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Amag: Bu arastirmanin amaci; Universitelerin spor béliimlerinde calisan akademik
personelin orgiitsel stres kaynaklari, stresle basa ¢ikma yontemleri ve 6grenilmis giicliiliik
diizeylerini inceleyerek; oOrgiitsel stres kaynaklari ile stresle basa g¢ikma yontemlerinin
Ogrenilmis giicliiliikk bakimindan iligkisini arastirmaktir.

Materyal ve Metot: Arastirmanin evrenini; tiniversitelerinin Beden Egitimi ve Spor
Yiiksekokullart ile Spor Bilimleri Fakiiltelerinde gérev yapan akademik personel olustururken;
orneklem grubunu ise 16 farkl tiniversiteden 63’{i kadin, 208’1 erkek olmak iizere toplamda 271
akademik personel olusturmustur.

Arastirmada calisanlarin 6grenilmis giicliiliik diizeylerinin belirlenmesi i¢in Rosenbaum
(1980) tarafindan gelistirilen ve Tiirk¢e’ye uyarlamasi Siva ve Dag (1991) tarafindan yapilan 36
soruluk “Rosenbaum Ogrenilmis Giigliiliik Olgegi” kullamlmstir. Olgekten alinan puanin
yliksek olmas1 bireylerin kendini denetleme becerilerinin sik kullanilmasi ve dolayisiyla basa
c¢ikma stratejilerinin de siklikla kullanilmasi anlami tagimaktadir. Arastirmada katilimcilarin
orgiitsel stres kaynaklar1 ve stresle basa ¢ikma yaklagimlarini belirlemek amaciyla veri toplama
aract olarak, Balci (1993) tarafindan gelistirilen, Karagiil (2011) tarafindan kisa formu
olusturularak giivenirlik analizi yapilan “Universite Ogretim Elemanlarinin Is Stresi” adl1 anket
kullanilmigtir. Katilimcilarin demografik 6zelliklerini belirlemek igin frekans analizi, bagimsiz
gruplarda t testi, tek yonli varyans analizi (ANOVA) ve farkliligin hangi gruptan
kaynaklandigini belirlemek iginde LSD testi uygulanmustir. Orgiitsel stres kaynaklari, stresle
basa c¢ikma ve Ogrenilmis giiclillik iligkisini aragtirmak iginde korelasyon analizinden
yararlanilmis ve anlamlilik diizeyi (p<0,05) alinmigtir.

Bulgular: Yapilan ¢alismada katilimcilarin orgiitsel stres kaynaklari ile 6grenilmis
giiclilik diizeyleri arasinda diisiik diizeyde pozitif yonde anlamli bir iliski oldugu sonucuna
ulasgilmistir (r=,166*%). Yine stresle basa ¢ikma ile 6grenilmis giicliiliik diizeyleri arasinda orta
diizeyde pozitif bir iliski tespit edilmistir (r=,312*%*).

Sonu¢: Katilimcilarin orgiitsel stres kaynaklarindan etkilenme durumu arttikca,
Ogrenilmis giicliiliik diizeylerinin de arttigi; yine katilimcilarin stresle basa ¢ikma yontemlerini
kullanma diizeyi arttik¢a, 6grenilmis giicliiliik diizeylerinin de arttig1 sonucuna ulasilmistir.

Anahtar Kelimeler: Stres, Orgiitsel Stres, Stres Yonetimi, Ogrenilmis Giigliiliik
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ABSTRACT

Ph. D. DISSERTATION

AN ANALYSYS ON ACADEMIC STAFF’S SOURCE OF ORGANISATIONAL STRESS
AND THE LEVEL OF COPING WITH THE STRESS IN RESPECT OF LEARNED
RESOURCEFULNESS

Yunus Sinan BIRICiK
Advisor: Assoc. Prof. Dr. Emre BELLI
2018, 161 pages

Jury: Assoc. Prof. Dr. Emre BELLI (Advisor)
Prof. Dr. Necip Fazil KISHALI
Assoc. Prof. Dr. Siimmani EKICi
Assoc. Prof. Dr. Orcan MIZRAK
Assoc. Prof. Dr. Akin CELIK

Aim: In this study it is aimed at analysing source of organisational stress and the level
of coping with the stress in respect of learned resourcefulness of academic staff by scrutinising
source of organisational stress and the level of coping with the stress in respect of learned
resourcefulness of academic staff working in sports departments of universities.

Material and Method: Target population of the study consists of academic staff
working in Faculty of Sport Sciences and School of Physical Education and Sport in
Universities. Sample group include 63 females and 208 males totally 271 academic staff from
16 different universities.

In the study, It has been “The Rosenbaum Scale of Learned Resourcefulness ”
developed by Rosenbaum and arranged into Turkish by Siva and Dag (1991) including 36
guestions in order to determine the level of learned prepotence of academic staff. Higher scores
in the scale means that individuals frequently apply for the self-control so strategies for coping
with the stress is frequently used. In the study, it has been used the questionnaire of “Working
Stress of Academic Staff” developed by Balci (1993) and reliability analysis implemented by
Karagiil (2011) by creating short form as a collecting data in order to determine the sample’s
organisational stress and approach for coping with the stress.

In the study, it has been used those; frequency analysis for demographic aspects of the
samples, t test and analysis of variance for independent groups and LSD test for detecting the
source of difference. Besides, correlation analysis has been used in order to investigate the
relationship between organisation stress, coping with stress and learned resourcefulness and
significance level is (p<0,05).

Findings: In the study, it has been found out that there is a low-level positive
relationship between the organisational stress and learned resourcefulness (r=,166**). Likewise,
there is a moderate-level positive relationship between coping with stress and learned
resourcefulness (r=,312**).

Result: In the study, It has been concluded that the level of learned
resourcefulness rises if the samples are influenced from the organisational stress; Likewise, the
level of learned resourcefulness rises if the samples uses the strategies for coping with the stress
more often.

Key Words: Stress, Organisational Stress, Stress Management, Learned
Resourcefulness
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GIRIS

Gliniimiiz toplumunda, stres kavramimin onemi giderek artmakta ve stresin,
insan yasami iizerinde olusturdugu olumsuz etkiler ¢ogu arastirmada giin yiiziine
cikmaktadir. Hayatlarini idame ettirmek i¢in ¢alismak zorunda olan insanlar vakitlerinin
biiyiik bir kismini is yasaminda gegirmektedirler. Is yasaminda ise meydana gelen
olumsuz fiziksel ve psikolojik etkenler calisanlarin strese maruz kalmasina neden
olmaktadir. Ozellikle is yerindeki ydnetimin kotii olmasi, fiziki ve orgiitsel yapidan
kaynaklanan sorunlar, ¢alisma sartlarindaki olumsuzluklar, biirokrasi, mobbing, kisisel
catismalar gibi etmenler ¢alisanlarin is yasaminda performansinin diismesine, endise,
kaygi, timitsizlik gibi ruhsal sorunlar yasamasina, cesitli hastaliklara maruz kalmasina

ve is tatminini azalmasina sebep olmaktadir.

Universiteler ~ bilginin  iiretilip  paylasildigni ~ orgiitler ~ konumundadar.
Akademisyenlerin ise ogrencileri meslek hayatlarina hazirlamak, bilimsel c¢aligsmalar
yapmak, elde ettikleri bilgi ve teknolojileri toplumun faydasina sunmak, stirekli degisen
ve gelisen diinyaya yeni seyler katarak topluma oOnciiliikk etmesi gibi bazi toplumsal
gorevleri vardir. Bu yiizden akademisyenlerin performansini, iiretkenligini, is tatminini,
sagliginmi  olumsuz yonde etkileyecek stres kaynaklarimin belirlenmesi  6nem

tasimaktadir.

Universitelerde orgiitsel stres kaynaklarina neden olan etmenler olarak; 6grenci
sayisinin fazla olmasi, ders yiikii yogunlugu, ¢alisma kosullart ve fiziksel imkanlarin
yetersizligi, orgiit yapisinda kaynaklanan sorunlar, ast-iist iligkisi, bilimsel ¢aligmalar
icin yeterli mali destegi gorememe gibi durumlart siralayabiliriz. Bu durumlar
karsisinda akademisyenlerin stres seviyeleri artmakta sonu¢ olarak is tatmini ve
tiretkenlikleri azalmaktadir. Bu baglamda etkin bir stres yonetimi ile stresle miicadele
etmek i¢in strese neden olan faktorlerin iyi belirlenmesi gerekmektedir. Stres yagamin
her doneminde ortaya ¢ikabildigine gore strese neden olan seylerin oniine gegilmesi,
bireyin saglikli, mutlu iiretken ve yasam kalitesinin iyi olmast agisindan Onem
tasimaktadir. Bu ylizden bireyler stresle karsilastiklar1 zaman, bu stresi iyi tanimali,
kontrol altina almali ve stresle yasamay1 6grenme c¢abasi i¢inde olmalidirlar. Stres ile
etkili bir sekilde miicadele etmek i¢in ise; strese neden olan faktorlere kars: etkili bir

basa ¢ikma yontemleri gelistirmeleri gerekmektedir.



Bireyin stresle basa ¢ikmasi ge¢miste yasadigi olaylar, sahip oldugu deneyimler
ve yasam boyunca edindigi tecriibeler ile yakindan iligkilidir. Bu nedenle her birey stres
faktorlerine karsi farkli stratejiler gelistirirler. Ogrenilmis giicliiliik ise, kisinin kendi
Ozelliklerinden kaynaklanan stresle basa ¢ikmada, yasayarak ve tecriibe edinerek elde
ettigi kazamimlardan birisidir. Ogrenilmis giicliiliik diizeyleri yiiksek olan insanlar,

stresle daha kolay basa ¢ikmakta ve ¢aligma hayatinda etkin ve verimli olmaktadirlar.

Bu baglamda calismamizin amaci; Universitelerin spor boliimlerinde calisan
akademik personelin oOrgiitsel stres kaynaklari, stresle basa c¢ikma yoOntemleri ve
ogrenilmis giicliiliik diizeylerini inceleyerek; orglitsel stres kaynaklar ile stresle basa

¢ikma yontemlerinin 6grenilmis giigliililk bakimindan iligkisini aragtirmaktir.



BIiRINCi BOLUM

STRES KAVRAMI, TARIHCESI VE BELIRTILERI

1.1. STRES KAVRAMI

Stres konusunda ge¢cmisten giliniimiize ¢esitli aragtirmalar yapilmis ve bir¢ok
arastirmaci tarafindan stresin tanimi farkli sekillerde ele alinmistir. Hamner ve Organ
(1978), stresi; bireyin c¢evresinde olup biten olaylara yeterli sekilde ya da arag
niteliginde tepkide bulunmasini engelleyen bir dizi kosul, asir1 yipranma, ya da insan
organizmasinda meydana gelen etkilerin kiside biraktiZi olumsuz izler olarak
tanimlamistir. Bu tanima bakilarak; stresin insan iizerinde sadece psikolojik olarak degil
bedensel olarak ta olumsuz yonde bir etkiye sahip oldugu goriilmektedir. Stresin kiside,
halsizlik, liziintli, moral bozuklugu, sinir sisteminde zayiflik, uyku problemleri, kaygi
gibi olumsuz etkilerinin oldugu gibi, kiloda artis ya da azalis, metabolizmanin
bozulmasi, cilt problemleri (kasinti, dokiintli vs.) gibi fizyolojik zararlar1 da
olabilmektedir. Altuntag (2003), stresi; fiziksel, zihinsel veya duygusal yiiklenmeler
sonucu kiside ortaya ¢ikan zorlanmalar ve gerilimler olarak tanimlamistir. Diger bir
tanima gore ise stres; organizmanin bedensel ve ruhsal siirlarinin tehdit edilmesi ve

zorlanmasi sonucu ortaya ¢ikan durum olarak tanimlanmaktadir. (Baltas, 2004).

Stres ile ilgili gilinlimiize kadar bir¢cok calisma yapilmistir. Bu calismalar
igerisinde stres konusunu ele alan 6nemli arastirmacilardan biride Hans Selye'dir. Selye
(1977) ' e gore stres, bireyi mutlu edip etmedigine bakilmaksizin, her tiirlii isteme
bedenin uyum saglamak i¢in vermis oldugu tepkiler dizinidir. Bu tanim stresin etki-
tepki olay1 sonucu meydana geldigini gostermektedir. Iwancevich ve Matteson (1980)
stresi; uyaranlar, uyariya karsi verilen olumlu veya olumsuz tepkiler ve uyari-tepki
bileseni arasindaki etkilesim bigimi olarak tanimlamistir. Gilinlimiizde stres tanimlarini
iki gruba ayirmak miimkiindiir. Bunlardan birincisi, bireyin gevresinde meydana gelen
olaylar arasindaki iligkiyi vurgularken, ikincisi ise, disaridan gelen herhangi bir istem ya
da etkiye organizmanin verdigi tepkiyi bir ¢ikis noktasi olarak kabul eden tanimlardir

(Aydin, 2002).



Harrington (2013:2) stresi, bireyin korku, endise, kaygi gibi durumlarin yani sira
liziintii, utang, gibi farkli olumsuz duygularin yerini alabilecegi genel bir terim olarak
gormektedir. Ayrica stresin sadece duygusal deneyimlerle sinirli olmadigini, bunlarla
beraber, fizyolojik sorunlar1 da igerisinde barindirdigini belirtmektedir. Bu tanimlara
bakildig1 zaman strese ¢cogu arastirmacinin sezgisel olarak yakin anlamlar yiliklemesine
ragmen stresin yinede kesin olarak bir taniminin yapilmasi zordur. Yine de stresin genel

olarak, bireyin ruh ve beden sagligina zarar veren sonuclari oldugu bilinmektedir.

Arastirmacilar tarafindan stresi tanimi yapilirken li¢ farkli yaklasgimdan soz
edilmektedir. Birincisi yaklasimda, ¢evresel sartlar iizerinde odaklanilmakta ve stresi bir
uyaran olarak tanimlanmaktadir. Tkinci yaklasimda stresi bir etki-tepki sonucu meydana
geldigini ve bireyin stres ile karsi karsiya kaldiklarinda, stres uyaranlarina karsi
verdikleri fiziksel ve zihinsel tepki iizerinde odaklanir. Ugiincii yaklasim ise, bireyin
cevresinde meydana gelen etkilesim boyutunu da goz oniine alarak stresi, stres uyarani

ve strese verilen tepkiyi i¢ine alan bir siire¢ olarak tanimlanmaktadir.

Stresle ilgili tanimlara bakildig1 zaman, genellikle stresin olumsuz ve zararli
etkileri olan bir durum olarak ele alindig1 goriilmektedir. Kisiyi sikintiya sokan, yasam
kalitesini diisiiren, organizmasini tahrip eden hatta kisiye ac1 veren stres, bas edilebildigi
takdirde, aksine kisiyi saglkli giinlere, mutluluga, sevince, basartya da
gotiirebilmektedir. Boyle diisiiniildiigii zaman bazi arastirmacilar stresin aslinda kotii bir
durum olmadigini, stresi kabul edip, stresten kaginmanin miimkiin olabilecegini hatta
stresin motivasyon, degisim ve gelisim ic¢in sart oldugunu belirtmiglerdir (Levi,

1965:80-85).

1.2. STRES KAVRAMININ TARIHSEL GELISiMi

Stres kavraminin tarihsel gelisimine bakildig1 zaman, Latinceden tiiredigi ve
Ingiliz dilinde kullanilan bir terim oldugu goriilmektedir. "Stres" Latincede "Estrictia",
eski Fransizcada "Estrece" kelimelerine karsilik gelmektedir. Isim olarak anlamlarina
bakildig1 zaman "zorlanma, gerilme ve baski olarak karsimiza ¢ikmaktadir. 17. yy’de
felaket, musibet, dert, ac1, keder anlamlarinda kullanilmistir. 18 ve 19. yy’lerde ise stres
kelimesine yiiklenen anlamda degisiklik olmus ve kelimenin anlam1 gii¢, baski, zorluk

gibi anlamlar yiiklenip herhangi bir objeye, bireye, organa veya kisinin ruhsal yapisina



yonelik kullanilmistir. (Baltag, 2004:304).  Ayrica stres kelimesi bilim olarak
miihendislik alanlarinda da kullanilagelmistir (Baltas, 1990).

Lazarus, 1960 yilinda stresi, birey ile ig¢inde bulundugu ortamdan dogan
etkilesimin sonucunda meydana gelen viicutta yarattig1 tepki olarak ifade etmistir. 1974
yilinda Hause stresi; insanin normal davranig bi¢imlerinin yetersiz oldugu durumlarda
aciga ¢ikan tepki olarak tanimlamistir. 1976 yilinda Mandler, zararli durumlarin kiside
meydana getirdigi tehlike ve bunun sonucu olarak organizmanin oynadig rolii stres
olarak adlandirmistir. 1984 yilinda Hann'a gore ise stres; bireyin i¢inde bulundugu
toplumu kotii algilamasi sonucu yasamis oldugu olumsuz duruma verdigi isimdir (

Balcioglu, 2005).

Stres konusunda biiyiik ¢alismalar1 olan Hans Selye tip fakiiltesinde 6grenci iken
diisiindiigii seylere deney yoluyla ulasmaya c¢alisiyordu. Farelere cesitli maddeleri
vermesi sonucunda ayni tipte (stereo-type sendrome) organ degisikligi olustugunu
gozlemlemistir. Bu degisiklikler organizmada bazi degisikliklere neden olmus,
adrenalin kortekste genisleme, lenf diigiimleri ve timiis bezlerinde daralma meydana
gelmis ve mide iilserinin ortaya ¢iktig1 sonucunu dogurmustur. (Bidzinka, 198:161-
166). 1leriki yillarda Hans Selye hayvanlar iizerinde ki ¢alismalarina devam etmistir. Bu
yaptifi deneyler sonucu soguk, sicak, travma gibi uyaranlarla aymi tip organ
degisiklikleri oldugu sonucuna varmustir. 1936 yilinda ise yaptig1 tiim g¢aligmalarin
sonucunda, deneylerde ortaya ¢ikan sonuglarin hepsinin ayni tip belirtiler oldugunu
gozlemlemistir. Bugiin i¢in bu “aymi tipte belirtiler” (stereo-type syndrome) uyarana
bagli olmayan stres belirtileri (non-specific stress syndrome) olarak tip liigatina

girmistir (Balcioglu, 2005:10).

Selye, stres lizerine yaptig1 deneysel ¢alismalar1 sonucunda, zararli bir etkenin
akut olarak uygulanmasi sonucu farelerde biyolojik stresin meydana geldigini ve bunun
lic asamada meydana geldigi sonucuna varmistir. Bu c¢alismalarinin sonucu olarak
insanin stresli oldugu anlarda bedeninin verdigi iic asamali tepkiyi "genel uyum
(adaptasyon) sendromu" olarak tanimlamistir. Bu kurama goére, Viicudun strese karsi
vermis oldugu tepki ili¢ asamada gergeklesir. Bunlar alarm tepkisi, direnme ve tiikenme

asamalaridir.



Genel Uyum Sendromu

/ \ Normal direng
\/ | i \ diizeyi
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Sekil 1. Genel Uyum Sendromunun U¢ Dénemi (H. Selye 1977)

1.3. STRES ASAMALARI

1.3.1. Alarm Tepkisi

Alarm tepkisi olarak adlandirilan donemde, insanin veya bir hayvanm dis
uyariciy1 stres olarak algiladigi duruma denmektedir (Baltas, 2004:26). Birey bir stres
kaynag ile karsilastigi zaman, viicudu gerilime hazirlayan ve stresli durumlarda etkin
bir gorev lstlenen sempatik sinir sisteminin etkin hale gelmesi nedeniyle beden "savas
ya da kag tepkisi" gosterir. Savas ya da kag tepkisi, viicudumuzun algilamis oldugu
herhangi bir saldir1 karsisinda "savagmasi veya kagmasi" olarak verilen ilkel ve
dogustan gelen bir tepkidir. Savas ya da kag tepkisi sirasinda viicutta olusan fiziksel ve
kimyasal degismeler sonucunda kisi, stres kaynagi ile yilizlesmeye ya da kagmaya hazir
hale gelir. Yasanan bu durum karsisinda bireyde, kalp atislarinin ve solunumun
hizlanmasina, tansiyonun yiikselmesine ve ani bir sekilde adrenalinin yliksek salgi
seviyesine gelmesi bigiminde gelisir. Sonug olarak alarm asamasinda viicutta "savas ya
da kag tepkisi" meydana gelir. Streste alarm asamasinda, stresi yaratan kaynaklar ve bu
kaynaklarin yogunlugu arttig1 olciide, stres egrisi hizli bir sekilde normal seyreden
diren¢ diizeyinin iizerine ¢ikarak normal davranistan sapmanin ilk isaretleri verilmeye

baslanir.

1.3.2. Direnme Asamasi

Alarm agamasini, "uyum ya da direnme agamas1" izler. Stres kaynagina eger
uyum saglanirsa her sey normal seviyesine doner. Bu asamada kaybedilmis olan enerji,

yeniden kazanilmaya ve viicuttaki tahribat giderilmeye c¢aligilir. Stresle basa ¢ikildigi



zaman parasempatik sinir sistemi etkin olmaya baglar. Kalp atimi, solunum ve tansiyon
diizene girer, viicutta meydana gelen kas gerilimi azalir ve viicut eski haline geri doner.
Direnme asamasinda kisi, strese karsi koymak icin elinden gelen tiim c¢abayi ortaya
koyar ve stresli bir insanin gostermis oldugu davraniglarinmi siirdiiriir. Belirli bir siire

boyunca bireyin davraniglarinda ve yasantisinda bu stresli durum gozlenebilir.

1.3.3. Tiikenme Asamasi

Direncli stres kaynaklari ve bunlarin etkilerinin azalmak yerine iyice arttigi
siirece, bireyin timidi kaybolur ve bireyin davranisinda olumsuz degismelerin oldugu ve
hayal kirikliginin yasandigi bir déneme baglar. Eger stres uyaricisina karst onlem
alinmaz ve bas edilemezse, fiziksel kaynaklar kullanilmaz hale gelir ve bunun
sonucunda tiikenme asamasi donemine geg¢ilir. Tikenme evresinde bireyin, sinir
sisteminde bozulmalar meydana gelir. Kisi tikenmeye baslamis ve stres kaynagi etkili
bir sekilde hayatinda devam etmektedir. Bu evrede, uzun siireli ve direncli olan stres
kaynaklar1 ile bas edilemez ve birey diger stres kaynaklarinin da etkisine acik olabilir

(Giiglii, 2001:94).

Selye, stres sonucu meydana gelen yikimi "adaptasyon hastaligi" olarak
tanimlamistir. Bunun iistesinden gelinemedigi takdirde, bedensel tiikenme ve son olarak
6lim meydana gelir. Bireyin bedensel savunmasi, stresle bas edebilecek glicte ise eger,
ruhsal ve fiziksel uyum i¢inde c¢alistigr anlamina gelir. Selye'ye gore yaslanma, insanin
duraganlagmasi ve enerjisinin azalmasi demektir. Bu acidan stresin fiziksel olarak
etkilerinin ortaya ¢ikmasinda ii¢ 6nemli unsur vardir. Bunlar stresin siddet diizeyi,

stresin kroniklesmesi ve genel uyum durumunun ne seviyede oldugu ile ilgilidir (Baltas,

2004:26).

Sonug olarak ge¢misten giiniimiize kadar stres kavramimin dogusu ve gelisimi
siirecinde birgcok arastirmaci tarafindan gesitli tanimlamalar yapilarak stres kavramina
caligmalarinda biiylik yer vermislerdir. Stresin insan yasaminda ne kadar énemli bir
etken oldugunun farkina, konu iizerinde arastirma yapanlar tarafindan varilmistir. Stres
kavraminin 19. ve 20. ylizyillarda ortaya ¢ikmasi ve zamanla gelismesi sonucu, stres
kavrami lizerine c¢esitli teorilerin dogmasi ile sonuglanmistir. Bugiin, stres konusunun

onemi ve ciddiyeti halen daha yerini korumakta ve arastirmacilar tarafindan bu konu



hakkinda detayli ¢alismalar yapilmaktadir. Ayrica arastirmacilar tarafindan stres ile
nasil basa cikilacagi, stres unsurlarinin nasil tistesinden gelinebilecegi hakkinda ¢esitli

yontemler gelistirilerek yeni fikirler olusturulmaya devam edilmektedir.

1.4. STRESIN BELIiRTIiLERI

1950 yillarinin  sonuna kadar stres {izerinde cesitli arastirmalar yapan
arastirmacilar stresi, insan viicudunda fizyolojik ve fizyopatolojik degisiklikler yapan
uyaran olarak kabul etmekteydiler. 1952 yilinda Hans Selye, stresi uyaranlara karsi
organizmanin vermis oldugu yanit olarak tanimladi. Ayrica Hans Selye, bireyde stres
olusturan etmenlere “Stresorler” adini vermistir. Stres altinda olan bireyler, zamanla
strese bagli olarak meydana gelen c¢esitli belirtiler vermeye baslarlar. Az miktarda ve
kisa siireli stres, insan organizmasinda olumlu etkilerde bulunabilirken uzun siireli ve
asir1 bir stres kiside ciddi etkiler birakarak gesitli belirtilerin meydana gelmesine sebep
olabilmektedir. Bu belirtileri bazi1 aragtirmacilar farkli gruplara ayirmaktadirlar. Stres
kavrami ¢ercevesinde Das Gupta'nin (1992) yaptigi calismasinda, stres durumunda
ortaya cikan belirtileri, {i¢ ana grupta toplandigina isaret etmektedir. Bu belirtiler
biligsel-duyusal faktor, fizyolojik faktdr ve agri-yakinma faktorleridir. (Hovardaoglu,
1992:132). Braham, (1998), yaptig1 ¢alismalar sonucu insan organizmasinda stresin
neden oldugu belirtileri; fiziksel, zihinsel, duygusal, ve sosyal olmak iizere dort grupta
toplamistir. Rowshan‘a (2008) gore ise stres belirtilerini, sosyal, fiziksel, ruhsal,
zihinsel ve duygusal olmak iizere bes kategoriye ayirmistir. Bu kategoriler ise
birbirleriyle baglantilidir. (Ata, 2014:33). Goriildiigii tizere aragtirmacilar, stresin insan
organizmasinda neden oldugu belirtileri farkli gruplar altinda toplamakta ve bu

belirtilerin sebep oldugu hastaliklar farkli sekillerde yorumlamislardir.

Rowshan (2003), bireyin stres ile karsilagtigi zaman vermis oldugu tepkileri
HERO prensibi ile agiklamaktadir. HERO kelimesini Tiirk¢e karsiligi kahraman
anlamina gelmektedir ve kelimede yer alan her bir harf stres siireciyle ilgili bir anlama

karsilik gelmektedir.
HERO (kahraman) kelimesinin a¢ilimina bakildigi zaman:

H (happening), stres meydana gelir,



E (evaluation), birey stres iizerinde degerlendirmede bulunur,
R (response), birey stres karsinda bir tepki olusturur (savasir ya da kacar),

O (outcome), birey bir sonugla karsilagir.

Herhangi bir zamanda bireyin Karsilastig1 olay ya da durum sonucu stres ortaya
cikar. Strese karsi bireyin inang, tutum ve beklentileri kisinin karsilasmis oldugu stresi
degerlendirme siirecini igerir. Bu asamadan sonra bireyin strese karsi vermis oldugu
tepki “savas ya da ka¢” seklinde olur. Sonug olarak strese verilen tepkinin sonucunda
meydana gelen durum ise stresin sonucunu olusturur. (Rowshan, 2003:21). Ornek
verecek olursak, Birine karsi onur kirici bir kelimeyle hitap edildigi zaman, o kiside
stres meydana gelir, kisi diisiinmeye baslar (neden bdyle dedi? Hak ediyor muyum
acaba? gibi sorular kendine sorarak) birey yasamis oldugu olaya kars: tepki verir (basi
agrir, sozle cevap verir gibi) ve sonug (o kisiyi itici gormeye baslar kars1 veya o kisiye
kars1 olumsuz diisiince besler) ortaya ¢ikar (Ozmutaf, 2006:75).

Stres tepkisi veya degisimlere uyum siireci, kisa ve uzun donemde organizmay1
tehdit ederek, cesitli zararlar verebilmektedir. Strese karsi verilen tepkiler uzun bir
zaman dilimi i¢inde cesitli hastaliklarin gelismesine zemin hazirlar. Bu hastaliklar
yiiksek tansiyon, bas agrisi, kalp rahatsizliklar1 gibi bedensel hastaliklar olabildikleri
gibi, psikolojik veya zihinsel hastaliklar da olabilmektedir. Insanlarda zihinsel
Ozellikleri ve davranis kaliplarina gore stres karsisinda geri ¢ekilme, stresi kabullenme,
strese karst koyma, korku, endise, depresyon gibi duygusal sorunlar da
olusabilmektedir. Diger taraftan dikkat azalmasi, zihin karisiklig1 veya zihni bir konu
lizerinde toplama giicliigli, ¢esitli konular arasinda baglanti kurma giigliigii, asiri
unutkanlik, takintili diisiinceler zihinsel diizeydeki sorunlardan bazilaridir (Baltas ve

Baltas,2010).

1.4.1. Fiziksel Stres Belirtileri

Hans Selye'ye gore, giiniimiizde yasanan ve yayginlasan hastaliklarin birgogu
viriis ve mikrop gibi zararli canlilarin ya da distan gelen etkilerden cok, stres ile
miicadele edememe yoksunlugundan ortaya c¢ikmaktadir. Yasadigimiz c¢agda, cogu
hastaligin ortaya ¢ikis nedeninin stres oldugu vurgulanmaktadir. Bireylerin fiziksel ve

psikolojik farkliliklari, stresten etkilenme diizeylerini ve sekillerini farklilagtirmaktadir.
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Ancak kisinin fiziksel ve ruhsal yonden zayif olmasi, stres karsisinda siirekli yenilgi

durumunda olmasina sebep olur (Tutar, 2016:198).

Kalp carpintisi, nabzin artmasi, kabizlik veya ishal, kulak ¢inlamasi, sirt ve
gogls agrisi, kas spazmi, kaslarda yasanan gerilmeler, ellerde ve ayaklarda titreme,
sogukluk ve terleme, cilt hastaliklari, ani kilo kaybi, halsizlik, uykusuzluk, bas agrisi, el
ve ayak parmaklarinda hissizlik, cinsel isteksizlik gibi durumlar goriilebilmektedir.
Ayrica; dis gicirdatma, el ve ayak parmaklarini agir1 oynatma, tirnak yeme, hazimsizlik,
alkol ve sigara tiikketiminde artig, alerjiler, mide hastaliklari, asir1 terleme, agizda ve
bogazda kuruluk, solunum gii¢liigli yasanmasi, bas donmesi gibi belirtiler siralanabilir
(Gtiglii, 2001; Rowshan, 2008; Atkinson ve ark.,2010; Cam Yildirim, 2014 akt: Ata,
2014:33).

Tekin (2010), Stresin neden oldugu fiziksel belirtileri; Bireyin hormonal
degisimleri ve viicut tepkilerinin siireklilik gostermesinden kaynaklandigin
belirtmektedir. Tekin'e gore bu belirtiler; kas agrilari, uyku problemleri, sirt bolgesinde
meydana gelen gerilme ve agrilar, uyku esnasinda dis gicirdatmalari, dolagim sistemi
problemleri, ishal ya da kabizlik, ciltte solgunluk ve deri dokiintiileri, yiiksek tansiyon,
kalp krizi riski, beslenme diizeninde degisiklikler, halsizlik, yorgunluk hissi, biligsel

bozukluk seklinde siralanabilir.

1.4.2. Zihinsel Stres Belirtileri

Insanlar yasadiklar1 ve etkilendikleri kétii olaylar sonucunda ciddi stres sorunlari
ile karsilastiklarinda gergek bir biligsel bozukluk meydana gelebilir. Bu bilissel
bozuklugun yaratmis oldugu olumsuzluklardan bazilari; dikkat bozuklugu, kararlar
alma giigliigii, hafiza zayifligi, devam eden unutkanlik hali, tek bir diisiince lizerine
yogunlagsma sorunu, mizah anlayisinda kayip, iste veya sosyal hayatta verimliligin
diisiisli, hata yapmada artis, muhakeme giiciiniin zayiflamasi1 gibi tepkiler gosterir
(Braham,1998:54 ). Siirekli diisiinceli zihin yapisi, bir isi basarmada yasanan zorluklar,
yogun korkularin yasanmasi, glinliik rutinlerin yapilamaz hale gelmesi ve kisi de intihar

egilimi gosterme gibi unsurlarin olmasi zihinsel stres belirtileri arasindadir.
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Yilmaz (2006), zihinsel belirtileri, unutkanlik ve hafiza kaybi, asir1 diislince
yapisindan dolay1 zihin yorgunlugu ve kafa karisikligi, odaklanma problemi ve karar
verememe giicliliigli, hayattan zevk alamama, siirekli karamsarlik hali, asir1 hayal

kurma ve intihar egilimi olarak siralamaktadir.

1.4.3. Ruhsal Stres Belirtileri

Stresin bireyde meydana getirdigi olumsuz ruhsal durumlara bakildigi zaman;
otke, anksiyete, saldirgan davranislar, depresyon, ruhsal ¢okiintii gibi durumlar 6rnek
verilebilir (Atkinson,1999:495). Ayn1 zamanda da birey, i¢sel diinyasinda boslukta gibi
hissetme, asir1 huzursuzluk hali, sucluluk duygusu, diismanlik besleme ve kin duyma,

su¢ isleme diisiinceleri ve sug islemesi olarak siralanabilir.

Stres belirtilerinin ruhsal gostergeleri; devam eden tedirginlik hali, etrafa
duyulan 6fke ya da bastirilan Ofke, hayattan zevk alamama, hayata baglanamama
duygusu, maddi ve gelecek kaygilari, eglenememe, 6nemsememe duygusu, hasta olma
ya da Olme korkusu, basarisizlik endisesi, sorunlarini dile getirememe ya da
tartisamama duygusu, kapali alan fobisi, afet korkulari, konsantre olamama sorunudur(
Aytag, 2009).

1.4.4. Duygusal Stres Belirtileri

Bireyde duygusal stres belirtileri, farkli ruh hallerinin yaganmasinin bir sonucu
olarak ortaya cikar. Asir1 endise ve kaygilanma, ¢abuk aglama, sinirli ve asabi olma,
gerginlik gibi durumlar, kisinin yasamis oldugu stresin duygusal belirtileridir. Siirekli
degisken ruh hali ile kars1 karsiya kalan bu bireylerde ayn1 zamanda 6zgiliven kaybu,
utangaclik ve asosyallik goriilebilmektedir. Duygusal ¢okiintii igerisinde olduklarindan
dolay1 da, elestiriler karsisinda kolay incinme veya tahammiil edememe, asir1 sinirlenip
Ofke kontrolii yapamama, gliven duygusunun zedelenmesi ve tiikenmislik hissi gibi

belirtiler de duygusal stres belirtilerinin digerleri arasindadir.

Tekin (2010), stresin neden oldugu duygusal belirtileri; duygusal stres
belirtilerinin nedeninin bireyin ruhsal durumunun degisken olmasi ve strese neden olan

uyarictya kars1 direncini zorlamasindan kaynaklanmasi olarak ifade etmistir. Duygusal
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belirtiler; depresyon, 6fke, kaygi ve endise, diigmanlik hissi, asir1 sinir hali, toplum
icerisinde uygun olmayan davraniglarda bulunma, ¢evreden uzaklasip yalniz basina

kalma istegi, hayata kars1 verilen miicadelede zorlanma hissi seklinde siralanabilir.

1.4.5. Sosyal Stres Belirtileri

Insan hayatinda karsilasilan sosyal stresler ii¢ ana baslik altinda toplanabilir.
Bunlar giinliik stresler, gelisimsel stresler ve hayat krizlerine bagl streslerdir. Baltasg

(2004.59)'a gore;

Giinliik stresler: Bireylerin giinlik yasamda karsilagtigi basit olaylar sonucunda
meydana gelen streslerdir. Insanlarin ihtiyaglari ve arzular1 dogrultusunda ortaya ¢ikan

ve olumsuz sonuglandiginda kiside strese neden olan durumlardir.

Gelisimsel stres: Bireylerin gelisim ¢ag1 icerisinde yasadigi sorunlarin neden oldugu
stres tiiridiir. Ozellikle ¢ocukluktan ergenlik donemine geciste ve bu dénem boyunca
yasanan strestir. Cocuklarin gelisim doneminde yasadiklart bu stresin olumlu sonuglar
doguracagi ve o donemde yasanan stresin iistesinden gelinirse ileri yaslarda stresle basa

cikma becerisi kazanilmasina yardimci olacag diistiniilmektedir.

Hayat Krizlerine Bagh Stresler: Insanin yasaminda karsilasacagi kaza, hastalik ve
yakinin 6liimii gibi durumlar ya da yasadigi olaylardan dolay1 gecirmis oldugu biiyiik
travmalar, hayat krizlerine bagl ortaya cikan stres durumlaridir. Braham (1998),
yasadigimiz stresin gilinliik yagsamda iletisimde ve etkilesimde bulundugumuz insanlarla
iligkilerimizi etkileyecegini vurgular. Yasanan bu olumsuzluklar ¢er¢evesinde bireyin,
insanlara karsi giivensizlik yasamasina, siirekli baskalarini suglamasina ve haksiz
bulmasina, narsistik 6zellikler gostermesine, asosyallesmesine ve ¢evresindekilerle iyi

ve etkili bir iletisim kuramamasi gibi olumsuz tepkiler gostermesine neden olur.

Stres, sosyal belirtiler olarak da karsimiza c¢ikmaktadir. Bu belirtiler kisi de
uyumsuzluklar olarak goriilmektedir. Stresin neden oldugu sosyal belirtiler, genellikle
sosyal davraniglarda goriilen bozukluklar olarak goézlemlenmektedir. S6z konusu
belirtileri Tekin (2010, 15); iletisim kurarken yasanan gerginlikler, asirt sesli konusma,

ofke krizleri, yeme aligkanliklarinin bozulmasi, (asir1 yeme ya da yememe gibi), sigara
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ve alkol bagimliligi, konusma gii¢liigii, bir yerde sabit kalamama, uyku problemleri ve

verimde diistikliik olarak siralamaktadir.

| STRESIN SERBEP VE SONUGLARI

STRES BEDENSEL CEVRESEL cmmm=l) STRESORLER
KIMYASAL SOSYAL =3 STRESORLER
HAYNAKLARI ISLE ILGILI RUHSAL === STRESORLER
ISR SOREL FiZYOLOJIK ETHILER PSIHOLOJIK ETHILER | ZIHINSEL ETHILER
STRESIN KASILMALAR, KAH BASINCINDA EMDISE, KARAMSARLIK, UNHUTKAHNLIK, DIKKATINI
ETKILERI ;‘Aﬁﬁ:‘#&““w HIZINDA ARTMA, | LIOISD, KARS TOPARLAYAMAMA ub.

l L l

HRONIK ANKSIYETE DUSUNCEVE

i HRONIK HASTALIKLAR HAFIZA
UZUN SUREN
STRESIN VE DEPRESYON BOZUHLUKLARI
ETKILERI BASAGRISI, ULSER, KANSER, FOBILER, KISILIK
M ERTAGEITO H, ASTIM, SAMAN DEGISIKLIKE ERI, RUHSAL | OBSESSIFE DUSUNCELER,

HEZLESI, KALP HASTALIKLARI vb HASTALIKLAR vb

URETKENLIGIN AZALMASI
SONUG¢ HICBIR SEYDEN ZEVK ALAMAMA
YAKIN ILISKILER KURAMAMA

Sekil 2. Stresin Sebep ve Sonuglari
1.5. STRES TURLERI

Stres tiirleri yapict ve yikict stres olarak adlandirilan, ayn1 zamanda iyi stres ve

kotii stres olarak da tanimlanan iki boliime ayrilmaktadir.

1.5.1. Yapiar Stres: Bireyin istedigi davranist ya da arzuyu yerine getirirken,
karsilagtigr zorluklardan dolayr ortaya cikan stres tiiriine yapici stres denir. Bireyin
karsisina ¢ikan giicliiklerle bas edebilmesi kadar zorlayici olan ve ayn1 zamanda ona gii¢
ve enerji veren stres tiirli yapici stres olarak adlandirilir. Baska bir deyisle, bireyi
kaygilandirmak yerine, istedigi zor bir amaca ya da arzuya ulasirken ona yaraticiliginm
ortaya ¢ikarma imkani1 sunan, doyum ve yasama sevinci veren strestir. Olumlu stres,
olumsuz stresin aksine bireyler ve orgiitlere yarar saglar. Stres seviyesinin diisiik olmasi
enerjiyi artirip, ¢alisani tesvik eder, yaraticilii canlandirir, ¢abayi artirir, ¢aliskanlik ve
dikkate pozitif katkilar saglar. Bunlarin yani sira olumlu stres, bireyin ¢evresindekilerle

uyum igerisinde olmasina etki eder.

Stres diizeyleri bireylerin yapisina ve Ozelliklerine gore degiskenlik gosterir.
Optimal stres, kisiler ya da kurumlar arasi rekabeti artirarak daha saglikli ve etkin
caligma ortami yaratir. Bu g¢alisma durumu da daha yiiksek sorumlulugu bireye

yiliklemesine ragmen yiiksek gelir ve daha iyi bir kariyer elde etmesini saglar. Bu stres
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tiirti, bireyin gevresindekilerle daha iyi bir iletisim kurmasini ve daha dengeli iliskilere

sahip olmasina yardim eder.

1.5.2.Yikicer Stres: Bireyin yasaminda karsilastigi giicliiklerle bas edemeyecegi kadar
zorlayict olan ve onun direncini kiran strese ise yikici stres denmektedir. Diger bir
ifadeyle, kisiye giivenini kaybettiren, yetersiz hissettiren, caresizlik ve umutsuzluk
duygularina sokan ve hayal kiriklig1 yaratan bir stres tiiriidiir. Yikicr stres, bireylerin ve
orgiitlerin islerinin aksamamasina neden olur. Orta seviyelerdeki stres, verimliligi ve
tiretkenligi artirirken, yiliksek diizeydeki stresin galisanlarin ruhsal ve fiziksel sagligini
bozan ve kendisine asir1 yliklenmesine neden olan olumsuz sonuglarin ortaya ¢ikmasina

neden olur.

Olumsuz olarak adlandirilan agir1 stres, bireyin ¢alisma sartlarinin kétiilesmesine
ve basarisizlifina neden olur. Ayni1 zamanda asir1 stresten dolay: fiziksel ve ruhsal
acidan sorunlarin yasanmasi hem birey hem de orgiit agisindan mali yonden de zarar
verici bir durum haline gelir. Yikict stres, bireyin sagliksiz, olumsuz ve yikici sonuglari
ile karsilagtig1 stres tiiriidiir. Bireyler asir1 stres altinda, ise devam etmede giicliik, hata
yapma, yiiksek kaza orani ve is tatminsizligi gibi olumsuz durumlarla karsilasir. Asiri
stres altindaki kisilerin yalnizca performanslart diismekle kalmaz; ayni zamanda stresin
yaratmis oldugu tiim fiziksel ve ruhsal sorunlar1 da beraberinde yasarlar

(http://www.nedimtaktakkimdir.com, 07.02.2018).

Stres tiirleri siire agisindan birbirinden farklilik gostermektedir. Bunlar anlik
stres ve siirekli stres olarak iki boliime ayrilmaktadir. Anlik stres, bireyin giindelik
yasanti icerisinde karsilastigi basit ve {lstesinden gelebilecegi sorunu ¢ok fazla
etkilenmeden ¢ézmesine denir. Siirekli stres ise, az ve hafif stresli durumlarda, bireyin
psikolojisi lizerinde uzun siire etki eden ve stresin agsama asama artmasi sonucu ortaya

¢ikan streslerdir.

1.6. STRESIN NEDENLERI

Bireyde strese neden olan durumlar ii¢ gruba ayrilir.

Fiziki cevreden kaynaklanan: Fiziki ¢evreden kaynaklana hava kirliligi, kalabalik,

sicaklik, soguk, toz ve radyasyon gibi dis etkenler bireylerde strese neden olmaktadir.
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Is veya mesguliyet konusunda kaynaklanan: Bireyin agir sartlarda galismasi, is
yiikilinlin fazla olmasi, is saatlerindeki vardiya, mesaideki diizensizlik, ¢ok hafif iste
calisma, yoneticilerle yasadigi sorunlar, karar verme gii¢liikleri ve sorumlulugu biiyiik

olan islerin verilmesi mesleki alanda yasadigi streslerdir.

Psiko-sosyal ozelliklerden kaynaklanan: Bireyin hayatinda karsilastigi sosyal stres

belirtilerinin neden oldugu streslerdir (Baltas, 2004.59).

Eroglu (1998) ise stres nedenlerini belli bash alt1 boliimde toplamistir. Bunlar;
Insan organizmasinda meydana gelen fiziksel ve psikolojik denge bozukluklari, Fiziki
cevre sartlarinin neden oldugu stres kaynaklar1 (sicaklik, nem, hava kirliligi, giiriilti
vs.), ekonomik nedenlere baglh stres faktorleri (issizlik, bor¢lanma, ek is yapma, gelir
seviyesinin diistikliigii vs.), sosyal hayat (kiiltiirel ¢atisma, aile, sosyo-kiiltiirel degerler,
toplumsal ¢evreden kaynaklanan endise ve gerilim vs.), calisma hayati ve kisilik

yapisidir.

1.7. STRES KAYNAKLARI

Insanlarda stresin meydana gelmesine neden olan faktérler stres kaynagi olarak
tanimlanmaktadir. Giinliikk yasamda insanlar bir¢ok stres kaynagi ile karsilagir ve bu
durum stresle basa ¢ikmayi1 ve stres olusumunu giiglestirmektedir. Stresi meydana
getiren faktorlerin bazilar1 6nceden tahmin edilebilir. Ornegin yeni evlenmis bireylerin
birbirlerine aligmalar1 ve tanimalar1 veya bireylerin ¢ocuk sahibi olduktan sonra aile
bireylerinin yasamlarinda bazi degisiklerin meydana gelmesi. Diger taraftan insanlarin
hayatlarinda karsilagabilecekleri daha gii¢lii stres faktorlerinin birgogu biranda ortaya
ctkmaktadir (Rowshan,2011:28). Stres kaynaklarinin vermis oldugu etkileri sebebiyle,
stres yapicilarin neden oldugu, bireyi hangi tiir fizyolojik veya psikolojik hastaliklara
stirtikledigi, stresle miicadele etmek icin bireyin, sosyal ¢evrenin ve Orgiitiin ne sekilde
miidahale edip uygulamaya koyacagi konulari, bugiin giderek onem kazanmaktadir

(Biyik ve Boztas, 2003: 98 akt: Giimiistekin, Giiltekin 2010).

Miller (1979) stresin meydana gelmesini su sekilde agiklar. Stres kaygi ile
baslar. Kaygi temelinde i¢imizdeki bir tiir dengesizlik sonucu olusur. Tehdit edici

kosullar kaygiya neden olur. Kaygi da sirasi ile gerilime yol agar. Ozde gerilim kaygiya
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kars1 fiziksel bir tepki olusturur. Gerilim halinde sinir uyaranlar1 viicutta g¢esitli
degisimlere neden olur. Eger gerilim yogunlasirsa bedene olumsuz etkileri olur. Bu

durumda bireyin stres altina girdigi kabul edilir (Balci, 2000:10)

Stres, Insanlarin yasamlar1 {izerinde kotii izler birakan ve onlarin tutumlarini,
sosyal cevrede insanlarla olan iliskilerini olumsuz yonde etkileyen bir kavram olmakla
beraber, ansizin ya da kendiliginden olusan bir durum degildir. Stresin meydana gelmesi
i¢in bireyin i¢inde bulundugu ya da hayatini siirdiirdigii ortam veya g¢evrede olusan
farkliliklarin insan hayatin1 etkilemesi gerekir. Cevredeki degigmelerden her insan
etkilenebilir fakat bazi insanlar bu degismelerden daha gii¢lii, daha hizli veya yavas
etkilenmektedirler. Stres, bireyin yasadigi cevrede ortaya g¢ikan bir degisimin veya
bireyin yasadig1 veya bulundugu ¢evreyi degistirmesinin insan ilizerinde ¢esitli etkiler

birakmasi ile ilgilidir (Giiglii, 2001:93).

Stres kaynaklarini meydana getiren nedenler "bireysel" ve "Orgiitsel" olmak

tizere iki grupta toplanmaktadir.

1.7.1. Bireysel Stres Kaynaklari

Bireysel stres kaynaklar1 genel olarak kisinin fizyolojik ve psikolojik
durumlariyla ilgili olabilmektedir. Bireyin kisilik ve biyolojik yapisi, Onem
sayilabilecek saglik problemi, ailede meydana gelen sorunlar, kisinin yasadigi ortam,
yasam kalitesi ve tutumlari, ekonomik sartlar, c¢esitli yas donemlerinde olusan
bunalimlari, hayal kiriklig1, ruh halinde gii¢lii degisimler gibi faktorleri de bireysel stres
kaynaklar1 arasma alabiliriz (Eren, 2000). Bireyin stres kaynaklari, bagimsiz
diisiiniilemez. Stres kaynaklarinin tamami bir biitiiniin parcalar1 olarak islev goriip,
birbiri ile etkilesime girerek, birlestirici bir rol oynar. Birey calistigt ortamda dis
uyaranlardan, c¢alisma ortami disinda da is yerindeki durumlardan kendisini
soyutlayamaz. Orgiit i¢i ve orgiit dist gevrelerden kaynakli olusan stres unsurlari,
bireyde, cevrede ve calisma ortamindaki degiskenlerin birbirleri ile etkilesimi

sonucunda daha etkin hale gelmektedirler(Keskin, 1997; 144).

Insanlarin kisiliklerini belli eden karakterleri, sahip olduklari yetenekleri ve

mizaclar1 ¢ogu kez stres kaynaklarinin nedeni olabilmektedir. Baska bir ifadeyle, stresin
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kaynag1 bireyin kendi kisiliginden kaynakli olabilir. Bireyin kendisi ile ilgili stres
kaynaklari, onun fizyolojik veya biyolojik 6zellikleri ile ilgili olabilir. Bunlar, kiside
cesitli sistem bozukluklari, fizyolojik bozukluklar, salgi bezleri ve hormonal denge
diizensizliklerine karsi ortaya ¢ikan biyolojik stres kaynaklar1 olabilmektedir. Ayrica
yasam kosullarinin agirligi ve refah diizeyine bagli olarak gelisen genel ekonomik
yetersizlikler, ozellikle temel ihtiyaclarin karsilanmasinda yasanan sikintilar, kisilik
Ozelliklerinin strese yatkin olmasi gibi kaynaklar stres kaynaklar1 olarak ifade edilebilir

(Tutar, 2000:222, akt: Giimiistekin, Giiltekin, 2010).

Bireysel stres kaynaklar1 arasinda ¢esitli faktorler bulunmaktadir. Bu faktorlerin

bazilarini su sekilde siralayabiliriz;

1.7.1.1. Kisilik Faktorii

Kisilik kavrami, kisinin ¢evresine olan uyumunu belirleyen, statik 6zellikler ve
davranis bigimlerini kapsamaktadir. Stres siirecinde kisilik 6nemli bir yer tutmaktadir.
Bireylerin stresten etkilenmeleri, kisilik 6zelliklerine gore degiskenlik gostermektedir.
Bazi kisilikler kotii bir olay sonucunda strese karst daha dayanikli olup basa ¢ikmay1
basarirken, bazi kisilikler ise, bu olay karsisinda hemen strese girip, ¢ok kolay
etkilenmekte ve asir1 sekilde yipranmaktadir (Ergiin, 2008:10). Kisilik kavrami, insanin
toplumsal hayatinin bir pargasi olarak, ge¢cmisten beri var olmasia karsin, bilimsel
gelisimi 1930’1u yillarda kisilik psikolojisinin diger sosyal bilim dallarindan ayrilip, ayri
bir disiplin olarak ortaya ¢ikmasiyla baslamistir (Mc Adams, 1997). Kisilik, bireyin
duygu, diisiince, davranis ve tutumlarini etkileyen unsurlarin, kendine 6zgii bir bi¢imidir

(Tinar, 1999, akt: Yelboga, 2006:198).

Bireyin, siirekli i¢ten ve distan gelen uyaricilarin tesiri altinda sekillenen kisiligi,
fiziksel ve psikolojik, genetik miras veya deneyimler sonucunda edinilmis biitiin
yetenekler, giidiiler, duygular, arzular, aligkanliklar ve biitiin davranis bi¢imlerini
kapsar. Kisacasi, bireyin kisiliginin olusmasinda, insanin dogustan sahip oldugu
Ozellikler ve yasadigi cevrenin etkisi Onemli unsurlardir. Bu baglamda, cevresel
faktorleri ele alarak, kisiligin sadece bireyin i¢sel diinyasindan ve dogustan getirdigi
ozellikler degil de, belirgin 6l¢lide icinde yasanilan sosyal hayatin da, insanlarda bazi

ortak 6zellikler meydana getirdigi goriilmektedir (Tinar, 1999, akt: Yelboga, 2006:198).
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Yapilan ¢esitli arastirmalar sonucunda, uyum saglama siirecini zorlastiran bazi
kisilik ozelliklerinin tanimlamalar1 ortaya ¢ikarilmistir. Kisilerde diismanlik duygusu
baskin ise, kendilerinde her olayda su¢lu olmadig1 halde suglu bulanlar, asir1 hassas ve
duygusal tepkileri fazla olan insanlarin, stresle bas etmede basarisiz olduklari
belirtilmektedir (Ertekin, 1993; 38). Kisilik analizi ve stres hakkinda ilk Onemli
calismalar Roseman ve Friedman adli iki Amerikali kalp uzmani tarafindan yapilmistir.
Farkli kisilik tiplerini A tipi kisilik ve B tipi kisilik olarak 1974 yilinda iki gruba
ayirmislardir(Sabuncuoglu ve Tiiz, 2001; 238). Bu iki aragtirmacinin uzun yillarca
siirdlirdiikleri caligmalarda, hangi kisilik 6zelliklerinin stres faktoriine ve olumsuz
etkilerinin daha egilimli oldugunu anlamaya yonelik incelemeler yapmistir (Ertekin,
1993; 38).

1.7.1.2. A Tipi Kisilik

A tipi davranis bicimine sahip olan insan, rekabet duygusu cok fazla olan,
kendisini biitiiniiyle isini adamis ve zaman olgusuna olduk¢a duyarl kisiliklere denir.
Ayrica bu bireyler, agresif, hir¢in, sabirsiz ve iskolik olarak tanimlanir. Cok fazla
giidiiye sahip bu bireyler, ¢ok kisa siirede c¢ok fazla basar1 elde etmeyi
amaglamaktadirlar (Moorhead/Griffin, 1992: 463). Hizli hareket eden, c¢ok hizli
konusan, kendilerinin kolayca yapabileceklerini disiindiikleri isi, baskasinin g¢abuk
bitirme durumuna tahammiil edememe, tatildeyken bile bos durmayi1 ve dinlenmeyi
sevmeyen, ¢abuk sinirlenen, bir gruba ait olma yerine bireysel ¢alismaktan hoslanan,
zaman baskisini {izerinde yogun sekilde hisseden, basar1 odakli ve 6fkeli bireyler, A tipi

kisilik 6zelliklerini sergilerler (Baransel v.d., 1995; 9).

A Tipi olarak tanimlanan bireylerin, glindelik yasam igerisindeki siradan olaylari
bile stres verici olarak diisiinmekte ve hissetmekte, bunun sonucu olarak da daha fazla
strese altina girmektedirler. Bu 6zelliklere sahip olan kisilerde, stres direnglerinin diisiik
oldugu ve normal durumlarda bile yogun stres yasadiklar1 gozlemlenmektedir (Lelord
Andre 1996). A tipi kisilik bigimine sahip bireyleri belirleyen {i¢ temel 6zellik vardir.
Bunlar; rekabet i¢inde basartya ulagsma arzusu, abartilmis bir zaman kisitliligi, saldirgan
davranislar ve diismanca tutumlardir. Biitiin bu 6zellikler bir davranis ve duygu semasi

olarak ortaya c¢ikar (Baltas, 2004,147).
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Rosenman ve arkadaglar1 1975 yilinda, sekiz bucuk yil takip ettikleri bir grupta
A kisilik tipi erkeklerin B kisilik tipi erkeklere gore, kalp hastaliklarina yakalanma
oranlarinin iki kat daha fazla oldugunu ortaya ¢ikarmislardir. Ayni yil yapilan bagka bir
calismada ise, A tipinin sigara kullanim ve kolesterol diizeyleri baz alindiginda, kalp
hastalig1 riskinin arttif1 gézlemlenmistir. A tipi davraniglarda kalp hastaliklarina neden
olan belirtilerin daha ¢ok ofke ve diismanlik duygularinin oldugu bulunmustur

(http://www.antalyapsikivyatri.com/uz-dr-aykut-uluhan/a-ve-b-tipi-kisilik-ozellikleri).

Risk faktorlerinden birine veya hepsine sahip olmak, bir kimseyi A tipi davranis
gurubu igerisinde degerlendirmek igin bir olgiit degildir. Ornegin, kolesterol degeri
yiiksek ¢ikan bir bireyin, bir isi en kisa siirede ve herkesten 6nce bitirmek gibi istegi
dogurmadig1 gibi saldirgan davranislar ve oOfke patlamalar1 da goriilmez (Baltas,

2004,155).

» Hareketlilik: A tipi davranis bigimine sahip bireylerde alisilagelmis ve kesin bir
konusma stillerinin oldugu goriiliir. Konugmalarin1 belirledikleri bir amaca
yonelik olarak devam ettirirler ve bazi kelimeleri asir1 sekilde vurgular ve
jestlerle konusurlar. Ciimleler arasinda da derin soluklanmalar goriiliir.

> Diirtii ve Thtiras: A tipi davranis bicimine sahip kimseler, kedileri ve baskalari
icin yiiksek bir amag diizeyi belirler ve bunun basarili olmamasi1 durumunda
biiylik bir rahatsizlik duyarlar. Bu tiir bireyler, basarilarindan az ve kisa siireli
mutlu olur ve harekete egilimlidirler,

> Rekabet, saldirganhk ve diismanhk duygulari: A tipi davranis i¢indeki birey,
kendisini bagkalartyla siirekli bir yaris icerisinde goriir. Kendilerini bastirmak
icin gosterdikleri ¢abaya ragmen, diismanlik, 6tke, duygu ve davranislar
saklayamaz ve kolayca ortaya ¢ikarirlar.

» Zaman baskisi: A tipi davranis seklini Oziimsemis bireylerde, zamanin
kisitlayict baskisini her an {izerinde hissederek, zamanla bir miicadele igine
girerler. Bu kimseler kisalan zaman araliginda, her zaman daha fazlasina ulagsma
amaci icerisindedirler.

» Tek acih kisilik: A tipi davranig bi¢imine sahip bir kisi, genellikle kendi ile
ilgilenir ve narsistik O6zellikler gdsterir. Bu insanlar yasamlarimin biiyiik bir
boliimiinde, yasamin diger alanlarini ve ailelerini ihmal edip, kendilerini islerine

adamiglardir(Baltag, 2004,148).


http://www.antalyapsikiyatri.com/uz-dr-aykut-uluhan/a-ve-b-tipi-kisilik-ozellikleri
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Bireyde eger A Tipi kisilik 6zellikleri varsa, bu 6zelliklerin giderek artan bir
egilim gosterdigi sOylenebilir. Ciinkii i¢inde bulundugumuz modern ¢ag, insanlari
ve oOrgiitleri siirekli olarak yeni gelismelere, degisimlere ve rekabete zorlamaktadir.
Tempolu ve yogun is sartlari, bireylerin sahip olduklar1 kapasitelerinin artirmaya
yonelik kaygisi, bireylerin hayatinda isin merkezi bir konum almas1 gibi unsurlar,
bireylerin sosyal c¢evrelerinde ve aile yasaminda sergileyecegi davranislar lizerinde

rol oynamaktadir (Ozsoy ve Giindodu, 2013).

1.7.1.3. B Tipi Kisilik

B tipi davranis sekline sahip bireyler, A tipi bireylerin aksine daha az rekabetci,
isine daha az kendini veren ve zaman unsuruna karsi daha dengelidir. Bu tarz insanlar,
zamanla daha az sorunlar1 vardir ve yasamlarini daha dengeli ve rahat bir sekilde
stirdiirtirler. Sabit ve kararli bir sekilde calisirlar ve kendilerine daha fazla giiven
hissederler. B tipi kisilik tiirline sahip bireylerin, A tipi kisiden daha basarili ya da
basarisiz oldugu séylenemez (Moorhead/Griffin, 1992: 463 akt: Durna, 2005:). Fakat B
tipi kisilerde basar1 pek fazla dnemsenen bir durum degildir. Ciinkii basar1 konusunda
cok fazla hirsa sahip degillerdir. B tipi davranis 6zellikleri daha rahat, 1liman, rekabet
duygusu az ve daha az saldirgan davranislar1 vardir. Kolay kolay her seye sinirlenmez
ve panige kapilmazlar. Yaptiklar: islerden haz almay bilirler. Isleri ile ilgili rahat bir
tavir takinmalart onlar1 rahatsiz ve suglu hissettirmez. Sakin ve diizenli bir bigimde
calisir, disa doniikk ve sosyal yonleri gelismis bireylerdir (Aktas, 2001: 31 akt:
Ibrahimoglu, Karayilan, 2012:252).

Kisilik iizerine yapilan c¢alismalarda, B tipi kisilik 6zelliklerine sahip olan
bireylerin, kalp hastaliklarina yakalanma riskinin daha diisiik oldugu sonucuna
ulasilmistir. B tipi kisiliklerin daha hosgoriilii ve anlayish bireyler olduklar
bilinmektedir. Ayrica B tipi kisilik 6zelliklerine sahip insanlar, yasam kosullarindan
daha memnundurlar. Tipik olarak B tipi kisilik davranisina sahip olan bireylerde su

ozellikler goriilmektedir:

» Yeteneklerinin farkindadirlar ve hedefleri igin sabit ve diizenli bir sekilde

calisirlar. Basarilar1 onlar siirekli mutlu eder.
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Is yasamlarinda ¢ok fazla stresli degillerdir. Amagladiklari hedeflere
ulasamadiklar1 anda hayal kiriklig1 yasayabilirler ancak bu durum onlarda yikici
etkiler birakmaz. Basarisizliklarin1 kabul eder ve bunun sonucunu bagkalarina
ylklemezler.

Tek amacin kazanmak olmadigini bilir, oyunu sadece mutlu olmak igin oynar
ve yarigmaktan zevk duyarlar.

B tipi kisilik 6zelligine sahip bireyler yenilik¢i ve iiretken bir yapiya sahiptirler.
Kendilerini kesfetmeye ve basarisiz olmalarina da izin verirler.

Cok rahat davrandiklarindan bazen bu durum, kariyerlerinde en iist noktaya

ulagmalarina imkan vermez.

» Yumusak bir mizaca sahip, iyi huylu bireylerdir.

» Genellikle  yasamlarini

daha

az stres igerisinde siirdiiriirler.

(https://examinedexistence.com/type-a-vs-type-b)

1.7.1.4. A Tipi ve B Tipi Kisilik Ozelliklerinin Karsilastirilmasi

Iki grup arasindaki davramis farklarinin daha iyi anlasilmasi ve s6z konusu

kisilik 6zelliklerinin kiyaslanabilmesi i¢in agsagidaki tablodan yararlanilabilir.

A Tipi Kisilik Yapisi

B Tipi Kisilik Yapisi

Daima eylem halindedirler.

Zamanla ilgileri pek yoktur.

Hizli  yiirtrler, hizh hizli

konusurlar.

yerler,

Sabirlidirlar.

Sabirsizdirlar, bir anda iki sey yaparlar.

Oviilmekten hoslanmazlar.

Bos zamanlar1 pek yoktur.

Oyunlar1 ve sporlar1 kazanmak i¢in degil
eglenmek icin yaparlar.

Sayilara kars1 saplantilidirlar.

I¢leri rahat bir sekilde dinlenirler.

Sayilarla basariy1 6lgme egilimindedirler. | Isi hemen bitirme baskis1 altinda
degildirler.
Agresiftirler, rekabetcidirler. Yumusak bashdirlar.

Sirekli zaman baski altindadirlar.

Asla acele etmezler

Sekil 3. A Tipi ve B Tipi Kisilik Ozelliklerinin Karsilastiriimasi (Luthans, 2011:285)
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Friedman ve Rosenmanin ¢alismalarinin sonucunda, A tipi kisilerin ¢ogunlukla
stresin en kotii sonuglarindan biri olan kalp krizi ile karst karsiya kaldiklarini
belirtmiglerdir. Son zamanlarda yapilan ¢aligmalar ise, bu sonuglar1 ¢ok da
dogrulamadig1 goriilmektedir. Ornegin, A tipi kisilerin, B tipi 6zelliklere sahip bireylere
gore, stresle daha iyi miicadele ettikleri belirtilmektedir. A tipinin tipik 6zelligi olan
sabiriz olmaktan daha cok, kizginlik ve diismanca tavirlar ya da hisler kalp sorunlari
yasanmasina neden olmaktadir. Ise asir1 baglilik, aceleci olma, insanlarin konusmalarini
yarida kesip miidahale etmek, kalp icin herhangi bir sorun teskil etmezken, asil sorun
asir1 Ofkelenmek ve diismanca hisler besleme olarak goriilmektedir (Luthans, 1995: s.
304 akt:Durna, 2004).

1.7.1.5. Ekonomik Sartlar

Yasanilan ekonomik ve mali sikintilar, bireylerin psikolojik ve fiziki dengesini
bozarak stres yaratan diger etmenlerden biridir. Ekonomik sartlarda kotiilesme,
dogrudan ya da dolayh sekilde kisilerde endise yaratmaktadir. Stresin sebepleri arasinda
bilinen mali durumlar igerisinde gelir seviyesinin az olmasit 6nemli bir yer tutar.
Bireylerin gelir seviyelerindeki diisiikliik, hayat standartlarinin diismesine, istedigini
alamamasina ve bunun sonucunda sorunlar yasamasina ve stresin ortaya c¢ikmasina

neden olur (Eroglu, 2017:530).

Diinya ve iilke ekonomisindeki dalgalanmalar, krizler, issizlik ve isten ¢ikarilma
durumlari, pahali yasam kosullari, enflasyon yiiksekligi, refah seviyesindeki diisiikliik
ve bireylerin ana ihtiyaglarimi kargilamada iginde bulunduklari yetersizlik durumu
onemli stres unsurlar1 arasindadir. Bireyin ekonomik durumunu yiikseltmek i¢in daha
fazla mesaide bulunmasi, ya da daha fazla gelir elde etmek i¢in ek bir is yapmasi kisi de
yorgunluga neden olur. Bu yorgunlugun yaratmis oldugu gerginlik de strese yol

agmaktadir (Tutar, 2016:160).

Yasadigimiz ¢agda bireylerin i¢inde bulunduklar1 ekonomik ve mali durum ¢ok
onemli bir stres kaynagi haline gelmektedir. Birey ailesinin ihtiyaglarini karsilamak i¢in
cok daha fazla ¢alismakta ve karsisina cikacak olan zorluklarin iistesinden gelmek

durumunda kalacaktir. Ayni zamanda bazi insanlar elde ettikleri gelirle kit kanaat
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gecinecek yasam kosullarina razi gelse de, bazi bireylerin maddi kosullara atfettigi
onem oldukca biiyliktiir. Bu insanlar daha iyi bir yasam standartti icin daha fazla
tilketmek i¢in daha cok calismak istemektedir. Daha iyi ekonomik kosullar, liikks yasam
sartlar1 i¢in ¢ok calismak, bireyin bedensel ve zihinsel anlamda ¢ok fazla caba sarf
etmesi anlamina gelmektedir. Bu da bireyler de yorgunluk ve gerginlik durumu

meydana getirerek stres yasamasina neden olacaktir (Eren, 2006:294).

Strese yol acan ekonomik durumlardan biri de issizliktir. Bireylerin igsiz kalmasi
belirli bir gelir kaynagindan yoksun olmasi anlamina gelmektedir. issizlik, insan giicii
ve emegi disinda bagka ekonomik kaynaklara sahip olmayan bireyler i¢in asgari
diizeyde ana ihtiyaclarini karsilama noktasinda yetersiz kalmaktadir. Ayrica uzun siireli
issizlik, bireyde gelecek kaygisini artirmakta ve toplumsal ve aile hayatindaki rol ve
konumu gibi &zelliklerini yerine getirmesini de zorlamaktadir. Ozellikle ailesini
gecindirmek zorunda olan bir bireyse, esi ve ¢ocuklar1 varsa ve onlar1 geg¢indirmek gibi
temel gorevlerini yerine getiremiyorsa, bu kisi de ¢ok zararli sonuglara neden olabilir

(Eroglu, 2017:531).

1.7.1.6. Sosyal Hayat

Postmodern yasam kosullar1 ve kiiresellesme, sehir hayati sosyal hayat
kosullarinda degisikliklere neden olmustur. Sosyal normlarda yasanan degisimler de
sosyal hayat1 kétii yonde etkilemeye baslamistir. Insanlarda kétiiliik yapilmasini kontrol
eden mekanizmayr Nevzat Tarhan ii¢ grup altinda toplamistir. Birincisi yasalar ve
hukuk diizeni, ikincisi sosyal kurallar ve iiclinciisii de ahlaki normlardir. Ahlaki normlar
kisinin kendi i¢ yasaminda olan vicdani normlaridir. Bir insanin hata yapmasini
engelleyecek olan en Onemli 6zellik dis kontroldiir. Bencil olma, kendini 6n plana
¢ikarma, menfaatlerine gore hareket etme ve empati yapamama durumu zaman zaman
biitiin bireylerde goriilen bir tutumdur. Ama kisi olgun hale gelip toplumsal hayat
igcerisinde sosyal yasama ayak uydurmaya c¢alistik¢ca sosyal gelisimin tamamlar. Kendi
ic ve dis kontroliinii gelistirir. I¢c kontroliinii de saglamaya calisamayan birey dis
kontrolii ile bunu basarmaya g¢alisir.  (https://uskudar.edu.tr/tr/icerik/2416/sehir-hayati-

stres-duzeyini-yukseltti).
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Giindelik hayatin rutinleri arasinda insan yagami gegip gitmektedir. Yasanan hiz
toplumunda bireyler hep bir yerlere yetisme ya da bir isi yetistirme acelesi igerisinde
hayatini devam etmektedir. Zamana sikismis bireyler olarak insanlar gliniimiiz
kosullarinda stresi yogun olarak hissetmektedirler. Calisan bireyler, yaptiklar isleri
zamaninda yetistirmek zorunda kaldiklarindan stres kagmilmaz duruma gelmektedir.
Isin niteligine, derecesine ve dnceligine goére stresin boyutu da artis gdstermektedir

(Sabuncuoglu 2002, 79).

Sosyal hayatta yasanan stres bireyin sadece kendi kosullarindan ya da kisiler
arasi iligkilerinden degil, ayni1 zamanda fertler ile sosyal normlar ya da sosyal kurumlar
arasinda ki iliskilerden de kaynaklanmaktadir. Bu baglamda, toplumsal nitelikli durum
ve sartlardan ortaya cikardigi stres durumu, ¢ogunlukla toplumsal hayati sekillendiren
kiiltiir ortamindan ileri gelmektedir. Kaynagi toplum ve insan olan kiiltiir, zaman
icerisinde, her tirli bilgiyi, ilgiyi, aliskanligi ve degerleri, genel goriis ve zihniyet

durumlarini ve davranis bigimlerini kapsamaktadir (Turhan, 1987:48).

1.7.1.7. Aile

Aile bireylerinin birbirleriyle olan iliskileri, aile hayatindan kaynaklanan gerilim
ve stresin Onemli bir boliimiinii olusturmaktadir. Aile fertleri arasinda kar1 koca,
ebeveyn ¢ocuk ve kardesler arasinda meydana gelen uyumsuzluk, ¢atisma ve iletisim
eksikligi hem bu durumun yasanmasina neden olan kisiler arasinda hem de diger aile
bireyleri arasinda sikint1 ve gerginlige yol acar. Cesitli nedenlerde dolay1 ortaya ¢ikan
catisma, gerginlik ve anlagmazlik biitiin aile bireylerini etkiler. Esler arasindaki
anlasmazliklar ya da huzursuzluklar, ekonomik durumdan dolay1 yasanan problemler,
kiskanglik, egemenlik kurma ve karsi tarafi baskilamak gibi durumlar aile yasantisini
sekteye ugratan olumsuzluklardir. Ayni zamanda, ¢ocuk- ebeveyn anlagsmazliklarinin en
onemli nedenleri ise ¢ocuklarin her istediginin yerine getirilmesi ya da anne babanin
¢ocuklarin isteklerini asir1 sinirlandirmasi olarak ele alabiliriz. Kardesler arasindaki
yasanan geg¢imsizlikler ise digerine saglanan kosullarin diger kardesin kiyaslamasi,
diger kardeslerinden 6ne ge¢cme ve onlar lizerinde hakimiyet kurma fikrinden ortaya

cikar (Eroglu, 2017:533).
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Aile bireylerin sikintili, lizlintiilii durumlarin birlikte iistesinden gelindigi ya da
bunlarin ortaya ¢iktig1 yerdir(Tutar, 2016:160). Aile, bireylerin toplumsal yasamlarinin
basladig1 sosyal hayat igerisindeki en kiigiik birimdir. Egler arasindaki iligkiyi
dengeleyen aile kurumu anne- babanin ¢ocuklarla ve ¢ocuklarinda birbirleriyle olan
iliskilerini diizenler. insanlar hayatlarinin biiyiik bir kismin1 bu sosyal yapi icerisinde
gecirmektedir. Aile igerisinde yasanan iletisim bigimi, gilinlilk yasamin her anim
belirleyecek diizeydedir. Aile icerisinde yasanan olumlu ya da olumsuz tiim olaylar
bireylerin toplumsal hayattaki iliskilerine de etki etmektedir. Aile igi iletisimin sekli,
bireyin bilgi ve beceri, beklenti ve karsisindakileri sunduklari, diinyaya bakis agilar1 ve
kiiltiirel birikim, algilama diizeyi gibi karakteristik 6zelliklerine gore sekillenmektedir.
Aile, stres kaynaklar1 arasinda ¢ok 6nemli unsurlardan biri olmasina ragmen, uyumlu ve
dengeli bir aile yapist ve gosterecegi sosyal destek stresin azaltilmasi ve ortadan

kaldirilmasi igin en dnemli alanlardan biridir (Baltas ve Baltas 2013: 103 — 104).

1.7.1.8. Sosyal Kiiltiirel Degerler

Cesitli toplumlarda kiiltiirel etkenlerin stres iizerindeki etkileri konusunda
calisan sosyal antropologlar, kiiltiirel etmenlerin stres {iizerinde karmasik bir rol
oynadigr sonucuna varmislardir. Genelde bu rol koruyucu ya da patolojik
olabilmektedir. Ayn1 zamanda da stres unsurlarina maruz kalan bireylerde kiiltiirlerine
gore, gosterdikleri tepkiler de farklilik gostermektedir. “Kiiltiir, ayrica stres tepkisinin

belirgin bir "huzursuzluk lisant" kalibt i¢erisinde bigcimlenmesine de yardimci olabilir”

(Ilbars,1994:177).

Kisinin kendi kiiltiirii disinda baska bir kiiltiir i¢erisinde yasamasi, kiiltlirlerarasi
yeterlilik kazanamamasi, dil problemi yasamasi, iletisim aglarindan yoksun birakma,
yeni ve konuk olunan iilkede ¢ogunluktan ayri birakilma, aile ve isyerindeki rollerine
uyum saglayamama, davranis kurallarina karsi yasanan bilgi eksikliginden dolay1
bireyler olumsuz kosullarla kars1 karsiya kalmaktadir. Yasanan bu durumlar, bireylerin
diger kiiltiire uyum saglamasinda olumsuz sonug¢lar dogurmakta, zamanda kiside strese
yol acan ve psikolojik dengesini bozan negatif durumlar ortaya ¢ikarabilmektedir (Lee

and Chen, 2000). Kisinin yeni bir kiiltlir icerisinde etkilesim yasayabilmesi iletisim
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kurabilmesine, iletisim kurabilmesi ise kendine olan giivenine, stres diizeyine ve

psikolojik anlamda kendini rahat hissetmesine baglidir (Eginli, 2011:220).

1.7.1.9. Giinliik Hayattaki Degismeler

Sosyal yasamda stireklik unsuruna bagli olan sosyo-kiiltiirel degerlerdeki hizli
degisimler ve gelisimlere hemen ve aninda uyum saglamak problemli bir alan
yaratabilir. Ayn1 zamanda ortalama her bireyin basina her giin yeni olaylar gelmekte ve
bircok degisiklikle kars1 karstya kalmaktadir. Her yeni olay ve degisiklik bireyin yasam
seklini degistirmekte ve fiziki, psikososyal dengesinin bozulmasia yol agmaktadir.
Teknolojik gelismelerin yani sira, toplumlararast yogun enformasyon ve kiiltiir
etkilesimi, degisimi ve yenilikleri hizlandirmaktadir. Bu agidan insanlar artan miktarda

farkli yasam durumlar1 ve degisimlerle karsi karsiya kalmaktadir(Eroglu, 2017:535).

1.7.1.10. Fiziki Cevre Sartlari

Strese yol acan faktorler arasinda, fiziki cevrenin c¢ogunlukla etkili oldugu
diistiniilmemekte ve bu nedenle de fiziksel ¢evreden kaynaklanan strese bagli olarak
gozlenen belirtilerinin temel neden olarak fiziksel ¢evre anlagilmamaktadir (Braham,
2004: 37). Yapilan arastirmalara gore, fiziksel ¢evrenin yaratmis oldugu stres diizeyi
bireylerin algilama tutumlarma gore farklilik gosterse de, temel de kisilerde fiziksel,
psikolojik ve davranis degisikliklerine yol agtig1 saptanmistir(Erdem,1992:140). Fiziki
sartlarin olumsuz olmasi, bireyin yasadig1 ortamin asir1 sicak ya da asir1 soguk olmasi,
yeterli aydinligin olamamasi ve asir1 giiriiltiilii olmasi hasta olunmasina yol agmaktadir.
Stres yaratan bu durumlar, kisinin viicudunun homeostatik dengesinde bozukluklar
meydana getirerek, kiside kaygi yaratir. Ayrica fiziki ¢evre sartlariyla ilgili farkl
sicaklik ve nem orani, hava basinci degigsmeleri ve hava akimlari, zararli atmosfer
kirlenmeleri, aydinlatma ve giiriiltii sorunu gibi bireylerde stres yaratan durumlar vardir.
Bunlarin disinda algilama farkliliklari, gegmis tecriibeler, bosanma, 6liim, tasinma gibi

durumlarda bireysel stres kaynaklarini olusturur (Epshesin, 2000).



27

1.7.2. Orgiitsel Stres Kaynaklar

Orgiit ortaminda calisan ve belirli sorumluklari ve grevleri yerine getiren birey,
orgiit ortamindan kaynaklanan orgiitsel stres ile karsilasmaktadirlar. Orgiitsel stres,
bireyin normal islevlerinden farklilagsmaya zorlayan degisimler tarafindan sekillenen ve
onlarin isleriyle diger insanlarla etkilesiminden kaynaklanan bir durum olarak ortaya
cikar(Pehlivan, 1995:12). Herhangi bir is yerinde goérevin niteliginden, is ¢evresinden
veya isi ile ilgili olarak {ist, ast iliskileri, arkadas ve miisterilerle olan iliskilerde yasanan

olumsuzluklar strese neden olan etmenlerdir (Drowkin ve digerleri, 1990:60).

Calisma hayatina baslayan birey, is iiretiminin yam sira orgiit icindeki diger
bireylerle iligski ve iletisim kurmakta, icinde bulundugu orgiitiin deger ve kurallarina
uyum saglamakta ve orgiit i¢indeki ¢esitli gruplarin icerisine girmektedir. Bu siireclerde
is gdrenin yogun ve giiclii bir uyum ¢abasi igerisine girmesine yol agmaktadir. Kisacasi,
1s ortaminda belirli sorumluklar1 ve rolleri yerine getiren bireyler Orgiit ortaminda
kaynaklanan “orgiitsel stres” ile kars1 karsiya kalmaktadir. Bu kavram is stresi ya da

mesleki stres olarak da tanimlanmaktadir (Pehlivan, 1995:11).

Robbins (2003:579)’e gore orglitsel stres kaynaklari, gorev, rol ve kisisel
gereklilikler, orgilitsel yapi, liderlik tarzlar1 ve orgiitiin yasam diizlemindeki yeri olarak
alt1 kategoride siiflanmaktadir. Drafke ve Kossen ise isle ilgili stres kaynaklarina hizli
degisim, donanim, tutarsiz yoneticiler, performans degerlemenin yetersiz ve hatali
olusu, anlagilamayan ve etkili olmayan iletisim, emniyetsizlik, diisiik moral, becerilerin
kullanilamamasi, agik olmayan ig gerekleri, planlamanin yetersizligi ve performans

kaygisini da eklemistir (Drafke and Kossen, 1998:410-426).

Orgiit ve stres kavrami arasindaki iliski siirekli diisiinen ve arastirilan bir konu
haline gelmistir. Kiiresellesme, teknolojik gelismeler her alami degistirdigi ve
dontistiirdiigii gibi is yapisina ve orgiitsel yapiya da etki etmektedir. Buna bagli olarak
ortaya ¢ikan yeni ig pratikleri, yeni kavramlar orgiitlerin degisiklige gitmesine ve uyum
saglama arayisina girmesine yol agmaktadir. Buna bagli olarak orgilitsel kuramlar
degismekte ve birey unsuru 6n plana ¢ikmaya baglamaktadir. Modern ¢agda insan ve
insan unsuruna atfedilen deger daha da artmakta ve bir biitiin icerisinde ele alinan bir

konu olarak karsimiza ¢ikmaktadir.
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Is ortamlar1 her zaman strese yol acacak kosullar icin elverisli bir yapiy1 icinde
barmdirir. Bir i yerinde bireyden ¢ok fazla beklenti igerisine girilmesi ya da ¢ok az sey
yapmasini istemek kiside stres durumuna yol agabilir. Asir1 giiriiltiilii ortamda ¢alismak,
asir1 151k ya da az 1s1k, ¢ok fazla sorumluluk ya da ¢ok az sorumluluk, asir1 denetim ya
da denetimsizlik insanlarda stresin ortaya ¢ikmasina neden olur. Ancak stres durumlari
da bireyden bireye farklilik gosterir. Ornegin aym1 meslege sahip olan bireylerin,
yasadiklar stres karsisinda farkli tepkiler ortaya koyduklar: bilinir. Yiiksek basari istegi
olan bireyin bu arzusu onun basarili olma giidiisiinii kamgilarken, bir baskasi bu
durumun tstesinden gelebilmek i¢in yasadig1 zorluklardan dolayi strese girebilir. Kisaca
yasanan stres diizeyleri, kisisel farkliliklardan da etkilenen bir olgu olarak ortaya
cikmaktadir. Cagimizda 1s hayatindan yasanan teknolojik gelismeler, ekonomik
kosullarin agirlasmasi, rekabetin artmasi sonucu g¢alisanin performansindaki beklentiler
her gegen giin daha da artmaktadir. insanlar zamanlarinin biiyiik bir dilimini is
yerlerinde gegirmekte, mesai saatlerinin disinda kalan zamanlarda bile isi ile ilgili
olumsuzluklar1 ve problemleri diisiinerek gecirmektedir. Bu durumda bireylerin

stresinin zamanla kroniklesmesine yol agmaktadir (Aytag, 2009).

Orgiit icerisinde yasanilan stres ihmal edilir, dnemsenmez ve gerekli tedbirler
alinmazsa orgiit icerisinde pek ¢ok problemlere ve kayiplara yol acar. Davranig, tutum
ve miza¢ degisiklikleri, meslektaslarla olan iliskilerin bozulmasi, mesaiye ge¢ kalma,
sonu gelmeyen sikayetler ve azalan performans, bireydeki stresin olumsuz anlamda
onemli bir diizeyde oldugunun gostergesidir. Orgiitlerde yasanan stresler de yalmzca
bireyi ilgilendiren kisisel bir mesele degildir. Stresle ilgili problemin farkina
varitlmamast ve gerekli Onlemlerin alinmamasi, stresin Orgiit iizerinde c¢alisanlar

tizerinde olumsuz sonuglara yol agacagini gostermektedir (Durna, 2006:323).
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YONETSEL POLITIKALAR VE
STRATEJILER

Kiiciiltme Rekabet baskis1
Biirokratik kurallar Ucret

Gelismis teknoloji —_—
Is rotasyonu ve vardiya diizeni

ORGUT YAPISI VE TASARIMI
Merkezilesme ve bigimlendirme
Calisanlarin ¢atismalart Uzmanlagma
Rol belirsizligi ve ¢atisma ilerleme
sansinin az olmasi Kisitlayici kiiltiir

ORGUTSEL SUREC

Sik1 kontrol

Tek yonlii iletisim Merkezi karar
verme Karara katilim eksikligi
Ceza degerlendirme sistemi

ISTALS SI

CALISMA KOSULLARI

Kalabalik ¢alisma alani1 Giiriilti, sicak
ya da soguk Kirli hava i NS
Koétii koku

Gtivensiz, tehlikeli durumlar Zayif
aydinlatma

Fiziksel ve ya zihinsel zorlanma Zehirli
kimyasallar ve ya radyasyon

Kaynak: Luthans,2005:381

Sekil 4. Makro Diizeyde Orgiitsel Stres Kaynaklar
1.8. STRES KAYNAGI TURLERI

Orgiitlerde stres kaynaklar tiirlerini; is ile ilgili, orgiitsel rol, beseri iliskiler,
kariyer gelistirme, Orgiitsel yap1 ve mobbing olmak iizere 6 ana baslik kapsaminda ele

almak mumkindiir.

1.8.1. isin Ozelliklerinden Kaynaklanan Stres Faktorleri

Her iste belirli sorumluluklar ve riskleri tasimasi, onu dogal olarak stresli bir
etmen haline getirir. Bu etmenler hem bireyden hem de isin niteliginden kaynaklanan
etmenlerdir. Bunlar, {icret diizeyi, kontrol alani, c¢alisanlarin egitim diizeyi, is
yogunlugu, is yiiki, isin ¢ok yonlii veya monoton bir is olmasi, isten duyulan is tatmini,

isin zihinsel ve bedensel yorgunluga neden olmasi gibi faktorlerdir (Tutar, 2016:178).
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Calisanin islevsel ¢evresi, dogrudan isi ile ilgili olan sorumluklar1 ve gorevinin
gerekliligini olusturan yapilardir. Calisma ortaminin isle ilgili ortaya koydugu her unsur
onun islevsel ¢evresini olusturur. Calisanlarin orgiitsel stres kaynaklari i¢inde islevsel

gevre ¢ok biiyiik bir role sahiptir (Pehlivan,2008:41).

Isin kendi yapisina uygun ve yerine getirilmesi gereken unsurlar1 vardir. Bu
durum da orgiitte ve kisilerde strese yol ac¢maktadir. Kisilerin is yerindeki
sorumluluklar1 ve goérevden kaynaklanan risk, bireyin stres yasamasina neden
olmaktadir. Yapilan isin sartlar1 ve ¢alisma kosullari, ¢alisanlar iizerinde stres olusturan
orgiitsel nedenlerdir. Bu nedenler ayn1 zamanda bireyin is ¢evresini olusturmaktadir. Bu
islevsel ¢evre, isin yapisini, yoneticilerin astlarini etkileme giigleri, isin yapisi ve iiretim
bigimi is cevresi ile alakali olan her tiirlii etkeni kapsamaktadir. Orgiitsel yasamda stres
kaginilmaz bir unsur olarak karsimiza cikmaktadir. Stresin Orgiite olan maliyeti
yiiksektir. Orgiitler, ¢alisanlar1 arasindaki stresi azaltmak igin, ydnetimlerinde ve
igyapilarinda olusturacaklar1 degisiklikler uygulamali ve onlarin daha rahat kosullarda
calismalarin1 saglamalidir (Sazak, 2012:71). “Yates’e gore is ile dogrudan iliskili stres
faktorleri; yetersiz fiziksel kosullar, zaman darligi ve is yetistirme telasi, asirt is yiikii,
bilgi yigilmasi, i akisi ve teknik sorunlar, is tanmimlarindaki belirsizlikler ve yoneticiden
kaynaklanan giivensizlikler, bireyi strese sokan olumsuz ¢alisma kosullaridir” (Tutar,

2016:178). Isin 6zelliklerinden kaynaklanan stres faktérlerini sdyle siralayabiliriz:

1.8.1.1. Fiziksel Cevre Kosullari

Kendine 6zel bir yapi olarak karsimiza ¢ikan isletmeleri kapsayan cevre
ifadesinden ekonomik, toplumsal, kiiltiirel ve fiziki yapilarin biitlinlestirici bir unsur
olarak meydana getirdigi yapisal olusum anlasilmaktadir. Fiziksel c¢evreden
kaynaklanan stresler, bireyin kendisine bagli olmayarak, yasadig fiziksel kosullardan
meydana gelen stres olarak tanimlanmaktadir. Bu duruma 6rnek verilecek olursa, asiri
giiriiltiilii ortam, oldukga fazla kalabalik, kir, toz, sicaklik, sogukluk ve asir1 151k ya da

az 151k gosterilebilir.

Bireylerin ¢alisma ortamindaki esyalar1 ¢alisma masast ve diger materyaller,
psikolojik olarak rahat hissetmelerine neden olmaktadir. Ayrica fiziksel ¢evre kosullar

sicaklik, aydinlatma ve giiriilti gibi etmenlerin bireyin saglikli kosullarmma gore
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ayarlanmasi ya da uyarlanmasi ortaya cikacak stresin en aza indirgenmesine olanak
saglayacaktir. Calisanin, ¢alisma ortaminin fiziksel kosullar1 onun stresli mi stressiz mi
bir caligma siirdiirecegini belirleyen Onemli etkenler arasinda yer almaktadir. Bu
etkenlerin calisanin fiziki ve ruhsal durumuna gére ayarlanmasi, ¢alisanin daha verimli
ve iretken caligmasina ve bunun yani sira stres olmadan g¢alismasini siirdiirmesine

olumlu katl saglayacaktir.

Orgiit galisanlarinin ve ydneticilerinin fiziksel sartlardan kaynaklanan bazi
saglik problemleri yasadigi belirlenmistir.“/983 yilinda Diinya Saghk Orgiitii
orgiitlerde fiziksel ¢evre kosullarimin olumsuzlugunun neden oldugu “Sagliksiz Yapi
Sendromu (Sick Building Syndromy)” hastaligini tammlamigtir”. Orgiit ¢alisan ve
yoneticilerinde goriilen bu rahatsizlik sinirlerin gerilmesi, bas agrisi, mide bulantisi,
bitkinlik, bag donmesi gibi bir dizi fiziksel belirtilerle nitelendirilmektedir. Ayrica, bu
fiziksel belirtilerin etkilerini giin gectikce arttirdigit ve ¢alisanlarin isyerinden
ayrilmalari ile ortadan kalktig1 goriilmektedir. Yapilanan aragtirmalar sonucunda mikro
molekiiler organik tozlar, orgiitiin ¢aligma alanlarmin sayisi, kullanilan binanin yasi,
havalandirma yontemi ve diger iklimsel faktorlerin bilesiminin bu rahatsizligin ortaya
cikmasinda etkili oldugu anlasilmistir (Cartwright ve ark.1995. akt:Yilmaz, Ekici,
2006:33).

Ross ve Altmaier caligmalarinda belirttikleri orgiitlerde Orglitsel strese neden
olan fiziksel ¢evre kosullar1 ve bunlarin ortaya cikis bicimlerinin ¢esitli drnekleri Tablo

1’de yer almaktadir: (Y1lmaz, Ekici, 2006:33).
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Fiziksel Cevre Kosullar: Ornekler

Giiriiltii Guraltili makinelere karst uzun siireli onlem
almama, Ofisteki yiiksek giiriiltiden dolay1

diizenin kesintiye ugramasi

Titresim Is makineleri (6rn; yol matkabi), Bir makineyi

kullanmak (6rn; ¢atalli kaldirict)

Aydinlatma Is  yerindeki  yetersiz  1siklandirma  Bir

laboratuvardaki asir1 1siklandirma

Calisma ofisinin psikolojik niteligi (6rn; ferahlik)

Sicakhik Dis cephe insaat islerinde karsilasilan asirt soguk,
Imalat fabrikasinda uzun siireli sicaklia maruz

kalma, Ofis sicakligindaki 6nemli inis ¢ikislar

Ergonomik Faktorler Kereste atolyesinde asir1 kas giicline dayanan is

yiiki

Bir ugak kokpitinde asir1 duyarlilik isteyen

kontrol paneli

Montaj fabrikasinda otomasyona dayali ¢alisma

Kirli Hava Laboratuvardaki zehirli gazlari soluma

Kimyasal bir fabrikada deriyi etkileyen viriislere

maruz kalmak

Niikleer tesiste meydana gelen bir kaza sonucu

radyasyona maruz kalmak

Kaynak: Randall R. Ross and Elizabeth M. Altmaier. Intervention in Occupational Stress. London: Sage,
1994, s.57.

Sekil 5. Orgiitlerde Orgiitsel Stresi Doguran Fiziksel Cevre Kosullari
1.8.1.2. Asir1 veya Yetersiz Is Yiikii

Is yiikiiniin asir1 olmas: bireyin yapabilecegi belirli bir isten cok daha fazlasinin
yuklenmesi anlamia gelmektedir. Asir1 is yiikii, bireylerde nicelik, kalite ve

performans anlaminda sik¢a c¢atisma ortami yaratir. Nicel calisma yiikii, bireyin
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belirlenen zaman dilimi igerisinde ¢ok daha fazla ¢alismasim ifade eder. Nitel olarak
ise, yapilacak islerin daha fazlasinin daha az bir zaman diliminde yapilmasini igerir.
Yani asir1 is giicii, bireye, ¢alisma ortamina uygun olmayacak bi¢imde sorumluluk
yikleme ve c¢alisandan gereginden fazla talepte bulunmaktadir(Simsek ve ark.
2016:272). Orgiitsel stres faktorlerinden en 6nemlisi ¢alisanlardan asir1 is giiciiniin
istenmesidir. Belirli bir zaman diliminde, ¢ok fazla isin bitirilme zorunlulugu,
calisanlarin bunu karsilayacak yetenege ve donanima sahip olmamasi ve isin

standardinin yiiksek olmasi orgiitsel strese yol acar (Sabuncuoglu, Tiiz, 2016:280).

Is yiikii ¢alisan acisindan olduk¢a dnemli bir degiskendir. Ozellikle tilkenme
sendromu incelendiginde en temel sebeplerden birisi olarak bireyin agir is yiikii altinda
kalmasi oldugu gercegi arastirmalarda elde edilen bulgular arasindadir. (Cedoline, 1982
akt:Keser,2006:106). Asirt is yiikiinii, birincisi niceliksel, ikincisi ise niteliksel olmak
lizere iki grupta incelemek miimkiindiir (Ozkalp ve Kirel, 2005: 435). Yine Cooper,
(1978) 1s yiikiinii niceliksel (kantitatif) ve niteliksel ( kalitatif) olmak tizere iki boliime

ayirmigtir.

Niceliksel Olarak Is Yiikii: Is yiikiiniin niceliksel olarak fazla olmasi, yapilacak cok
fazla isin olmast ve bunun i¢in taninan siirenin yetersi oldugu anlamina gelmektedir.
Zaman baskisi, birey lizerinde olumsuz durumlarinin ortaya ¢ikmasina neden olmakta,
birey bu isi basarabilecek yetenege ve beceriye sahip olsa dahi, isi yapis seklini bu
durum olumsuz etkileyecektir(Karacaoglu, Cetin, 2015:49). Islerin 6nceden belirlenen
bir tarihe ya da zamana goére yapilmis olmasini gerektiren ¢aligma kosullari, bireyde
gerilimi ortaya cikaran asir1 bir yiiklenme bi¢imidir. Bu durum herkeste ayni stres
diizeylerine yol agmayabilir. Fakat asir1 durumda olan zaman sinirlamasi ve baskisi
cogu insanda bir panik durumuna neden olur. Bu sekilde ¢aligma siiresi bireyin kendine
zaman ayirmasint ve dinlenmesine engel oldugu ic¢in bir gerilim meydana getirebilir

(Orgon, 1982:268).

Niteliksel Olarak Is Yiikii: Niteliksel olarak is yiikiinde, yapilacak olan isin
getirdikleri ile isi yapacak olan kisinin sahip oldugu ozellikler arasinda, calisanin
aleyhine bir durumun varliginin s6z konusu olmasidir. Bu durumda isi yapacak kisinin,
yapacag is ile ilgili gerekli bilgi, beceri ve bireysel niteliklere sahip olmamasi bireyi zor

duruma sokacaktir(Erdogan, 1991:139). Bireyler normal olarak yapamayacaklari
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islerde calismak istemezler. Fakat daha yiiksek gelir elde etme arzusu, sosyal statii
beklentisi veya baskalariin asir1 1srar1 gibi nedenlerden dolayi, altinda ezilecekleri
isleri ve gorevleri bazen kabul etmek zorunda kalirlar. Insanlarm yetersiz olduklari isleri

yapma zorunluklar1 bircok olumsuzlukla karsi karsiya gelmelerine yol agacaktir

(Eroglu, 2017:538).

Asirt is yuikiiniin getirdigi stres kaynaginin yani sira az ¢aligma yani yetersiz is
yikii de strese neden olan Onemli etkenler arasinda yer alir (Tutar, 2016:178,
Karacaoglu, Cetin, 2015:49 ). Az c¢alisma, calisanlarin yeteneklerini ve yetkilerini
kullanmalar1 gerektiginde bu yetki ve yeteneklerin ¢ok az miktarini kullandiklar1 ya da
baskalar1 tarafindan siirlandig1 zaman ortaya ¢ikar. Az ¢alismanin en belirgin 6zelligi
monoton bir ¢alisma seklidir. Bu durumda calisanlar ayni rutinlikte ¢alisma performansi
gosterirler. Cogu arastirmada, az c¢aligma ile ilgili olarak hayat giivenliginde
karamsarlik, hayal kirikligi ve asir1 sinirlilik gibi belirtilerin bireylerde gorildiigi
sonucuna ulasilmistir. Asiri is yilikii ve az ¢alisma psikolojik ve fizyolojik olarak bireyin

calismasina olumsuz etki etmektedir (Simsek ve ark. 2016:272).

1.8.1.3. isin Tehlike Diizeyi

Is yasaminda strese yol acan nedenler arasinda 6nemli etkenlerden biri de,
calisma hayatinda is gorenlerin karsi karsiya kalacaklar1 tehlikelerdir. Mesela
madencilik, metaliitji, insaat, havacilik, denizcilik, enerji ve niikleer santraller gibi is
kollarinda g¢alisanlarin ruh ve beden sagliklar1 bakimindan tehdit unsuru tasiyan her
tehlike unsuru, bu bireyler i¢in ¢ok fazla strese yol agmaktadir. Diisme, carpma,
zehirlenme, yaralanma, asir1 radyasyona maruz kalma ve Oliime kadar gidecek
durumlarinin olasilik olmasina karsin, calisanlar asir1 gerginlik ve stres altinda

caligsmalarina devam etmektedirler (Eroglu, 2000:325).

1.8.1.4. Zaman Baskisi

Geleneksel donemlerde, serbest zaman ve boliinmiis bir is vaktinin olmamasi ve
zamanin bir biitiin icerisinde yasanmasi zaman genisligini meydana getirmekteydi.
Modern hayata gegis ile birlikte ise, endiistriyel zaman anlayisi1 ortaya ¢ikmis ve zaman

kavraminda degisiklikler olusmustur. Modern zaman anlayisi, hayatin monotonlasmasi
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ve standartlagmasina yol agmistir. Zamanin bu degisen algisi, modern bireyler iizerinde
de hareketlilik ve hiza dayali bir yarigma bi¢imine doniisen etki birakmistir. Yani
yasanilan her gelisme ve degisme de, yeni ortama uyum ve kendini yeniden diizenleme
gerekliligini getirmistir. Insanin dogal yasamlarma oldukca sinirlama getiren bu durum,
saniyelere sikistirilmis bir modern hayat1 yagamaya zorlanan bireyler ortaya ¢ikarmistir

(Tutar, 2000:297).

Zamanla yarisan bireyler ve zaman baskist altinda calisanlara daha ¢ok ozel
sektorde karsilagilmakta ve bu bireyler daha ¢ok stres yasamaktadirlar. Ciinkii 6zel
sektorde, kami sektoriine gore, yetistirilmesi gereken islerin yogunlugu fazla ve zaman
aralign azdir. Isi zamaninda ve istenilen sekilde bitiremeyen kisinin isini kaybetme riski

vardir (Giiney, Demir, 1997:138).

Zamanin kisitlayict olmasi 6zellikle iist diizey yoneticiler ve belirli projeleri
yapmakla gorevli yoneticiler i¢in énemli bir baski unsurudur. Bu bireyler i¢in zaman
oldukca Onemli oldugundan her an kendilerini zamanin kisitlamasimnin ortasinda
bulurlar. Bu konuda zihinlerinde stirekli tekrarlanan sey, islerini yetistirmeleri ile ilgili
olan belirli zaman siirelerinin stres dolu anlaridir. Herhangi bir projenin zamaninda
teslim edilmesi ya da bir biitgenin verilmesinden 6nceki zamanlar oldukga rahatsiz edici
ve baski dolu siirelerdir. Ancak biitiin isler bitirilip teslim edildiginde biiylik bir
rahatlama ve huzur hissedilir. Isletme disinda ¢alisan kimseler ve iist diizey yoneticileri
gorevleri nedeniyle, yasamlarini saat ve dakikalar iizerine kurarak bir isi yetistirmekte
yogun baski hisseden insanlardir. Takvim ve saat onlarin vazgegilmez en Onemli
araclanidir. Bir yonetici saatsiz higbir is yapamiyorsa, randevularin not etmeyi ya da
takvime isaretlemeyi unuttuysa ve zamaninda yetistiremeyecegi isler varsa, tiim bunlar
stresle dolu giinler gecireceginin bir belirtisidir. YOneticiler, zamaninda bir isi
yetistirme zorunlulugunun, is hayatindan kaynaklanan 6nemli stres unsurlarindan biri

oldugunu belirtmislerdir (Artan, 1986: 72).

Bireylerin yagamalariin bir bolimiinde ya da tamaminda zamanin yeterli
olmadigindan sikdyet ettikleri goriiliir. Zamansizliktan yakinan insanlarin biiyiik bir
ylizdesinin sorunu aslinda zamanin azligindan degil nasil kullanacaklarini
bilmemelerinden kaynaklanmaktadir. Insanini her an zaman baskisim iizerinde

hissetmesi, biiyiik bir stres yaratirken ayni zamanda da yapilmasi gereken bir sonraki
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isteki verimi azaltir ve tadi ¢ikarilmasi gereken zaman dilimlerinin bir an 6nce gegip

gitmesi gereken bir sey olarak algilanmasina yol acar (Baltas ve Baltag, 1998: 274).

1.8.1.5. Hizh Teknolojik Gelisim

Teknolojinin hizli bir sekilde degismesi ve Teknolojinin hizli bir sekilde
degismesi ve donligmesi sonucunda insan giiciiniin yerini alan dijital teknolojiler,
igsizlik sorunu gibi 6nemli problemleri de beraberinde getirmistir. Ayni zamanda
teknolojinin isgiiclinde de vasif 6zelliginin aranmasi, iggiicli ile ¢alisan insanlarin is
bulma sanslarinin azaldig1 da goriilmektedir. “Yeni teknolojilerin istihdam tizerindeki
etkisini o6l¢mek amaciyla Almanya’da bes sirkette 10 robotun kullanilmasina dair
arastirmada, yeni teknolojilerin vasifli isgiicii kullanimini olumlu etkilemesine ragmen,
ozellikle vasifsiz isgiicii tizerinde olduk¢a onemli olgiide olumsuz etkide bulundugu
gozlemlenmigstir” (Drucker, 1994, s.149, akt. Bozkurt, 2000, s.122). Kiiresellesmenin
yasandig1 giiniimiiz kosullarinda teknolojik degisimler ve gelismeler insanlarin lizerinde
olusan stres kaynagini artirmaktadir. Artik isgliciiniin 6nemi oldukga azalmakta ve yeni
teknolojilere asina olup en iyi sekilde kullanan bireyler is sahibi olurken, bunu

basaramayan bireyler issiz kalmakta bu da kisiler lizerinde stres ve kaygi yaratmaktadir.

Hizli bir sekilde degisen iiretim teknolojileri, bilgi iscileri ve hizmet sektdriinde
calisan kisiler arasindaki huzursuzluk ve gerilimin kaynagi haline gelmektedir
(Can,1997:293). Bilgi ve iiretim teknolojilerinde yasanan gelismeler, bir taraftan yeni
teknolojiye uyum saglayan ve o yonde kendilerini gelistiren, her tiirlii ayrimciliga sahip
kiigiik bir azinlik olustururken, diger taraftan da her seyini kaybetmis olan bireylerin,
hayatlarina devam edebilmeleri i¢in eski is sartlarindan daha kotii sartlarda calismayi
kabul eden yeni hizmetg¢i sinifin1 olusturmaktadir (Sam, 2002:649). Bu durumun
sonucu olarak da, teknolojiye adapte olamayan ve is bulamayan insanlarin
sOmiiriilmesine, bu insanlarinda mecbur olarak caligmakta oldugu isin zorlugu

noktasinda gerginlik ve stres yasamaktadir.

1.8.1.6. Vardiyah Calisma Diizeyi

Vardiyali calisma sitemi iilkemizde yaygin olarak uygulanan bir calisma

bi¢cimidir. Geleneksel ¢alisma bi¢imi olan 09: 00-17:00 saatleri aras1 5 giin ¢alisma
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bicimi, giiniimiizde Avrupa’da yerini daha esnek calisma bi¢imlerine birakmakta ve bu
kapsamda hem c¢aligilan siireler azalmakta hem de calisma siiresinin organizasyonu
degismektedir. Ulkemizde endiistrilesmenin ortaya ¢ikmasi ve gelismesi ile paralel
olarak vardiya diizeni ile ¢alisma paralel bir sekilde artmistir. Bu sistemi ¢ok uzun
zamandir uygulanan iilkelerde yapilan arastirmalarda insan sagligi iizerinde oldukca

tehlikeli sonuglarinin oldugunu ortaya ¢ikarmistir (Baltas ve Baltag, 1998: §3).

Vardiyali sistemde calisan bireylerde duygu durum bozuklugu, depresyon gibi
psikiyatrik hastaliklarin siirekli ¢alisanlara gore daha ¢ok goriildiigii ortaya ¢ikmustir.
Ayrica vardiyali ¢alisanlarin, sabit zamanlh calisanlara gére daha sinirli ve gergin bir
mizaca sahip olduklar1 goriilmektedir. Vardiyali ¢alisanlarin, degisen ¢alisma saatleri
nedeniyle bireyde meydana getirdikleri hastaliklar nedeniyle ise devamsizlik ve is giinii
kayiplarina yol agmaktadir. Siirekli glindiiz ¢alisanlarda stres durumunun az oldugu
goriiliirken, donen vardiya calismasinda calisan kisilerin stres diizeylerinin ¢ok daha

yiiksek oldugu ortaya ¢ikmaktadir (Giiler,2004).

Sigma’nin yapmis oldugu bir c¢alismada, vardiya sistemi calisan is

gorenlerde agagidaki belirtilerin gézlendigini gostermistir:

» Calisanlar vardiya sistemindeki zaman farkliligindan dolay1 biyoritmlerinde
bozulma meydana gelir. Gilinlin belirlenmis saatlerinde yeme ve uyuma
aligkanligina sahipken vardiya sisteminden dolay1 bu aligkanligin disina ¢ikmak
zorunda kalmalar1 nedeniyle bu duruma uyum saglamada giicliik cekerek stres
altinda kalmaktadirlar.

» Gece vardiyasinda galisanlar, ¢aligmayanlara oranla dahi gergin, daha az verimli,
hata yapma olasilig1 fazla olmaktadirlar. Gece vardiyasinda g¢alisan bireylerin
evlilikleri iizerinde problemlerin olmasi riski daha fazladir. Bu nedenle daha
kiskang ve eslerini aldatmaya daha egilimli olduklar1 yapilan arastirmalar
neticesinde ortaya ¢ikmigtir.

» Vardiya sisteminde siirekli degisiklik bireylerde uyku problemlerine sebep
olmaktadir. Bu problemlerin yaninda gece vardiyasi ¢alisanlarinda kalp ve

sindirim sistemleri iizerinde ciddi saglik sorunlar1 olusabilmektedir.
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» Gece vardiyasi, sosyal gevreye katilip es ve dostlar1 gormeyi zorlastirdigindan
asosyallesme durumunu da yaratmaktadir. Bu durum, maruz kaldiklar1 stres

diizeyini artirmaktadir (Pehlivan, 2008:47).

Bireylerden, yeteneklerinin ve isgiicliniin lizerindeki isleri yapmalarini isteyen
ve bekleyen, kendilerine zaman ayirma vakti bulamayan, fikirleri 6nemsiz olarak
goriilen kisiler yogun stres yasar ve hatta depresyona bile girebilirler. Vardiyali is
siteminde c¢aligmak bireyin giinlilk yasantisin1 aksatmakta ve gece giindiiz
kavramlar1 degisim gostermektedir. Evli ise eger, es ve ¢ocuklarla vakit gecirememe
problemi, arkadaslari ise goriisememe de kisinin toplumdan izole olmasin ve asosyal
bir kimlige biirlinmesine yol agmaktadir. Aileden ve toplumdan uzaklasma, onemli
anlarda sevdiklerinin yaninda olamama, aktivitelere katilamamak kisinin mesleki

hazzini da azaltmak da ve strese yol agmaktadir.

1.8.2. Orgiitsel Rolden Kaynaklanan Stres Faktorleri

Bireyin calistig1 iste karar verme, miizakere etme ve iletisim siirecine katilim
eksikligi davraniglarini sinirlandirir ve ait olma duygusunu zedeleyip ortadan kaldirdig:
icin potansiyel bir stres kaynagi haline gelir. Yetki ve sorumluluk denkligi, kisi rol
catismasi, yetersiz Orgiitsel kaynaklar, isin sayginligi, statii dereceleri, formel ve
informel roller arasindaki catigmalar ve belirsiz roller, orgiitsel rolden kaynaklanan stres

unsurlaridir (Tutar, 2016:179).

Fisher (2001)'e orgiitsel rol stresinin iki ana bileseni vardir: Rol

belirsizligi ve rol ¢atismasi.

1.8.2.1. Rol Belirsizligi

Sutherland ve Cooper’e gore rol belirsizligi dnemli bir stres faktoriidiir. Bireyler
isyerinde gorevini yerine getirmek veya Ozel gorevi ile ilgili olarak beklentileri
karsilamak i¢in yeterli bilgiye sahip degilse, bu durum onlarda fazladan bir stres
olusturmaktadir. Kiling (1988), rol belirsizligini, is gorenin ya da yOneticinin kendisine
verilen gorevde istenen performansi ortaya koyabilmesi i¢in gerekli bilgiden yoksun

oldugunda ortaya ¢ikacagini belirtmektedir. Is gorenin ya da yoneticinin rolii ne denli
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belirsiz ise, role iliskin beklentiler de ilgili bireyleri o denli ikilem haline gelir ve

bireyde asir1 stres yasamasina yol agar.

Bireyin is ile ilgili yiikiimliiliklerini yeteri kadar bilgilendirilmemesi durumunda
ve belirlenmis gorev ve islerin ¢alisan tarafindan anlasilmamasi durumunda ortaya ¢ikan
duruma rol belirsizligi denir. Stresin bireyler iizerinde yogunluk acgisindan farkl
etkilerinin oldugu ve algi1 diizeylerindeki farkliliklar baz alindiginda, rol belirsizligi
konusunu bazi bireyler bilgi ve tecriibeleriyle daha ¢abuk yenmeyi basarirken, bazilari
ise bu durumu c¢ok rahatsiz bulup, asir1 diizeyde stres baskist hissetmektedir

(Balaban,1998:4).

Insanlar satin aldiklar1 mal ve hizmetlerin seciminde kaliteyi onemsedigi kadar,
sat1s ve hizmet sonrasi beklentilerinin de ne kadar dikkate alinacagini ve karsilanacagini
da oOnemsemektedir. Bu asamada da oOrgiitlerin insan kaynaklar1 birimi devreye
girmektedir. Mal ve hizmetten sonra miisteri memnuniyetini Oonemseyen, Orgiitiin
misyon, vizyon ve Kalitesini bilen, orgiitte iistlenecegi gorevlerin sinirliliklarint bilen
calisanlar, orgiitlerinin diger orgiitler arasinda 6nde olma sansini artirmaktadir. Bu
baglamda da orgiit icin alinacak olan ¢alisan icin belirlenen kriterlere ne denli uyum
saglayacagi ve bu ozelliklerle ne kadar bagdastig1, isi ne kadar anladig1 ve benimsedigi

bu siiregte 6nemli rol oynamaktadir (Cetin Canan, Arslan ve Ding 2014, 4-7).

Bireyin isi yaparken, iginin belirsizligi, baskalarinin ondan neler beklediginin
belirsiz olmasi, is tanimlamalar1 ve orgilitlenmesi net degilse, rol belirsizligi ortaya
cikmaktir adir. Bu durumda bireyin isi nasil yapacagindan emin olamamasi ve karmasik

bir siirecin ortaya ¢ikmasina yol agar (Ertekin, 1993: 87).

1.8.2.2. Rol Catismasi

Her birey, kurulus icerisinde olusan iligkiler aginda bir yere ve goreve sahiptir.
Kurulusta yer alan diger bireylerin, bu gorev sahibi kisiden bekledikleri roller
bulunmakta ve bu rol beklentilerinin tamami o kisinin roliinii belirleyen unsurlar
olusturmaktadir (Dozier 2005: 350). Yonetimde bulunan bireylerin de rollerini tam
olarak bilmeleri ve dogru bir sekilde uygulamalar1 basarili bir yonetim i¢in gerekli olan

temel O0gelerdendir. Kamu ya da 6zel sektdrde yer alan kurum ve kuruluslarda gorev
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yapan yoOnetimin her kademesindeki calisanin kendilerinden beklenen rolleri ve
gdrevleri yerine getirmeleri istenmekte ve beklenmektedir. Iyi olusturulmus bir kurum
ya da kurulusta yetkiler, statiiler, roller ve bunlarla iligkili olan sorumluluklar net
sekilde belirlenmis olmalidir. Bdylece calisanin algiladigi rollerle beklenen roller
arasinda bir uyum saglanmis olmaktadir. Tam aksi bir durum ve belirsizlik s6z konusu

oldugunda da catisma ortaya ¢ikabilmektedir (Gokge ve Sahin 2003: 134, 135).

Orgiitler ise alma siirecinde bireye sorumlu olacagi is tanimlamalarin
yapmalarina ragmen, calismaya basladiktan sonra, farkli taleplerde bulunmaktadirlar.
Calisan da isyerine karst sorumluluk duygusu hissettiginden ya da minnettarlik
duydugundan, ayrica da iist yonetime yakin olma duygusunu da barindirdigindan bazen
bu isleri yerine getirmektedir. Calisanin zaman zaman her iki isi ayn1 anda yapmasi
miimkiin olsa da, bu isler siirekli hale geldiginde calisan zihinsel ve bedensel olarak
zorlanmaya baglamaktadir. Oysa ise alim siirecinde ¢alisanlarin tiimiiniin pozisyonu ve
iistlenecegi gorevler belirlenmistir. Personelin sorumlulugu disinda ortaya ¢ikan fazla is
yiikii, orgiitiin politikasinit zedelerken, ¢alisanin isler arasinda kararsiz kalmasina da
neden olmaktadir. Calisana yapabileceginden ve yeteneklerin asan durumda daha fazla
15 yiklenmesi, kisilik ozelliklerine ve deger yargilarina uygun diismeyen islerin
beklenmesi onu bunalima iterek zorlu stres kosullar1 altinda birakmaktadir. Bu durum
ayn1 zamanda ¢alisanin igini sevmemesini ve iretkenligini de etkilemektedir (Kaya

2006, 17-18).

Rol catismasi, bireyin ¢alistigi is yerinde sorumlu oldugu gorevler ile kendisi
arasindaki uyumsuzluk ve celiskili durumdur. Orgiit ne kadar biiyiik ve karmasik bir
yapiya sahipse o kadar fazla rol ¢atismasinin yasanmasina neden olacaktir (Katz ve
Kahn, 1978). Orgiit yapisinin biiyiimesi ve bunun sonucunda karmasiklagmast,
birbiriyle etkilesimde olan rollerin sayisin1 arttiracak ve rolleri niceliksel olarak da
genisletecektir. Bu da her bir rolden daha fazla sayida ve birbiriyle ¢atisan beklentilerin

ortaya ¢ikmasina yol agacaktir.

1.8.3. Beseri lliskilerden Kaynaklanan Stres Faktorleri

Isletmelerin hepsi malzeme, sunum, hizmet, mal ile ilgili olan teknik yapidan

olugmasinin yani sira aynt zamanda degerleri, tutumlari, duygu ve davranislari olan ve
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gercek insanlardan olusan sosyal bir yapidan meydana gelir. Bu isletmeler igerisinde
insanlarin yasadigi, calistig1 ve iletisim kurduklar bir sosyal hayat1 yasarlar. Bu nedenle
de orgiitte calisan bireylerin zihinsel ve psikolojik stireglerini etki eden gii¢lii unsurlarin

olusturdugu orgiitiin, kendisine 6zel bir beseri ve psikolojik ¢evresi vardir.

Orgiit igerisinde stres yasayan bazi bireyler, kendilerini baski altinda hissettikleri
durumun, zaman ayirip, nedenini arastirmak icin bir caba gdstermez. Zaman igerisinde
de bu baskiy1 sindirir ve bir Orgiitsel tutum olarak algilamaya baglar ve o sekilde
calismaya devam eder. Bu durum insani durumlardan kaynaklanan baskinin daha da
siddetlenmesine yol agar. Pek ¢ok insan belirli bir diizeyde olan stresin, islerini yerine
getirmesi i¢in gerekli oldugunu diistiniir. Cogu zaman normal kabul edilen ama normal
olmayan stresin nedenlerini arastirmayr ve bulmay1 basarmak, stresi ¢06ziip

sonlandirmakla neredeyse ayni anlama gelir (Tutar, 2016:181).

Iyi bir yéneticinin varlig1 ile ¢alisanlarini sahip oldugu giicii, en yiiksek diizeyde
verimlilige doniistiirmesi Orgiitiin basariya ulasmasindaki 6nemli etkenlerdendir. Uygun
caligma sartlarinin saglanmasi, calisanin verimliligini maksimum diizeye ¢ikaracak
unsurlardandir. Uygun calisma sartlarinin olusmasi i¢in de gereken fiziki ve beseri
ortam uygun sekilde saglanmalidir. s ortamindaki sosyal baglarda ast- iist iliskileri ya
da aym diizeyde calisan kisilerin iligkileri seklinde kurulmaktadir(Giiltekin, 2008: 104).
Dogal ortamin bulunmadig1 orgiitsel yapilarda, insanin kendi 6ziinden uzaklagsmasina ve
psikolojik olarak kendini kotii hissetmesine neden olur. Bunun sonucunda da insan var
olusunun gergek amaci olan beseri degerinin disina itilir ve gerilime siiriiklenir (Fromm,
1992).

Gilinlimiizde teknolojinin bu kadar hayatimizda vazgecilmez hale gelmis olmasi,
insani iliskileri zayiflatip sosyal baglarin kopmasina neden olmaktadir. Duygularindan
uzaklagsan insanlar dogalliklarim1 yitirmekte ve stresle karsi karsiya kaldiklarinda
miicadele etmekte zorluk ¢ekmektedirler. Is ortaminda birlik beraberlik duygusunu
saglamlagtiran insani iliskiler, huzurlu ve giivenli bir c¢alisma diizeni saglarken,
olusabilecek problem ve sikintilar karsisinda takim olarak miicadele verme ruhunu da
giiclendirmektedir. Caligsma diizeni i¢inde, ast {ist iligkileri ve ¢alisanlarin birbirleriyle

olan iliskileri verimliligi etkileyen 6nemli unsurlardan biridir. Sosyal baglarin ve insani



42

duygularin kuvvetlendirilmesi, stres faktorlerine karsi kalkan olup ¢alisanlarin timiinii

korumayan 6nemli bir yapi teskil etmektedir (Eroglu v.d. 2014:83).

Isin monotonluguna son vermek ve &rgiitleri sosyal ofis durumuna getirmek igin,
insanin yeteneklerinden oldukg¢a yararlanabilmek, yap1 ile insan davraniglar arasindaki
iliskileri incelemek, organizasyonda ortaya ¢ikan sosyal gruplari tanimak, orgiitlerin
"sosyal ofis" haline getirilmesinde yapilacak Oncelikli faaliyetler arasinda yer alir.
Orgiitlerde alisilagelmis durumlarin dniine gecip ¢alisma hayatini stres faktdrii olmaktan
cikarip ayn1 zamanda galisan bireylerin is tatmin diizeyini ylikseltmek i¢in bazi

onlemler alinabilir. S6z konusu 6nlemler sunlar olabilir:

e s yerinde esnek calisma saatleri uygulamak ve is gruplarini kiigiik boliimlere
ayirmak,

e s zenginlestirme ve calisanlar arasinda gorev degisimi

e (Calisanlarin ¢esitli kararlarda fikirlerinin alinmasi ve kararlarin uygulanmasi

e Basari dykiilerinin paylasilmasi ve bunlardan yararlanma

e (Calisanlarin ilgisini ¢cekecek eglendirici hikaye, fikra gibi olaylarin bulundugu

ve siirekli yenilenen bir pano olusturmak (Tutar, 2016:182).

1.8.4. Kariyer Gelistirmeden Kaynaklanan Stres Faktorleri

Kariyer konusu, hem bireyin kendi gelisimi i¢in gerekli olan hem de orgiitlerde
basarili olmak i¢in miicadele veren bir unsur olarak goriilmektedir. Kariyer; ¢alisanin
gorevde yilikselmesi, belli bir statiiye ulagsmasi, meslek sahibi olmasi veya ilerlemesi
anlamini tagir. Bagka bir tanima gore ise kariyer, bireyin yasami boyunca sahip oldugu
beceriler ve is hayatinda kazanmis oldugu tiim deneyimleridir. Bu noktada kariyer,
performans degerlendirme ve terfi sorunlart Orgiit calisanlarinin Snemli stres
kaynaklarinin igerisindedir (Geng, 2009). Calisan bireylerin, c¢alistiklar1 yerde
geleceklerini gorebilmeleri, yani ¢alisip yiikseldikten sonra hangi goreve geleceklerinin
belirgin olmasi ve bu yonde isteklerinin olmast onlarin ait olma duygularmi ve
verimliliklerini artiran bir durum olarak ortaya ¢ikar(Noe, 2009:430).

Orgiit igerisinde adil sekilde degerlendirilmeyen basari kriterleri ve buna yonelik
yapilan kariyer planlamalari, dogru bir sekilde gerceklesmediginden, ¢alisanlar arasinda

catismaya ve strese sebep olabilir(Ciftci, 2007:193). Orgiitte planli bir sekilde kariyer
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planinin belirlenmesi, hem o6rgiitiin gelecegi hem de calisanin gelecegi agisindan 6nem
tagimaktadir. Bu durumun seffaf ve belirgin olmasi ¢alisanin giivenini artirarak, verimli
calismasini saglar (Can, 1998).

Orta ve ileri kariyer asamasindaki bireyler i¢in is ortami giderek tehdit edici bir
ortam haline gelir. Teknolojinin hayata egemen olmasi ile birlikte, ilerleme
olanaklarinin azalmasi, diger yandan, yeni ve cagdas bilgilerle donanmis geng
calisanlar1 kendilerini gosterme arzusuyla yaptiklar1 davranis ve calisma stilleri, orta
yasta ve kariyerin orta yerinde bulunan is gorenleri hem esitleriyle hem de astlari
durumundaki geng is gdrenlerle miicadele etmeye durumunda birakmaktadir. Is yeri
icerisinde, asir1 rekabetci ortamlarda yeterli basar1 gosterilmedigi zaman, kisiler unvan
ve konumlarim1 kaybedebilirler. Bunun anlami, is gorende siirekli bir stres ve yenilgi

korkusu i¢inde yasamasi anlamina gelmektedir (Can, 1998:334).

Ilerleyen yaslarda bireyin kariyer yasaminin, karsilastigi kariyer diizlesmesi
sorunu, kariyer gelisimi ile ilgili orgiitsel stres kaynaklarindan bir tanesidir. Kisinin
ilerleyen yaslarda kariyerinde tiist basamaklara ilerlemesinin yavaslamasi, bireyin
kariyeri ile ilgili iddiasinin yavag yavas ortadan kayboldugu ve orta yastan sonra 6diil ve
terfi imkanlarinin olmamasi kariyer platosu ya da diizlesmesi olarak adlandirilmaktadir.
Bu durum her calisanin karsilasabilecegi bir sorundur. Calisanlarin belirli bir yastan
sonra yetenek ve bilgilerinde azalma goriiliir. Dijital ¢cagin getirmis oldugu teknolojik
yeniliklerle ilgili olarak da, makinelerin insan giicliniin yerini alacagi diisiincesi,
calisanin isten ¢ikarilma duygusunu tetiklemekte ve is verimini diisiirmektedir. Boyle
durumlarda ¢alisanin diisen motivasyonunu yiikseltmek ve verimi artirmak st
yoneticiye diigen gorevler arasindadir. Bu durumda olan g¢alisanlarin, orgiit igerisinde
tutabilmek ve tecriibelerinden yararlanmak icin destek olunmalidir. Ust ydnetimin
alacag tedbirler ve diizenleyecegi cesitli egitim seminerleri Orgiitte ¢alisan bireylerin
kariyer platosuna girme siireglerini uzatmasini saglayabilir ( Giimiistekin, Giiltekin,

2015).

1.8.5. Orgiitsel Yapidan Kaynaklanan Stres Faktorleri

Bireyler herhangi bir orgiitte, sisteme eklenebilmek i¢in kendi 6zgiirliiklerini ve

kisisel ozelliklerini bir kenara birakmak zorundadirlar. Buna ek olarak 6rgiitiin amag ve
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yontemlerinin belirsiz olmas1 bdliimler arasi tartismalar ve baski, sikiyonetim, olumsuz
iligkiler, kararlara katilamama, is baskisi, calisanlara beslenen duyarlhilik diizeyi,
blirokratik ugraslar, uyum baskisi, bireyin orgiite ait olma duygusunun az ya da cok
olmasi, iletisim kanallarinin iyi ¢alismamasi1 gibi etmenler kisi de strese neden olan
unsurlar olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Erdogan, 1996:112).

Orgiit icerisinde olan zayif iletisim, sosyal destegin olmayisi, ydneten ile
yonetilen arasindaki uyumsuzluk ya da catisma, ast ve iistlerin zayif iligkileri, {ist veya
alt kademeden gelen tehditler yetersiz Orgiit yapisinin isaretlerindendir. Modern
orgiitlerde yogun bir sekilde kullanilan teknolojinin sonucu olarak insanlar bir arag
olarak disiiniilmektedir. Bunun nedeni ise, bireylerin kisiliklerinin biiyiik ekonomik
devlere ve giiclere bagl olmasindandir. Fakat insanin ait olma duygusunun bulunmadigi
yerlerde ve islerde kisi ne kendini gergeklestirebilir ne de kendi biitiinliigliniin farkina

varmig olabilir (Fromm, 1982:57, akt.Tutar, 2016:184).

1.8.5.1. Is Cevresindeki Ortak Deger ve Normlara Uyum

Normlar, bir toplumda insanlarin nasil davranmasi gerektigini belirleyen yazili
ve yazili olmayan kurallardir. Bireyler bir olay karsisinda nasil hareket edecekleri, ne
sekilde diisiiniip karar alacaklari, olaylara kars1 hangi iletisim yolunu secgecekleri ile
ilgili olan unsurlar normlari olusturmaktadir. Insanlar toplum igerisine girdikleri zaman,
o toplumun ortak deger ve normlarina uyum saglamak durumundadirlar. insan, icinde
bulundugu orgiit ve orgiitteki alt grup tarafindan kendisine gdosterilen ve anlatilan
orgiitsel deger ve normlari tiimiiyle kabul etme ya da reddetme sans1 vardir. Bu kabul ya
da reddetme davranisi, insanin Orgiit veya alt grup ile etkilesme 6zelligini belirler. Bu
yiizden bireyin i¢inde bulundugu orgiitiin sahip oldugu normlara karsi gosterecegi tutum

onemli bir stres kaynagi olabilmektedir. (Gliney, 2001:442).

1.8.5.2. Karar Verme-Karara Katilamama

Karar verme siirecine katilim eksikligi, c¢alisanlarin goriisme ve iletisim
eksikligi, bireyin davranigini sinirlama getirir ve ait olma duygusunun olusmasina sebep
olarak potansiyel stres kaynagina doniisebilir. Bireylerde yargisal ve zihinsel yetenegin

kullanmasina ve karar verme uygulamalarina katilmasina olanak saglayan isler,
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genellikle stres olusturma diizeyi diisiik olan islerdir. Calisanlara islerini nasil
yapacaklar1 konusunda oncelik verilir ve gerekli bilgilendirme yapilirsa ¢alisanlarin
stres diizeyi azaltilabilir (Giiney, 2001:437).

Insanin calistigi kurumda ya da yerde, karar verme siirecinde etkisinin olup
olmamasi, stresin olusumunu etkileyen onemli faktorler arasindadir. Calisanin 6zellikle
kararlarin1 sorulmadig1 ya da dikkate alinmadigi islerde bu durum onda giiven kaybi
yasatip, ait olma duygusunu zedeleyecektir. Bu durumun sonucunda calisanda stres
meydana gelecek ve tiretimde diisiisler meydana gelecektir. Calisanlarin bilgisi, ilgisi ve
arzular1 karar alma siirecinde yok sayilirsa orgiit igerisinde de katilim azliginin olmasina

yol agar.

Bireylerin kararlara katilim hakkinin olmasi, kendisine deger verildigi
diisiincesine yol acarak, calisanda ortaya c¢ikacak stresi azaltir. Kararlara katilimi
saglanan bireyler, kendilerini de etkileyen kararlarda etkin rol oynayabilmektedir.
Katilimin altinda yatan ana diisiince, kisilerin kendi hakkinda verilecek kararlara
katilmalari, bu kararlar1 daha fazla benimseyeceklerini ve destekleyeceklerinin bir kaniti
niteligindedir. Karara katilanlarin sorunun temelinde olan gercekleri daha iyi ve ayrintili
anlayabileceginden kararin niteligi daha da artmis olacaktir (Sabuncuoglu ve

Tiiz,2001:100).

1.8.5.3. Orgiitiin Yanhs Yonetim Tarzi

Orgiitte yar alan ast- iist iligkisi stres yaratan unsurlardan olup, drgiitiin yonetim
yapist ve yoOnetilis tarz1 da stresin ortaya ¢ikmasinda ve yasanmasinda onemli olan
faktorler arasindadir. Orgiitsel yonetim, amagclarini etkili ve makul bir bigimde
gerceklestirmek i¢in, bir grup insanla is birligi ve baglantili sekilde ¢alismaya yonelik
etkinlikleri ifade eder. Baskici bir anlayisla yonetilen oOrgiitlerde, Ozellikle en
yukardakinin en asagiya dogru giderek kullandig1 giic unsuru, calisanlarda strese yol
acar. Ozellikle ceza yaptirimimin is yerinde olmasi, bireyde gerilim ve strese neden olur.
Sinirh kaynaklar ve az sayida olan ddiiller i¢in bireyleri bir yarismaya dahil etmek stres
yaratir. Basariyr ve verimi artirmak i¢in yarigsma ortami, birinin kazanip digerinin
kaybetmesine yol acacagindan yipratici, yikict ve maliyet agisindan da problemlere yol

acgacaktir(Balci, 2000:44).
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1.8.5.4. Is Ortaminda Huzursuzluk ve Moral Diisiikliigii

Insanlarin ¢alisma ortaminda birbirleriyle kurduklari iletisim ve etkilesim i¢inde
olmalar1 onlar1 pozitif ve negatif yonden etkilemektedir. Is yasaminda iliskilerini bir
dengede tutmay1 basaramayan insanlar, kendilerini ve ¢alisma arkadaglarin1 olumsuz
yonde etkilemekte ve is ortaminin kdotiilesmesine yol agmaktadirlar. Bu kotlilesmede
strese yol acan en Onemli etkenlerdendir(Giiney, 2016:337). Ayni1 zamanda moral
unsuru, Orgiitlin hedefleri ve gelecegi i¢in bireyleri goniillii calismaya sevk eden ve
huzur i¢inde verimli bir sekilde c¢alismasimi siirdiirmesini saglayan Onemli
faktorlerdendir. Yaptig1 isten haz duyma, kisinin isini ya da i yasamini sevmesi ve
isinden tatmin olmasi calisma hayatinda 6nemli bir yer tutar. Bir Orgiitte moral ve
tatminsizlik varsa, bu durum c¢alisanlarda devamsizlik yapma, bikkinlik, kurallara
uymama, Orgiite zarar verici davraniglarda bulunma, isi birakma, savurganlik, stres,

gerilim gibi davranig Oriintiilerini agiga ¢ikarir(Basaran, 1991:208).

1.8.5.5. Terfi Etmek/Edememek

Her birey calistigi meslekte yiikselme arzusu ile ise baglar ve o arzu ile isini
yapmaya devam eder. {1k basta alinan terfi, isin iyi yapilmasindan dolay1 bir 6diil olarak
goriiliirken zamanla artan sorumluluklar ve yogun iliskilere uyum saglamaya calisan
kiside yogun bir stres yaratabilir. Ayn1 zamanda terfinin ¢alisanlarin yeterligine dayali
olarak verilmesi, yarisma ortaminda kaynaklanan ¢atismanin igerisinde kalan bireyler
asir1 strese maruz kalmaktadirlar(Gliney, 2001:521).

Is hayatina baslayan ve aktif ¢alisan her birey calistigi kurum ve kurulusta daha
iist mevkilere gelmeyi arzu eder. Calisan icin belirli bir mevkiye ulagsmanin hazzi ise,
kendini ispatlamak, kurum igerisinde prestijini artirmak, diisiincelerin kabul ettirmek ile
yasamaktadir. Ust mevkilere terfi eden ¢alisanmn yetki alam genisleyerek, maddi ve
manevi kazanimlar elde ederek ekonomik olarak ve sosyal olarak da yasamini daha iyi
sekilde siirdiirmektedir. Kisinin elde ettigi maddi imkanlar ve kendini ispatlamasi,
sosyal anlamda ise giiven duygunun daha da artmasini saglayacaktir. Tiim bu olumlu
gelismelerin - yan1  sira calisanin  yiikseldigi mevkinin  getirmis oldugu yeni
sorumluluklar1 ve yetkiler anlaminda da deneyimsiz ve tecriibesiz oldugu i¢in stres gibi

olumsuz sonuglarin yaganmasini da ortaya ¢ikaracaktir(Diizgiin, 2014:45).
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Calisanin diger bir yandan meslekte yetirince yol kat edememesi, kisinin beceri
ve yeteneklerinin degerlendirilmemesi, yetki ve sorumluluk verilmedigi anlamma da
gelir. Bu durumda kisi de degersizlik hissine yol agarak, kendi kapasitesinin altinda bir
performans sergilemesine ve kendini gelistirememesine neden olacaktir. Kisi de
tatminsizlik yaratan bu hal, kisinin stres seviyesinin artmasina yol acacaktir. Ayrica
calisanin, calistigi kurumda belirsizliklerin  ve adaletsizliklerin olmast veya
degerlendirme kriterlerinin hangi unsurlara bagh oldugunun belirgin olmamas: kiside

stres yaratacaktir( Durna, 2004:194).

1.8.5.6. Biirokratik Engeller

Toplumda sorumluluk tastyan bireyler ayni zamanda her an yetkiye de sahip
olamamaktadirlar. Bu durumda, ¢alisanin bireysel sorumlulugunun azalmasina,
sonucunda da ofke ve hayal kirikligiyla artan stres ortaya c¢ikmaktadir(Ertekin,
1993:39). Orgiit calisanlar icin ortaya cikan bu biirokratik engeller onlar i¢in dnemli
stres kaynagidir. Yazismalarin ¢ok fazla olmasi, bitirilmesi asli olan isin uzamasina yol
acmaktadir. Calisanlar sorumlu isin gerektirdigi kadar yetkiye sahip olmak
istemektedirler. Calisana g¢alistig1 kadar yetki verilmemesi, bireyin anlik olarak karar
alma siirecini kesintiye ugratmakta ve biirokrasiye takilarak kararin gecikmeli olarak
ortaya ¢ikmasina neden olmaktadir. Bu baglamda, calisanin ise karsi ilgi ve sevgisi
azalirken, hirginlasmasina neden olan biirokratik engeller orglitsel yapidan kaynaklanan

stres unsurlaridir (Sabuncuoglu, 2002:96 ).

1.8.6. Mobbingden Kaynaklanan Stres Faktorleri

Isyerinde bir bireye, bir kisi ya da birkag kisi tarafindan kasti olarak uygulanan,
etik ve ahlaki olmayan diismanca davraniglara mobbing denmektedir
(Leyman,1990:120). Yasanan mobbing olay1 psiko-sosyal bir siddet durumunu ifade
etmektedir. Gegtigimiz on yillik siireden bugiine mobbing, gelismis ve modern
toplumlarda c¢alisanlarin fiziksel ve ruhsal durumlarinda ciddi izler birakan bir problem

olarak ele alinmakta ve aragtirmalar yapilmaktadir (Kudielka, 2004:149).

Keashley ve Jagatic’in 2003 yilinda yaptiklar1 arastirmanin sonucunda

igyerinde psikolojik yildirma stratejilerini su konular altinda toplamistir:
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» Calisanlara kaldirabilecegi yiikten daha fazlasini yiiklemek veya yetenekleriyle
uyusmayan farkly gérevler yiiklemek,

» Calisanlart otekilestirme ve c¢alisanlarla iletisimi zayiflatip  etkilesimde
bulunmamak,

» Calisanlarin gururunu kirict séylem ve eylemlerde bulunmak,,

> Ozel yasama miidahale etmek gibi. ( Acar, Diindar, 2008:113).

Duygusal bir saldir1 olan yildirma, kisinin saygisizca ve zararli bir davranisin
hedef olarak gosterilmesiyle baslar. Yildirma, bir insanin kendi rizalar1 dogrultusunda
ya da rizast olmadan baska bir kisiye karsi cephe almasiyla, siirekli kusuruna arama,
kotli davranma, ima, hakaret ve dalga gecmekle sosyal konumunu diisiirmeye yonelik
davraniglarla bir catigma ortami yaratarak, kisinin isten ¢ikmasina zorlamaktir(

Davenport ve ark, 2003).

Niedl (1996)’da yaptig1 ¢aligmada mobbingin calisanlar ve oOrgiitler lizerinde
etkilerinin neler oldugunu arastirmigtir. Arastirma sonucunda ¢alisanlar iizerinde;
depresyon, anksiyete, saldirganlik, post-travmatik stres bozuklugu, irritasyon,
psikomatik sikayetler oldugunun sonucuna varmistir. Yapilan arastirmalar mobbinge
maruz kalan bireylerin, mobbinge maruz kalmayanlara gére daha fazla stres ve ruhsal

sikintilar yasadigini gostermektedir (Vartia, 2003:50).

Mobbing eyleminin dereceleri ve magdurlar iizerindeki etkileri ii¢ grupta

incelenmistir:

e Mobbing siirecinin ilk evresinde bas gdsteren konsantre bozuklugu, mutsuzluk,
aglama ve uyku bozukluklar1 gibi belirtiler magdurun is yasamini olumsuz
etkilemektedir.

o lkinci derecedeki etkiler, mobbing davramslarina uzun siire maruz kalan
magdurlarda goriilmektedir. Bunlar, yiiksek tansiyon, kalic1 uyku bozukluklari,
konsantre giicliigii, asir1 kilo alma veya asir1 kilo verme, depresyon, ise gec
kalma, isyerinden uzaklasma istegi ya da sik rapor alma gibi semptomlardir.

e Mobbing siirecinin ikinci ve Uglincli evresinde, magdurlar is yapamaz hale

gelmektedir. Artik bu asamada kendilerini koruyacak durumda degildirler. ileri
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derecede depresyon, kalp krizleri, panik ataklar, kazalar, intihar girisimleri,
siddet egilimleri bireyde ortaya ¢ikmaktadir (Yiicetiirk, 2005:101-102)

Belli (2014) yapmis oldugu ¢alismasinda, ¢alisanlarin mobbinge maruz kalma orani

arttikca, orgiitsel baglilik oranlarinin diistiigiinii tespit etmistir.

1.9. STRES YONETIMi

Stres yasamin her alaninda karsilasilabilecek bir durum olsa da, ¢ogunlukla
yasam bi¢iminde, duygu ve diisiincelerde, sorunlar1 ¢é6zme yaklasimlarinda bir takim
Onlemler alinabilir ve stres kontrol altinda tutulabilir. Her insan igin stres olarak kabul
edilen durumlar ve bu durumlarla basa ¢ikma cabalar1 farklilik gosterir. Bu bakimdan da
biitliin bireyler icin gegerli bir yontem ya da her tiirlii stres durumunda kullanilacak
"oldukga etkili" ve "sihirli" bir bag etme yaklasimi bulunmamaktadir. Stresle etkili bas
etme teknigi olarak; kisinin kendini tanimasi, bilgi ve becerilerini artirmasi, ¢aba

gostermesi ve miicadele etmesi gerektiren bir siireci igerir (Yondem, 2015:29).

Insanm yasadig: siirec igerisinde, stresten armdirilmis ve soyutlanmis bir hayat
yasamas1 miimkiin olmayan bir seydir. Buna bagl olarak, hayatin her alaninda oldugu
gibi, calisma orgiitlerinde de stresin var olmasi kaginilmazdir. Oyleyse, cesitli
yollardan ve kanallardan gelerek, insan varligimin dogal dengelerini bozan potansiyel
stres etkilerini tamamen ortadan kaldirmak imkéansizdir. iste, stres kaynaklarin insan
tizerindeki biitiin olumsuz sonuglarini en aza indirgemek ve ortadan kaldirmak i¢in ya
da bu gerilim kaynaklar1 ile makul ve etkili bir sekilde basa ¢ikmak icin gdsterilen

cabalarin tamamina "stres yonetimi" denmektedir (Eroglu, 2017:555).

Stres hissedildigi zaman bir dizi kisir dongiiler devreye girer. Stresle
karsilagildiginda, ilk agsamada durum hakkinda karamsarlik ve basa ¢ikma yetenegi
hakkinda negatif bir sekilde diisiinmeye ya da hissedilmeye baslanir. Bunlar stres
tepkisinin biligsel yonlerini ifade eder. Hisler ve fiziksel tepkiler harekete gegerse yani
stres tepkisinin duygusal ve fizyolojik tepkileri ortaya cikar ve basa ¢ikma teknigi adi
verilen yontemler uygulanmaya baglanir. Yasanan stresin ¢ogu, farkli bilesenlerden
olusup, bu bilesenler arasindaki dongiilere bagli oldugu icin, dongiiniin herhangi bir

noktasinda yapilan bir sey bir digerini de etkilemektedir. Bu baglamda da, dongiiniin
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herhangi bir noktasina odaklanmak veya her bir kismini hedefleyen strateji ve tekniklere

bakma yontemiyle stresle ugrasilabilir (Brosan,Todd, 2016:115).

Murphy (1995), stresle basa ¢ikma stratejileri konusunda i{i¢ asamali bir strateji
yonetimi ortaya koymustur. Bunlardan birincisi stres kaynaklarini azaltip tamamiyla
bitmesini saglamaktir. Ikincisi strese neden olan faktdrlerin azaltilmaya calisilmasi ve is
gorenlerin strese maruz kaldiktan sonra yakalandiklari hastaliklarin belirlenmesidir.
calisanlarda stresin neden oldugu hastaliklarmn belirtilerinin saptanmasidir. Ugilinciisii ise
kronik rahatsizliklar yasayan kisileri yasamis olduklar1 hastaliklara karsi tecriibe

edinmek i¢in hastaligin ¢6ziimii ile ilgilenilmesidir (Murphy, 1995:44).

Stresle basa ¢ikmada 3 donemi kapsayan amaglar mevcuttur. Bunlar kisa, orta ve
uzun donemli amaglar seklindedir. (Schafer, 1987: 14-15; Akt: Pehlivan, 1991: 798-
799):

1. Kisa Donemli Amaclar

» Stresin kaynagini, neden ve sonuglarimi 6grenmek
» Stresle etkili bir yontemle miicadele edebilmek i¢in kullanilabilecek etkili teknik

ve kurallar1 6grenmek

2. Orta Donemli Amaclar

Stresin zarar verici yonlerini 6grenmek

Strese neden olan seylerin dnceden farkina varmak

Yagsamu etkileyecek olumlu durumlar gelistirmek

Olumlu etki yaratacak stres kaynaklarini 6nceden hissetmek
Bedensel ve duygusal stres faktorlerini kontrol altina almak
Hayatin gidisatina yon vermek

Gerektigi zaman stres kaynaklarini harekete gecirmek

VvV V.V V V V VY V

Stresin yiikselmesine engel olmak

3. Uzun Donemli Amacglar

» Daha huzurlu yasam, saglik, hayattan zevk alma,
» Calisma ve sosyal yasamda en iist seviyede verimlilik, sahip olunan yetenekleri

gelistirip, hayat boyu siirdiiriilmesini saglama(Eroglu, 2017:556).
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Insanlar, normal yasamlarinda, organizmay1 etkileyen bir veya birden fazla
giiclii uyarici olan gerilim kaynagi ile karsilagtiklari zaman ya "savasma" ya da "kagma"
davranisinda bulunurlar. Stres yoOnetimi bakimindan, hangi davranis seklinin kisi
tarafindan tercih edilecegi, biiylik Olgiide stres kaynaklarinin neler oldugunun
anlasilmasina baghdir. Ilgili kisi, organizmayi tehdit eden tehlikenin mahiyetini
algilama kapasitesine ve ge¢miste bu durumda gelistirmis oldugu standartlar ve
degerlere gore bir karar vermeye calisacaktir. Gerilim kaynagi, bireyin miidahalesi ile
tehdit ve tehlike olma 6zelliginde degil ise biiyiik bir ihtimalle "savasma" yontemi tercih
edilmektedir. Kisi, bunun tam aksine, rahatsizlik ve sikint1 yaratan gerilim kaynaklarini,
kendi kontrol giiciiniin disinda goriiyorsa ve dyle anliyorsa, o zaman da ¢ok biiyiik bir
ihtimalle "kagma" davraniglarina bagvuracaktir. Fertler, ruh ve beden sagliklarini
olumsuz etkileyen gerilim kaynaklari ile basa ¢ikmak i¢in bu tiirden yontemlere mutlaka

uygulayacaklardir (Eroglu, 2017:556).

Stres yonetiminde iki yonetim seklinden bahsetmek miimkiindiir. Bunlardan biri
bireyin kendi kisilik Ozellikleriyle alakali bireysel stres yOnetimi, digeri ise bireyin

iligkisi oldugu orgiitle alakal1 6rgiitsel stres yonetimidir.

1.9.1. Bireysel Stres Yonetimi

Stres yonetimi, bireyde biiyiik oranda gerilim kaynaginin niteligi ile ilgili olarak
kisinin bu konudaki bilgisine, becerisine, yeteneklerine ve diger kisilik 6zelliklerine
baglidir. Bu alanlarda yeterli dl¢iide deneysel arastirmanin olmamasi, her insan igin
gecerli olan standart basa ¢ikma tekniklerinin de tespitini de oldukga zorlastirmaktadir.
Bu yiizden, stresle basa ¢ikma konusunda ¢ok farkli yaklasimlar vardir ve ¢ok uzun bir
bireysel stres yonetim listesi ortaya c¢ikmaktadir (Ivancevich, 1983, akt:Eroglu,

2017:556).

Bireysel olarak kullanilagelen baz1 yontemler, stresle bas etmede oldukga gerekli
ve Onemli bir alandir. Bu yontemlerin ortak yonii, bireylerde kisisel aligkanliklar ile
fiziksel, psikolojik ve davramigsal siireglerini denetim altina alinmasini saglamaktir.
Boylece insanin bedeninde ilk dnce ortaya ¢ikan ve zarar veren stres uyaricisina karsi
alinan tedbirler ile etkisiz hale getirilmeye ya da azaltilmaya c¢alisilmaktadir. Bireysel

anlamda stresle bas etmede, gesitli yontemler kullanilabilir ve bu yontemler bireyi
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stresten uzaklagtirarak ya da kurtularak daha iyi kosullarda yasamasi igin Yyarar
saglayacagi disiiniilmektedir. (Pehlivan, 1995). Bunlardan bazilarim1 su sekilde

siralayabiliriz:

1.9.1.1. Bedensel Hareketler (Egzersiz)

Endiistrilesmenin ve sehirlesmenin sonucu olarak insanlar, giiglerini kullanarak,
bedensel olarak kullanacaklar1 isler gilinlimiizde olduk¢a azalmistir. Bedenin
kullanimindaki bu azalmanin yarattig1 bircok sonug¢ vardir. Bu sonuglardan bir tanesi de,
hareketsizligin genel olarak damar sisteminde, 6zel olarak da kalp damar sisteminde

meydana getirdigi etkilerdir ( Baltas ve Baltas, 2017:200).
Strese kars1 en kolay en ucuz ve en dogal ilag egzersizdir. Egzersiz:

e Kan basincini diizenler

e Sinir ve hayal kirikligin1 azaltir.

e Bireyi daha iyi hissettirir.

e Diizenli uyku saglar.

e Beynin saglikli islevine yardime1 olur.

e Egzersiz ayni zamanda viicudun hemen hemen her kismi; kalp, kan dolagimu,
kemikler, solunum sistemi, cilt ve diger organlar i¢inde oldukca Onemlidir.

Ayrica kilo vermeye, kan basincinin diigsmesine ve kan sekerinin diizenlenmesine

de yardimci olmaktadir (Mentor, 2017:71).

Stresli durumlar karsisinda, viicut kimyasinda bazi degisimler meydana
gelmekte, kana bol miktarda adrenalin ve seker karismaktadir. Ayrica, dolasim
sistemindeki kan mevcudunun g¢ogu, i¢ organlar yerine kaslarda, beyinde ve kalpte
yogunlagsmaya baslamaktadir. Fiziki egzersizlerle, oncelikle organizmadaki bu normal
olaym dagilimi 6nlenmektedir. Stresten ileri gelen kaslarda yogunlasan yiiksek enerji,

bu tiir hareket ve faaliyetlerle zararsiz bir hale getirilmektedir (Eroglu, 2017:556).

Once Cooper’in baslattigi, daha sonra da birgok bilim adami tarafindan kabul
edilen arastirmalara gore, diizenli bir egzersiz programu siirdiirenlerde su o6zellikler
bulunmustur: “Duygusal siikiinet, diizenli uyku ve kan basincinda (tansiyonda) diisiis.

Ayrica solunum sistemi problemli olanlarda diizenli egzersiz, eskiden hastalara tavsiye
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edilen istirahatten daha ¢ok yarar saglamig: yetiskin diyabetli hastalarda kullanilan
instilin miktart azalmis, goz tansiyonu olanlarda bu tansiyon diisiis gostermis, tilserli
bir¢ok hastada béyle bir program iginde bulunduklar: siire icinde sikayetlerinde azalma

saptanmigtir” ( Baltas ve Baltas, 2017:200).

Stresten kaynaklarinin ¢ogunda asir1 gerilmekten kaynaklanan boyun, omuz ve
sirt kaslarinda meydana gelen kasilma bas agrisina neden olmaktadir. Boyun tutulmasi
da en cok karsilasilan stres belirtilerindendir. Egzersiz yapmak hem fiziksel hem de
ruhsal agidan zinde tutan bir tekniktir. Kosmak, tenis oynamak, aerobik yapmak,
ylizmek ve tempolu yiiriiylisler yapmak viicuda enerji verip canlandiran etkinliklerdir.
Egzersizin bir¢ok tiiri olmasina ragmen; Spor ve eglence niteligindeki hareketler,
aerobik, ozel aletler kullanarak viicudun kas sagligini gelistirme, yoga gibi gerginlik

azaltic1 hareketler olarak dort grupta toplanabilir.

1.9.1.2. Gevseme (Relaxation)

Bireyler sinirli ve gergin olduklar1 zaman yapacaklar1 gevseme hareketleri hem
fiziksel hem zihinsel olarak fayda saglamaktadir. Stres sonucu viicutta meydana gelen
kasilmalar yapilan gevseme hareketleri ile esnetilebilir ve sonu¢ olarak viicutta
rahatlama meydana gelir. Strese maruz kalan bireyin viicudunda kasilma meydana gelir
ve bunun sonucunda bireyin kan basinci artarak solunumu hizlanir. Stresli anda
yapilacak gevseme hareketleri sonucunda nefes alip veriste yavaglama ve rahatlik
meydana gelmekte ve kasilan kaslar rahatlamaktadir. Bunun sonucu olarak kan basinci
normal seviyesine donerek kisi kan sekeri dengelenir. Sadece stresli anlarda degil de
stresli olunmayan zamanlarda ve giiniin herhangi vaktinde diizenli yapilan gevseme
hareketleri, bireyin yasam kalitesini, verimliligi ve performansi artirarak stresin neden

olabilecegi zararli etmenlerin Oniine gegmis olacaktir.

Gevseme teknikleri sadece kaslari rahatlatmak i¢in yapilan esneme hareketleri
olmayip zihinsel olarak olumlu durumlar iizerine yogunlasarak, zihni sessizlik i¢inde
birakmak seklinde uygulanabilen bir hareketi olarak ta diisiiniilebilir. Yani birey stresin
neden oldugu olumsuz duruma yogunlasmak yerine zihni rahat ve sakin duruma
getirmesidir. 15-20 dakika boyunca bu rahat ve sakin durumu koruyanlar gozlerini

huzurlu bir duygu ve yasamig oldugu gerginlikten kurtulma durumu iginde agarlar.
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Boylece kendilerini enerjik hissederler. Psikologlar yapilacak gevseme tekniklerinin,
kalp atisi, solunum ve kan basmc1 gibi hayati fonksiyon tasiyan yasamsal
fonksiyonlarda 6nemli degismeler gosterdigi sonucuna ulagsmislardir (Sabuncuoglu,

Tiiz, 2016:290).

Roth ve Holmez (1981:7), stresle maruz kalindigir zaman bireyde meydana gelen
olumsuz fizyolojik ve psikolojik durumlar karsisinda yapilan gevseme tekniklerinin
etkileri lizerine aragtirma yapmuslardir. Gevseme egitimi grubunda ki deneklerle yaptigi
5 haftalik egitim sonunda, grubundaki deneklerin yasam streslerinin énemli Ol¢iide

azaldig1 sonucuna ulagmislardir. (Yildirim, 1991:179).

Gevseme egitiminde, en énemli unsur dogru nefes almay1 6grenmektir. lyi bir
nefesin 6zelligi agirdan ve derinden alinmasidir. Stresle karsilagsan bireyin solunumunda
degisiklik olur ve stresin yogunlugu arttik¢a nefes alip vermedeki hizda artar. Normalde
dakikada on alti nefes alinirken, stresle karsilagildigi zaman bu sayr 20'ye kadar
cikabilir. Nefes alis verisinin hizlanmasi sonucu ¢arpinti, kalp atislarinda artis, gégsiin
sikigmasi, bas donmesi, bayilma, hafiza kaybi, kaygi, dikkat daginikligi, gibi belirtiler
goriilebilir. Tiim bunlarin Oniine gegmek i¢in strese maruz kalindigi an sakin ve

derinden nefes alinip verilmeye calisilmalidir. (Baltas ve Baltag, 1988).

Gevseme teknikleri giiniin herhangi bir vaktinde ve yerde kolaylikla yapilabilir.
Gevseme tekniklerini yapan birey hi¢bir olumsuz bir durumla karsilasmaz ve yan etkisi
yoktur. Gevseme tekniklerini dogru bir sekilde 6grenen birey, bunu hem kendisi
kullanabilir hem de strese maruz kalan bireylere 6gretebilir. Ayrica stres aninda ne

yapmasi gerektigini bildigi i¢in bu siireci daha kolay atlatabilmektedir.

1.9.1.3. Biyolojik Geri Besleme (Biyofeedback)

Elektronik bir aygitla bedendeki kalp atis hizi, kan basinci, solunum hiz1 ya da
beyin dalgalar1 gibi bazi stres tepkilerinin ve gevseme durumundaki tepkilerinin
izlenmesi yontemine biofeedback denmektedir. Kisinin bu tiir stres tepkilerini ve
gevseme durumlarmi fark etmesinin bedensel stresini tanimasi ve gevsemeyi 6grenmesi

i¢in kullanilan bir yontemdir (Sahin, 1998).
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Biofeedback egitimi, strese maruz kalindiginda stresin neden oldugu fiziksel ve
psikolojik olumsuzluklardan kurtulmak i¢in viicut fonksiyonlarini nasil etkili bir sekilde
dengeleyip yonetebilecegini 6grenmenin bir yontemidir. Genellikle gevseme gibi
rahatlama ve stresin diizeyini diisiiriip etkisini azaltmaya yardimci olan teknikler ile

beraber kullanilir. (https://www.alternatifterapi.com/icerik/stres-tedavisinde-

biofeedback-yoga-ve-gigonq).

Bu yontem sayesinde birey kendi bedenini kontrol altina alarak, organizmasi
tizerinde degisiklikler yapabilmesine imkan vermektedir. Bireyin ruhsal farkindaliginin
yaninda bedensel farkindaligim1 da arttirarak, yasamis oldugu gerginlikten kurtulup
gevseyip rahatlamasina yardimci olmaktadir. Biofeedback sayesinde birey daha dnce
farkina varmadig1 bircok bedensel tepkisinin farkina varmaya baglar. Stres karsisinda
ritmi bozulan kalp atis1, tansiyon, gerginlik, beslenme bozuklugu, uyku diizeni, kaygi
diizeyi, gibi organizmay1 olumsuz yonde etkileyen mekanizmalari, bu teknikle kontrol
altina alabilmektedir. Tiim bunlarda kontrolii saglayan sistem ise hipotalamustur.

(http://www.academia.edu/5106163/Stres ve Biofeedback).

1.9.1.4. Meditasyon ve Yoga

Meditasyon, bedeni fiziksel ve duygusal olarak rahatlatan duygusal ve psikolojik
olarak dinlendirip igsel yogunlasma meydana getiren bir etkinliktir. Bireyin stresli
durumlardan kurtulmak ve wuzaklagsmasi i¢in ve bu belirtileri azaltmak igin
uygulanabilecek etkili bir yontemdir(Yondem, 2015:186). Meditasyon, temel olarak
biligsel siireglerin giindelik sikintilardan ve catismalardan bireyin uzaklagmasi igin
uygulanan bir teknik olabilir. Meditasyonun uygulanmasinin énemli faydalar1 arasinda,
kan basincinda diisiis, solunum hizinda azalma, oksijen tiiketiminin azalmasi, kap
atiglarindaki ~ azalmalarindan  dolayr da  kalp  rahatsizliklarinda  azalma

gorilir(Ivancevich, 1983, akt: Eroglu, 2017:558).

Meditasyonun temel amaci, kisiyi kaygi ve stresten uzak tutarak, bireyin rahat ve
huzur i¢cinde yasamasini saglamaktir. Meditasyonu dogru bir sekilde uygulamak igin,
sakin bir ortam, rahat pozisyon, tekrarlanan zihinsel uyar1 ve sade bir davranig ve
tutumdan ibarettir. Uygulamalara katilan kisilerde is arkadaslar1 ve yoneticileri ile iyi

anlagip, verimliligin ylikselmesine ve isi birakma niyetlerinin azaldig1 gozlemlenmis ve


https://www.alternatifterapi.com/icerik/stres-tedavisinde-biofeedback-yoga-ve-qigong
https://www.alternatifterapi.com/icerik/stres-tedavisinde-biofeedback-yoga-ve-qigong
http://www.academia.edu/5106163/Stres_ve_Biofeedback
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meditasyonun olumlu etkileri oldugunu ortaya koymustur( Ozer, 2012:54 ). Meditasyon
sayesinde korku, endise, kaygi, umutsuzluk gibi durumlar1 azaltmada etkili bir tekniktir.
Meditayon strese karsi etkili bir miicadele yontemi olmasina ragmen yine de diger
rahatlama tekniklerinden en giigliisii oldugunu sdylemek dogru bir yorum olmaz

( Erdogan, 1996:323).

Yoga ¢ogunlukla bedensel bir ugras olarak diisiiniilmekle birlikte ayni
zamanda fizyo-psikolojik ve psiko-ruhsal bir alandir. Bedensel olgunlagma ile birlikte
bireylerin zihinsel, duygusal ve ruhsal olgunlagsmasini da saglayan iyiligi ile de ilgilenen
biitlinciil bir 6greti bicimidir. Yoga, bireyin yapmasi istenen diizenlenmis davranislar ile
baslamasinin sebebi, yoganin 6l¢iiliiliikk ve disiplini yasamin temel esaslar1 olarak ele
almasindan dolayidir. Yoga disiplinli bir sekilde uygulandigi zaman, bireyin gergek
ihtiyaglarinin farkindaligi 1s1¢inda kendine ait olumlu ve olumsuz 6zelliklerinin farkina

varacag1 bir yolculuga ¢ikarir (Iyengar, 2016).

Yapilan arastirmalar sonucunda yoganin fiziksel, zihinsel ve ruhsal alandaki
faydalarini desteklemektedir. Lavey ve ark. (2005) tarafindan 13 psikiyatrik rahatsizligi
olan hasta ile yapilan goriismelerde yoganin ruhsal durumlarini diizelttigi
gozlemlenmistir. Ayrica yapilan aragtirmalarda yoganin kaygi ve depresyonu azalttigi,
0z benlik algisi, bas agris1 ve sirt agrist gibi agrilardan kurtularak fiziksel agidan iyi olus
halini yiikselttigini ortaya koymaktadir (Michalsen ve ark., 2005; Ramanathan ve ark.,
2017).

1.9.1.5. Solunum Egzersizi

Solunum egzersizlerini dogru ve etkili bigimde yapmak bireyin hem bedensel
hem de psikolojik yonden rahatlamasini saglar. Her ne kadar beyin tarafindan yonetilse
de bir bakima bizim kontroliimiizde olan nefes alip verme eylemini stresli durumlara

kars1 etkili bir sekilde kullanabiliriz.

Karindan derin nefes alip vermek giiniimiize kadar bulunan en etkili stres azaltic
ve sakinlestirici yontemdir. Derin nefes alma kalp ve akcigerlerin iyi ¢aligmasina saglar

ve ayni zamanda stresten en cok etkilenen kas olan diyaframi gerer ve gevsetir.
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Diyafram gevsediginde beyine her sey yolunda mesaji verir ve bu mesaj bedende olan

gerginlikleri gevsemeye baslamasina neden olur ( Yondem, 2015:181-182).
Bir solunum egzersizi 6rnegi olarak;

e “Rahat bir sekilde oturulur.

e (Gozler kapatilir ve sadece alinan nefes diisiintiliir.

e Nefes alirken burun, nefes verirken agiz kullanilir.

e Nefes alirken su kelimeler diisiiniiliir: rahatliyorum, dogru ve etkili bir sekilde

nefes aliyorum, aldigim hava cok temiz ve huzur hissediyorum. *“(Tutar,
2016:220).

1.9.1.6. Beslenme ve Diyet

Yapilan arastirmalar sonucu stres ile beslenme arasinda bir iliskinin oldugu ve
beslenmenin stres lizerinde hem olumlu hem de olumsuz etkisinin oldugu sonucunu
ortaya koymustur. Stres tepkisinin baslamasina bazi yiyeceklerin neden oldugu bunun
yani sira stres diizeyini artirdigi ve strese karsi duyarli hale getirdigi saptanmistir.
(Yondem, 2015:188). Saglikli bir yasama sahip olmanin ve basarili bir ¢alisma
hayatinin siirdiirmenin en 6nemli sarti, hem fiziksel hem de psikolojik agidan uygun

ideal bir beslenmedir (Baltas, 1998:203).

Stresi kontrol altina almak icin beslenme diizenine dikkat etmek gereklidir.
Saglikli beslenme i¢in 6nemli olan 6g8ilinleri zamaninda yapmak, uyarici i¢eceklerden
uzak durmak stresle miicadele i¢in 6nemlidir. Cok tiiketildiginde kalp ritmi i¢in tehlikeli
olusturan kahve ve c¢ay strese yol agmaktadir. Bunun yani sira asir1 yagh ve tuzlu
yiyecekler damar duvarlarimi tikamakta ve tansiyona neden olmaktadir. Ayrica c¢ok
kalorili yiyeceklerin asir1 tiiketilmesi kilo almaya sebep oldugundan bu durum bireyde

stres yaratabilmektedir. (Pehlivan 2002, 57)
Saglikli beslenme aliskanlig1 edinmenin bazi yollar1 asagida yer almaktadir:

» Saghkh bir kilonuz olsun: Toksit stres, az ya da fazla yememize yol agarak
kiloyu etkileyebilir. Her ikisinde de, viicudunuz fonksiyonlarin1 etkin bir sekilde

yerine getirebilmek i¢in ihtiyaci olan ideal enerji seviyesini elde edemeyecektir.
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Oncelikle, kilonuzun boyunuza, cinsiyetinize ve yasimiza gore degiskenlik
gosterdigini  anlayarak, kendiniz i¢in en ideal olan viicut agirhgini
belirlemelisiniz. Daha sonra da, eger viicut agirhiginizi dengelemeniz
gerekiyorsa, yavas ve sabit bir kilo verme ya da kilo alma diyeti se¢in.

Cesitli yiyecekler yiyin: Beslenmenin ¢esitlendirilmesi sadece ilging olmakla
kalmaz, ayn1 zamanda viicudun ihtiyaci olan besinlerin tiim yelpazesini meydana
getirir. Bol miktarda sebze, meyve ve tahil tiikketmek saglik acisindan cok
faydalidir.

Beslenmemizdeki yag ve kolesterol orammmi azaltin: Yiyecekleri
kizartmadansa, 1zgarada pisirilmis, firinlanmig ya da buharda pisirilmis besinleri
tercih edilmelidir.

Alkol ve kafein tiiketimini azaltin: Alkol depresyon olusturan bir maddedir.
Stresi daha da kotiilestirir ve bireyin uyku diizeni bozulabilir. Kafein ise bir

uyaricidir ve kisi de gerginlik duygusunu artirabilir (Mentor, 2017:72-73).

1.9.1.7. Zaman Yo6netimi

Modern donemlere kadar olan siiregte, serbest zaman ve ayrica boliinmiis is

vaktinin bulunmayis1, zamanin bir biitiinliik icerisinde yaganmasina neden olmaktaydi.

Modern hayata gegis ile birlikte, zaman endiistriyel is anlayisi ile bagdasmis ve ii¢ esas

goriiniim sergilemistir:

Is drgiitlenmesi
Is boliimii
Zaman disiplininin is yasamina girmesi (Eroglu, 2016:236).

Modern zaman anlayiginin, hayatin rutin hale gelmesinde ve standart bir yapiya

doniismesinde onemli bir yere sahiptir (Eroglu, 2016:236). Cagimiz insaninin, akip

giden zaman iyi kullanamamasi strese yol agabilir. Hiz toplumu olarak adlandirilan

glinlimiiz zamaninda yine insanlarin siirekli sikayet ettigi konular arasinda zamanin

yetmemesi gelmektedir. Bu durum hem bir yonetici hem de bir ev hanimi igin aynidir.

Ikisi de zamanmin darligindan ya da zamansizliktan sikayetci olabilmektedir (Baltas,

Baltas, 2013:278).
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Giinlimiizde ¢ogu insan siirekli olarak is yogunlugundan ve zaman darligindan
sikdyet etmektedir. Belli bir zamanda bitirilmesi gereken igler yetismedigi zaman
bireyde stres meydana gelmektedir, Calisma hayatinda is yogunlugu veya karisikligi
nedeniyle strese maruz kalan bireylerin hem fiziksel hem de ruhsal sagligi olumsuz
etkilemektedir. Zaman yonetiminde bir amag belirleyip bu amacin ger¢eklesmesi igin
iyi bir planlamanin yapilmasi, planin etkili bir sekilde uygulamaya koyulmasi ve sonug
elde edilene kadar planin takibi yapilmas: basari igin ¢ok énemlidir. Orgiitsel stresle

basa ¢ikmada zamani iyi yonetmek etkili bir unsurdur (Tutar, 2004:66).

1.9.1.8. Dua Ve ibadet

Dini inang, bireylerde kendinden ve her seyden askin bir varliga inanmak, kudret
ve kuvvet sahibi bu varlikla insan arasindaki iliskileri diizenleyen belirli esaslarla ilgili
inanglar seklinde tamimlanabilir(Peker, 1993:47). Dini inancin insanin hayatinda
olumlu etkileri oldugu bilinmektedir. inang birgok deger merkezinde bireysel olarak
giiven ve baghgin dinamik bir bi¢imidir. Inan¢ giiven sadakat ve vefa duygularindan
olusur. Dini bir inanca birey sahip olmasa da herhangi bir inanci olabilir (Flower,

2000:5-6).

Din ile stres kavramini ele alan ¢alismalarda, dini inancin stresi azaltan ve
ortadan kaldiran bir etken oldugu tizerinde durulmaktadir (Cufta, 2016:65). Dini inang
ve uygulamalarin, stres yonetimi faydasi olarak; dini inancin yasam tarzi bakimindan
cesitli gerilim unsurlarindan daha az etkilenmeyi saglamadir. Buna gére, basta Islamiyet
olmak {izere biitiin dinler, inanan kimselere zorluklarla basa ¢ikma, dayanma ve

tahammiil etme giiciinii asilamaktadir (Florian, 1984, akt:Eroglu, 2017:563).

Yapilan arastirmalar sonucu, dinsel degerlere bagli ve bu degerlere uygun
yasayan bireylerin, daha sakin huzurlu ve mutlu olduklar1 sonucuna ulagmislardir.
Ayrica galigma hayatlarinda performanslarinin ¢ok daha yiiksek oldugu goriilmiistiir.
Dinsel degerlere bagli olmayan bireylerin ise motivasyonlarinin diisiik oldugu sebebi ile
isglicii dayanakliginin azalmasi ve stres karsisinda savunmasiz hissettigi bilinmektedir.
Insanlar kendilerini zayif hissettiklerinde, yardim istemek igin bir giice dua ile
siginmalari, onlarin giiglerine gii¢ katmaktadirlar. Dua, insana huzur ve umut veren

onemli bir aractir (Oner 2013, 50).
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1.9.1.9. Sosyal Destek

Sosyal destek, bireyin ailesi ve arkadaslik iliskilerinden meydana gelen ve sosyal
gruplar olarak tanimlanabilen bir agdir. Kisinin iliski icinde oldugu arkadaslar1 ve aile
bireyleri, mesleki gruplar1 bireyin yasantisinda bir destek yapisi olusturarak, bireydeki
stresin olumsuz etkilerini azaltabilir hatta ortadan kaldirabilir. Stresle basa ¢ikmada en
etkili yontemlerin baginda, insanin yaninda ve g¢evresinde siirekli sosyal destek alacak
birilerinin olmas1 gelmektedir. Bireylerin aile igerisinde, ¢evresinde ve is yasaminda
fedakarliklar {izeine kurulan ve insani temellere dayanan iliskiler, bireylerin yasamlari
boyunca sosyal destek gormelerine ve bulunmalarini saglamaktadir. Sosyal destek
Maslow’un ihtiyaglar hiyerarsisinde ortaya koydugu var olma, ait olma, sevgi, takdir
gorme, onaylanma ve kendini gerceklestirme gibi ana ihtiyaglarinin, ¢evresindeki diger
bireyler tarafindan fark edilip, kurdugu iliskiler sonucunda bu insanlarin destegi ile
tatminin saglanmasi anlamina gelmektedir. Siirekli ve yiiksek sosyal destege sahip olan
bireyler, bu destegi olmayan bireylere karsi1 daha iyi bir sekilde yasamlarini siirdiirmekte

ve ¢alisma hayatinda stres altinda kalmamaktadirlar(Tutar, 2016:231).

Sosyal destegin stresle ¢ikma da onemli rolleri oldugu bilinmektedir. Bireyin
kendini 1y1 hissetmesine, giiveninin artmasina ve giivende olma duygusunun olusmasina
imkan saglar. Ayn1 zamanda insanlarin birbirleri ile iyilige, glivene ve 6zveriye dayali
kurdugu iliskilerin siirekli olmasi ve kopmamasi, bireyde meydana gelen stres
faktoriinlin, saghgint ¢ok etkilememesine ve gordigii destek ile kolay bir sekilde

ortadan kalkmasina yardimci olur.

1.9.1.10. Sosyal ve Sportif Etkinliklere Katilma

Bireylerin, kendi yeteneklerine uygun ve yapmaktan haz duyduklar kiiltiirel,
toplumsal ve sportif etkinliklerde yer almasi, bireyin giindelik yasamin
monotonlugundan kurtulmasina ve insanlarla etkilesim kurarak, sosyal bir kimlik

kazanmasi serbest zamani degerlendirmek olarak agiklanmaktadir (Kilbag, 1989:19).

Calisma hayatinin disinda kalan bos zamanlarda bireylerin bu zamani nasil
kullandiklar stres agisindan dnem tagimaktadir. Sinemaya ve tiyatroya gitmek, spor

kargilagmalarin izlemek, sanatsal ve kiiltiirel faaliyetlere katilmak insani rahatlatir ve



61

gergin ve stresli durumlardan kurtulmasini saglar. Bu tiir etkinliklere katilmak
insanlarda olumlu duygular1 agiga ¢ikarir ve bu duygular sayesinde insanlar ruhsal

acidan daha ¢ok rahatlar ve saglikli bir birey haline gelirler(Giiney, 2016:354).

Bireysel anlamda stresle basa ¢ikmanin, en etkili yontemlerinden birisi olan
ugras terapisidir. Bu terapide birey, kendisini ilgi duydugu ve yatkinligi olan bir ise, ya
da etkinlige katilarak giindelik sikintilarindan uzaklagmaktadir. Bu suretle kisi,
sikintilariyla yiizlesmeyerek, hobileri ile tatmin olarak, i¢ini esine ve i arkadaslarina ve

yakin ¢evresine dokerek, ruh sagligin1 koruyabilecektir (Kilbag, 1989:19).

1.9.2. Orgiitsel Stres Yonetimi

Giliniimiiz modern toplumunda insanlar bir¢ok stres kaynaklarina maruz
kalmaktadirlar. Is hayat: da stres kaynaklarinin bolca oldugu bir ortamdir. Birgok sirket
stresin olumsuz etkilerinin Oniine ge¢mek icin stresle basa ¢ikma yoOntemlerini
gelistirmek ve uygulamak durumunda kalmaktadirlar. Bu yiizden sirketler ya da
kurumlar strese neden olan oOrgiitsel stres kaynaklarinin neler oldugunu tespit etmeleri

gerekmektedir. (Aydin, 2004:49).

Giliniimiiz ¢aligma hayati birgok stres kaynagimi barindiran yapilardir. Birey
hayatin1 idame ettirmek icin calisarak, ekonomik, sosyal ve kiiltiirel rolleri acisindan
doyum saglayabilmeyi arzu eder (Adler, 1999:8). Stresle basa ¢ikmada
yararlanilabilecek orgiitsel miicadele yontemleri, bireyler tizerindeki is stresini azaltmak
veya Onlemek amacima ydnelik gelistirilmelidir. Orgiitsel stresdrler arasinda yer alan
genel politikalar, isletmenin yapisal bozukluklari, fiziksel ortam yetersizligi ile ilgili
olumlu diizenlemeler stres yonetiminin orgiitsel boyutu ile alakali bir alandir (Erdogan,

1999).

Orgiitlerde stresin etkili bir bigimde denetim altina almabilmesi icin gesitli
yontemler uygulanmaktadir. Uygulamada en ¢ok tercih edilen teknik, bireyi egitmek ve
bireye yetki vermek noktasindadir. Ayrica danigsmanlik hizmetleri ve c¢alisana yardim
programlar1 (ev yasami, sosyal yasam ve is yasamiyla ilgili zorluklarin iistesinden
gelirken  bireylere yardimci  olmak amaciyla olusturulmus programlardir)

uygulanmalidir. Ayrica yiiksek riskli gruplari ve uygun olmayan orgiitsel uygulamalari
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ortaya ¢ikarmak i¢in stres denetimcileri istihdam etmek, kariyer rehberlerini, koglari,
endiistriyel psikologlar1 veya risk yoneticileri istihdam etmek, stres danigmanlik
sistemini uygulamak, stresle basa c¢cikmada Onemli unsurlardir (Yaylact ve Koksal,

2007:1)

Orgiitsel diizeyde stresle basa ¢ikma stratejilerini su sekilde siralanabilir:

1.9.2.1. Sosyal Destek

Calisanlarin is yerinde gordiiklerin sosyal destegin, bireyleri olumlu yonde
etkilenmesi ve daha saglikli bir sekilde ¢aligmalarini1 saglamasi agisindan, 6zellikle son
yillarda tizerinde siklikla durulan 6nemli konulardan biridir. Caligma ortaminda kurulan
yakin iligkiler, is disinda baska bireylerle kurulan dostluklar, aile i¢i goriismeler, belirli
derneklere iiye olmak bireylerin sosyal destek gordiikleri alanlardir. Kisaca kisinin,
temel sosyal ihtiyaglarini, kurdugu arkadaslik iliskileri ve ailesi tarafindan tatmin

edilmesi sosyal destek olarak tanimlanmaktadir (Kirel, 1993:168).

Bireyler sosyal destekten yararlanirken, kendi kisilik 6zelliklerine gore ¢ok farkl

bi¢cimlerde kullanmaktadirlar. Bunlar soyle siralanabilir:

e Sosyal destek, birey i¢in hangi durumda ve ne sekilde olursa olsun, her zaman
birey acisindan faydalidir.

e Sosyal destek bi¢imleri duygusal, zihinsel ve ara¢ seklinde olabilir.

e Bireyin sahip oldugu destek iliskileri, yasamdaki olumsuz olaylarin sonucunda

ortaya ¢ikan stresin etkisini azaltma gdrevi goriir (Aydin, 2004:61).

Calisanlara saglanan sosyal destek ile onlarin stresten etkilenme diizeyleri arasinda
dogru orantilt bir iliski vardir. Bunu bagarmak icinde is yerinde, destekleyici bir grup
olusturarak, calisanlara destek olmalari ve onlarin streslerini azaltmaya ve ortadan
kaldirmaya yonelik calismalar siirdiirmelidirler(Sabuncuoglu, Tiiz, 1996:249). Bir
kisinin yasamis oldugu stres diizeyi sosyal destek alarak azaltilabilir. Orgiit igerisinde
calisan yoneticiler ve yonetilenler ve arkadaglar arasinda giivene ve iyilige dayali olarak
kurulan iligkiler bireye sosyal destek saglayarak, daha iyi sartlarda ¢alismasina yardimci

olur (Yilmaz, 2006: 61).
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Isyerinde ya da bireyin bulundugu baska bir ortamda karsihkli fedakarliga ve
giivene dayali olarak gelistirilen insani iligkileri dostluklar ve yoneticilerce calisanlara
sunulan sosyal destek hizmetleri bireyi stres agisindan oldukg¢a rahatlatacaktir.
Bireylerin ihtiyaglar hiyerarsisinde yer alan aitlik, sevgi, takdir gérme ve onaylama gibi
temel ihtiyag¢larinin bagka bireyler tarafindan karsilanmasina sosyal destek denmektedir

(Tutar, 2000:289).

1.9.2.2 Is Zenginlestirmesi

Is zenginlestirme, hem isin icerdigi sorumluluk duygusu, taninma istegi, basari
firsat1 gibi etmenlerin hem de farkli beceriler, gérevin kimligi, anlamlilig1, 6zerklik gibi
isin Oziine iligkin niteliklerin gelistirilmesini igerir. Zenginlestirilmis gorevler, daha
monoton ve yapilandirilmis islere karsin stres kaynaklarinin azaltilmasi agisindan 6nem
tasir. Baz1 is gorenler i¢in zenginlestirilmis islerin daha ¢ok stres yarattig1 da bilinmesi
gereken bir olgudur. Dikkatle yapilmis gorevsel diizenlemeler, is stresi ile basa ¢ikmada
etkili bir yontemdir. Is, igerik olarak zenginlestirilerek kisiye daha fazla sorumluluk
verilebilir, online basar1 firsatlar1 konulabilir, kendi ¢abalar1 dogrultusunda yiikselmesi
saglanabilir. Bu durumda is gorende aranan becerilerde ¢esitlilik ortaya ¢ikarilir, yapilan
islerin 6nem derecesi belirlenir, kisilerin anlamli igler yapmalarina imkan saglanir (

Giiglii, 2001:103).

Is zenginlestirme yonteminin, drgiitte yapilmasi gereken islerin orgiit iiyelerini
daha yiiksek diizeyde tatmin etmesi ve ¢alisanlar tesvik edecek sekilde degistirilmesi ve
daha anlamli olarak yeniden diizenlenmesini hedefledigi sdylenebilir (Simsek, 1993,
s.2). Tamamlanmas1 gereken isin hem yap1 boyutu hem de calisanlarin kisisel 6zellikleri
anlaminda, farkli sonu¢ alma yontemlerinin belirlenmesi ve uygulanmasi, is kaynakli
stresin hafifletilmesinde ve Onlenmesinde etkin bir yontem olarak karsimiza
cikmaktadir. Bu baglamda da calisanlarin islerini yerine getirirken stres ve baski
hissetmeden, kendilerine uygun ¢6ziim yollar1 bulmalar1 kolaylasacak ve daha verimli

sekilde calismalar1 saglanacaktir.
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1.9.2.3. Katilimli Yonetim

Katilimer yonetim ya da yonetime katilma endiistriyel demokrasinin uygulama
sekillerinden olup; isletmede calisanlarin, karar alma siirecine katilmalarinin ve

kararlarda etkili olmalarinin saglanmasi olarak tanimlanmaktadir (Murat, 2001:259).

Katilimli yOnetimin temel amaci, calisanlara sorumluluk ve otorite vererek
onlarin isin bir pargasi olduklarini ve aidiyet duygularini hissettirmektir. Katilimli
yonetimin desteklenmesi ayn1 zamanda ¢alisanlara, onlar1 6rgiit amaglar1 dogrultusunda
yonlendirilebilecek yeterli bir 0Ozgiirliigiinde verilmesi anlamina gelmektedir.
Yoneticilerin calisanlarin isleriyle ilgili kararlara katilmalarini saglamalari, stresi
onle,me yontemlerinden en Snemlileri arasinda yer alir. Isle ilgili kararlara katilan
calisanlar isin i¢ine daha fazla girip sorumluluk sahibi olduklarindan, belirsizlik ve
catismalar1 dnlenecek, bu durum da onlarin streslerini azalmasimi saglayacaktir. Orgiit
icerisindeki ¢alisanlara sorulmadan ya da danisilmadan yapilan teknik degismeler stres
seviyesini artiracagindan, bireylerin kararlara katilmalari, yapilan degisimleri
benimsemelerini saglayacagindan ¢alisanlarin streslerini azaltabilmektedir (Aydin,

2004:63).

Gilinlimiizde pek ¢ok oOrgiitte hiyerarsinin yiiksek oldugu kat1 bir sistem vardir ve
bu durum bireyler i¢in 6nemli bir stres kaynagi olusturmaktadir. Daha az merkeziyetci,
katilimli yonetimi benimseyen, iletisime ve etkilesime 6nem veren bir yapi, calisanlara
destek veren bir hava olusturarak stresle basa ¢ikmada onemli olmaktadir (Aydin,

2002:164).

Orgiitlerinde etkin bir katilim saglayan yoneticiler, degisime direncin ortadan
kaldirilmasinda basar1  sagladiklart gibi, Orgiitsel amaclara da daha kolay
ulasabilmelerine olanak tanimaktadir. Etkin bir katilimda, degisimden etkilenecek
kisilerin alacaklar1 durum 6nemli bir konudur. Degisime konu olan veya degisimden
etkilenecek kisilerin degisim planlamasi ve uygulamasi asamalarina katilmalarini
saglanmasi, gosterebilecekleri olasi direnci azaltmakta ya da ortadan kaldirmaktadir.
Burada oOnemli olan katilanlarin fikirlerinin kabul edilmesinden c¢ok, Kkisilerin,
kendilerini etkileyecek bir degisiklik olaynin i¢inde olduklari, dislanmadiklarini

hissetmelerini saglamak ve ait olma duygusunu pekistirmektir(Simsek, vd. 2016:341).
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1.9.2.4. Kariyer Yonetimi ve Planlamasi

Kariyer yonetimi; ¢alisanlarin ilgi alanlarini, yeteneklerini, deger yargilarini,
icinde bulunduklar1 giiclii ve zayif yonlerini belirledikleri; orgiit icindeki firsatlar
hakkinda bilgi aldiklari; Kariyer hedeflerini belirledikleri ve bu hedeflerini de
gerceklestirmek i¢in belirli planlar hazirlayip uygulamaya koyduklar: bir siiregtir ( Noe,
2009:397, akt: Tuna, 2016:405).

Kariyer planlamasi ise; "kisinin bireysel yeteneklerinin, ilgilerinin, bilgilerinin,
motivasyonunun ve diger 6zelliklerinin farkina varip; firsat ve tercihler hakkinda bilgi
edinmesi, kariyerle ilgili amaglar tanimladig1 ve belli hedeflere ulagmak i¢in eylem

planlar1 hazirladig1 bilingli bir zaman dilimidir ( Dessler, 2013).

Asir1 rekabetin bulundugu orgiitlerde ve c¢alisanlarin gerektigi kadar basari
gosteremedigi durumlarda, c¢alisanlar islerini kaybetme riski yasar ve sonu¢ olarak
yogun sekilde strese maruz kalirlar. Ayrica bu durumda basarisizlik duygusuna
kapilmalarina da yol agar. Insanlar ¢alisma hayatina baslayacaklari zaman ya da aktif
bir sekilde is hayatinda ¢alistiklar1 donem, gelecekte yapmayi diisiindiikleri kariyer
planlamasinda i¢inde bulunduklart durumu inceleme ve sorgulama imkani
bulmaktadirlar. Calisanlar kariyer gelistirme siirecinde becerilerini, sahip olduklari
giiclii yonlerini, giiclii zayif taraflarim1 daha iyi gorme ve bunlara miidahale ederek

eksikliklerini giderme sansina ve zamanina sahiptirler. (Aydin 2004, 65)

Yapilan arastirmalar da bireye sorulan, “bes yil sonra kendinizi nerde
goriliyorsunuz” sorusuna calisan bireylerin %29’unun kendilerini patronlarinin yerinde,
%48’ inin de yonetim diizeylerinde gordiikleri sonucuna varmiglardir. Bireyin kariyer
yasaminin ilerleyen donemlerinde ise, orgiite olan uyum siirecini basarmasi ve orgiitiin
degerlerini benimsemis olmasindan dolay1 daha az stres yasamaktadir ( Gilimiistekin,

Giiltekin, 2009).

1.9.2.5. Stres Yonetim Egitimi ve Stres Damismanhg

Calisanlarin, stresle basa c¢ikma yollarmi "stres yOnetimi egitimi" programi ile
saglanabilir. Bu egitimde, calisanlardan bir gruba, yaptiklari isin igerigine uygun olarak

yaygin ve kapsamli bir egitim programi verilmektedir. Bu programdan oncelikle is
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gorenlere stresin nedenleri ve sonuglari hakkinda egitim saglanmaktadir. Ayrica is
gorenlere stresin psikolojik ve fizyolojik sonuglarini nasil azaltacaklar1 yontemleri
ogretebilmektedir. Bunlar daha ¢ok rahatlama egzersizleri, biyolojik geri besleme ve
bilissel yorumlamadir ( Ozkalp, Kirel, 1995:357). Stresli olarak calisma yasamini
stirdiiren bireylere, stresi kontrol altina alma teknikleri 6gretilip, fizyolojik ve psikolojik

acidan rahatlanmalar1 saglanir.

Stres yoOnetimi egitimi kurum ve kuruluslarin tiim calisanlarina verilmesi
gereken bir egitimdir. Ozellikle insan kaynaklar1 boliimiinden sorumlu yéneticilerin ve
uzmanlarin isleri geregi stres yonetimi egitimine daha ¢ok dnem vermeleri zorunludur.
Boylece kendilerine bagli c¢alisanlarin stres ile karsilastiklarinda ne gibi tedbirler
alacaklart ve yOntemler wuygulamalari gerektigi konusunda onlara destek
saglayabilmektedirler. Fakat bu destegin fayda saglamasi, stres iginde bulunan
calisanlar tarafindan, icinde bulunduklari durumu zayiflik olarak algilamamalari ile

miimkiin olmaktadir. (Barutgugil, 2004:18)

Ote yandan, is¢inin isini daha az caba gostererek, gerginlik hissetmeden islerini
yapmas1, daha etkin olmas igin ona birtakim beceriler ve teknikler dgretilebilir. Isini en
kisa yoldan nasil yapacagi anlatilabilir. Caligmalar1 ¢oziimleme yontemleri 6gretilir. Bu
amacla rol oynama ve duyarlik egitimi gibi ¢esitli egitim teknikleri ¢alisanlara uygulanir

(Sabuncuoglu, Tiiz, 2016:292).

1.9.2.6. Etkili Tletisim

Isletmelerde diger insanlarla bir arada ¢alismak ve ayn1 ortami paylasmak olgusu
stres kaynaklarindan biridir. Bir isletmede calisanlar, ¢alisma gruplar arasindaki iyi
iligkiler ve etkili bir iletisim kurmak, bireysel ve orgiitsel saglig1 saglamada énemli bir
faktor olarak goriilmektedir. Isteki zayiflik, diisiik diizeyde giivene ve az destege dayali
ve ¢atisma agirlikli iliskiler ise; verimli ve saglikli ¢alisma ortamini yok ederek, kaliteli
calisma, problem ¢6zme ve iyi hizmet saglama konularinda isteksizligi yol agmaktadir.
Bu sekilde insan iligkilerinden kaynaklanan verimsiz ¢alisma ortami, daha ¢ok sayida
bireyde strese neden olmakta, bir kisir dongii i¢inde sorunlar ve stres diizeyi gittik¢e

artmaktadir (Yaylact, 2005:54).
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Yapilan son arastirmalarda, kisiler {lizerindeki baskinin temel nedenlerinden
birinin igyerlerinde kendilerinden ne beklenildigini agik¢a belirtilmis olmamasindan
kaynaklandigini ortaya cikarmistir. Iletisim acgik ve net degil ise etkili de degildir. Etkili
iletisimde, herkes digerinin ne sdyledigini ve konuya iliskin neler hissettigini bilir.
“Etkili iletisim mevcut durumdan ne almak ya da ona ne katmak istediginizi bildiginiz

acik, dolaysiz ve esitlik tasiyan iletisimdir” (Ozgen, 2003:382).

Orgiitsel stres yonetiminde calisanlar ile yoneticiler arasi iliskilerin gdzden
gecirilmesi  ve bireylerin  kigileraras1 iletisim becerilerinin  gelistirilmesi  etkili
yontemlerin basinda gelmektedir. Dinlenme de aktiflik, etkili iletisim ve etkilesim,
catisma yonetimi, takim ¢alismalar1 ve kurum ici destek aglar1 olusturma, gelistirme ve
stirekliligini saglamak, stresi yonetmede onemli olan kisilerarasi iletisim becerileri
olarak siralanmaktadir. S6zli edilen konularda, yani kisilerarasi iletisim becerileri
yuksek olan bir bireyin, diisiik olan bireylere gore stres diizeyinin daha diisiik oldugu

goriilmektedir ( Cooper, 1990:266 akt: Yaylaci, 2005:54).

Calisanlar arasinda kurulun iletisim sayesinde oOrgiitte ¢alisanlar, kendilerinden
neler beklendigini, islerini nasil yapmalar1 gerektigini ve istlerinin ya da diger
calisanlarin kendileri hakkinda neler diislindiiklerini ve beklentileri 6grenme olanagi
bulmaktadir. Orgiitsel yasamda bilginin iletilmesi ve almmasinin yonetsel agidan
onemli oldugu gibi, is gorenlerin olumlu tutumlar ve davranislar edinmesinde de etkili

iletisim siirecinin rolii bulunmaktadir ( Orpen, 1997:519).

Calisanlarin verimliliginin yilikselmesi ve iiretkenliklerinin artmasi, motive edici
giiclere bakarak engelleyici giiglerin azalmasina ve ortadan kaldirilmasina baghdir.
Motive edici gii¢, calisanlar1 her konuda destekleyen ve Onerilere agik olan bir giic
anlamina gelmektedir. Engelleyici gii¢ ise, iletisimin fazla olmadigi, calisanlarin
fikirlerine deger vermeyen ve onlar1 6nemsemeyen bir gii¢ olarak tanimlanmaktadir
(Yumusak, 2008). iletisim, orgiitsel ve yonetsel fonksiyonlarla olan iliskisi nedeniyle
orgiitsel kalitenin elde edilmesinde Onemli bir alandir. Kaliteli orgiitsel iletisim
sayesinde moral, c¢evre uyumu, degisime tepki, Orgiitsel norm ve degerlerin
benimsenmesi, kurumsallagsma gibi etkinligin alt birimlerinde basar1 saglanmakta ve
artmaktadir. Bu alt birimlerde saglanan basari ise bir biitiin olarak kaliteye ve verimliligi

ulagsmay1 saglamaktadir(Tosun, 2006).
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1.9.2.7 Orgiitsel Rollerin Belirlenmesi ve Catismalarin Azaltilmasi

Isletmelerde rol belirsizliklerinin ya da rol ¢atismalarmin varligi calisanlari
yogun strese maruz birakan orgiitsel kaynakli bir problemdir. Isletmeler tarafindan
zamaninda alinacak tedbirler ise, hizmet i¢i egitimler, gérev tanimlamalar1, etkili bir
insan kaynaklar1 yOnetimi, personeller arasi akict bir sekilde bilgi aligverisini
saglanmast seklinde olabilir. Alinacak Onlemler sayesinde Orgiit i¢inde olusabilecek
catismalar azalacak, ¢alisanlar strese maruz kalmayip, sakin ve mutlu bir ¢aligma ortami

da saglanacaktir. (Aksoy 2008, 20-21)

1.9.2.8. Yoneticilere Diisen Sorumluluk

Is hayatindan kaynaklanan stresle basa ¢ikma teknikleri, ¢alisanlarin is stresini
onlemek ya da varsa azaltmak icin orgiit icindeki stres kaynaklarinin denetlenmesi ve
azaltilmas1 igin yapilan yonetsel diizenlemelerdir. Orgiit diizeyinde ortaya koyulan
yapilar ve fiziksel kosullara bagli olan siireglerle ilgili stres unsurlarinin azaltilmasi ve

bu konuda 6nlemlerin alinmasi gerekmektedir(Goksel, Tomruk, 2016:324).

Etkili yonetici ve deneticiler, verimliligi yalnizca kisa donemde istemez, uzun
stireli devam etmesini isterler, saglikli ve doyumlu calisanlarin 6rgiitiin uzun déonemli
yararlari i¢in ¢ok onemli olduklarini bilirler. Yine basarili yoneticiler, az diizeyde bir is

stresinin verim i¢in gerekli oldugunun farkindadirlar.

Orgiit icinde bireysel ve orgiitse olarak yapilacak cesitli diizenlemeler ve
Onlemler, orgiitsel stres kaynaklarmin azalmasina ve dnlenmesine yardimci olacaktir.
Boylece daha verimli ve etkili bir ¢alisma ortami olusturularak, hem orgiit icerisinde
islerin aksatilmadan siirdiiriilmesi, hem de calisanlarin psikolojik ve bedensel

sagliklarinin bozulmasinin 6niine gecilmis olunacaktir.
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IKiINCi BOLUM

OGRENILMiS GUCLULUK

2.1. OGRENILMIiS GUCLULUGUN TANIMI VE TARIHSEL GELiSiMi

Biligsel-davranis¢1 terapi alaninda bliyiikk bir yere sahip olan “gii¢liiliik”
(resourcefulness) kavrami; bireyin 6z kontrol davranislari sonucu ortaya c¢ikan cevreye
uyum saglama becerileri lizerinde yogunlagmaktadir (Dogan ve Sahin, 2011). Giigliiliikk
kavrami, bas etme becerileri dagarcigi olarak tanimlanmakta ve bireyin zorlu

durumlarla bas edip onlar1 yonetebilecegine dair inanislar1 kapsamaktadir.

Giicliliik teorisine gore, bilissel ve davranigsal beceriler potansiyel olumsuz
durumlara ragmen saghigin kazanilmasi, siirdiiriilmesi ve tekrar kazanilip devam
ettirilmesi konusunda biiyiik 6neme sahiptirler. Giigliiliik teorisinin temelinde sosyal ve

bireysel giigliiliik kavramlar1 bulunmaktadir (Zauszniewski ve Bekhet, 2011).

Ogrenilmis giicliilik kavrami ilk kez Meichenbaum (1977) tarafindan
kullanilmis, insan davramislarini agiklamada kisisel faktorlerden biri olarak ifade
edilmistir (Cakir, 2009). Temelini, Staat (1968)’ n kisilerin sahip olduklar1 temel
davraniglar veya kisisel davranig repertuvari, Bandura’nin sosyal Ogrenme ve 0z
yeterlilik konusunda yaptigi calismalar (1977a;1977b) ile yine Bandura ve Kanfer
(1977)’ 1 6z kontrol ¢alismalarinin olusturdugu 6grenilmis giicliiliik kavrami ilk olarak
Meichenbaum (1977) tarafindan uygulanan stres asilama programinda kullanilmis ve bir
davranig 6rnegi olarak agiklanmistir. Meichenbaum’ a (1977) gore, 6grenilmis giicliilitk
stresle basa ¢ikmada, Ogrenilmis bir yetenek, kisinin kendine olan inancinin bir

derecesi, algilama ve tutumdur.

Bandura’ya (1977) gore insan davranigi; bilissel, durumsal ve davranigsal
faktorlerin etkilesimi sonucu ortaya ¢ikar ve 6z yeterlik beklentilerindeki degisim
davranis degisimine yol agar. Ayrica 6z yeterlik beklentilerinin diizeyi ve siddeti,
kisinin bir davranisa yeltenip yeltenmeyecegi, ne kadar 1srarc1 olacagi ve bu davranigin
sonucunun ne olacagi konusunda fikir verir (Aktaran. Coskun, 2007). Gortldugi gibi

Bandura’nin 6zyeterlik teorisi ile Rosenbaum’un 6grenilmis gii¢liiliik teorisi birbirleri
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ile oldukca iliskili goriinmektedir, fakat Rosenbaum (1990), gerekli yeteneklerin
bulunmamas1 halinde beklentinin tek basina yeterli olamayacagini vurgulamaktadir.
Ayrica Rosenbaum (1990)’a gore, 6grenilmis giicliiliik i¢cinde, 6z yeterlik inanglarini da
barindirmaktadir ve 0z yeterlik inanglar1 ile 6grenilmis giigliiliiglin birbirlerinden
etkileme o6zelligi vardir. Rosenbaum bunu su sekilde agiklamaktadir; kisiler yeni bir
durumla karsilastiklarinda 6z yeterlilikleriyle degerlendirme yaparlar, 6grenilmis

giicliiliik davraniglarini basariyla kullandiklarinda ise 6z yeterlilik inanglar1 artar.

Bandura ve Kanfer’in kendi davraniglarini diizenleme modellerinin ekseninde
ogrenilmis giicliiliikk kavrami ilk olarak Meichenbaum(1977’den akt. Tiirkel, 2006:2)’un
stres asilama programu ile birlikte ele alinmistir. Meichenbaum bu programda, stresli
olaylarla basa ¢ikmak icin bireylerin davranislarinda 6z denetim saglamay1 ve farkli
becerilerin ve davraniglarin kullaniminda onlarin nasil hareket edecegi konusunda
bilgilendirmektedir. Bu becerilere sahip olan ve stresin yonetilebilir seviyesinden
bahseden bireylerin inanisi olan Ogrenilmis giicliiliik diistincesini gelistirdikleri

bulunmustur.

Kenfer’a (1981) gore, kendini diizenleme siireci bireyin i¢inde bulundugu bir
durumu kendi davraniglariyla degistirebilecegine inanmasi ile baslar. Kenfer’in kendini
diizenleme modeli, bireylerin davraniglarini diizenlemede giidiilenmenin amacini1 ve
onemini aciklamaya yoneliktir. Ogrenilmis giicliiliik kavraminin igsel olaylarin
diizenlenmesi siirecinde gereken ozel yeteneklere agirlik vermesi ve bunlarin birey
tarafindan ne zaman daha sik kullanildiginin kendi davranislarini diizenleme modeli ile
aciklanmasi, modellerin  birbirini tamamlayict niteligine vurgu yapmaktadir

(Aktaran.Siva, 1991).

Rosenbaum, bireylerin yasan boyu gelistirdikleri ve stresle bas etmelerini
saglayan davranis bicimi oldugundan s6z eder. Bu davranig bi¢imini de Ogrenilmis
giicliiliik olarak tanimlar ve kavramin algi ya da bir tutumdan ¢ok bas etme yetilerini
kapsayan davraniglar olarak ele alir. Bu kavram Staat'in (1975) davranis repertuari ya da
kisilik repertuart kavrami ile benzerlikler gosterir. Staat'a gore (1975) bireylerin
sartlanma ilkeleri dogrultusunda gelistirdikleri bir takim becerileri vardir ve bu da

davranig repertuarint olusturmaktadir. Roosenbaum'a (1983) gore ise "Ogrenilmis
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glicliilik" bir davranis repertuar1 olarak sadece sartlanma degil, modelle 6grenme ve

egitim yoluyla da kazanilmaktadir (Siva, 1991).

Ogrenilmis giicliiliigii, amacina yonelik davranislarini énleyen diisiince, duygu,
act gibi etkenleri kontrol altina almasini olasilikli  kilan yetenekler olarak
tanimlanmaktadir (Rosenbaum, 1983, 1990:55-65). “Ogrenilmis giicliiliik” kavrami
duygularin, acinin ve istenmeyen diisiincelerin kontroliinde kullanilan biligsel bir
beceridir; entelektiiel ve sosyal giicliilik anlamma gelmez. Ogrenilmis giigliiliik
kavramin1 tanimlarken olaylarin kontroliinden ¢ok bunlarin istenmeyen etkilerinin

degerlendirilmesine dikkat ¢cekmistir (Siva, 1991).

Rosenbaum (1983), 6grenilmis giicliiliigii olusturan biligsel becerilerin kiside bir
dagarcik halinde bulundugunu ve tiimiiyle 6grenme yasantilari ve yasam boyunca elde
ettikleri deneyim sonunda ortaya ¢iktigini1 dngormektedir. Kavram 6ziinde, basa ¢ikma
stratejileri dagarciginin kuvveti ve cesitliligine dikkat ¢ekmektedir. Bir davranigin bu
kategoride sayilabilmesi igin, i¢sel bir olay tarafindan baglatilmasi ve bu olayin sz
konusu davranmist gerektiren durumdaki karistirict  olumsuz etkiyi azaltmasi
gerekmektedir. Bu da igsel olaylar1 kendi kendine izleyebilme (self-monitoring),
degerlendirebilme (self-evaluation) ve duygular1 adlandirabilme gibi becerilerin kiside

bulunmasini gerektirmektedir (Dag, 1991).

Licata ve arkadaslart (2003) ogrenilmis giicliilik kavramint agiklarken
kaynaklarin azligina dikkat ¢ekmis ve diisiik Orgiitsel destekle calisan is goren
performansini ifade etmislerdir. Onlara gére 6grenilmis giicliiliik “is ile ilgili amaglari
gerceklestirmede kit kaynaklar1 bir arada tutabilmek ve engellerin iistesinden
gelebilmek icin kullanilan istikrarli bir 6zelliktir”. Ogrenilmis giicliiliik digsal bir
destege ihtiya¢ duymaksizin zorluklarla bas edebilme yetenegidir. Kavramin temelinde
bireyin zorlandigr durumlarda bagskalarindan yardim istemesi veya baskalarinin
yardimmi almasi degil, kendi kendine yardim etmesi yatmaktadir (Zauszniewski, vd.

1999, akt:Polatc1, Boyraz, 2010:139).

Ogrenilmis giicliiliik teorisine gore giicliiliik diizeyi yiiksek olan bireylerde
stresin, performanslari {izerindeki negatif etkilerini oldukca aza indirgeme giicii stresli

durumlarda giicliiliik diizeyi zayif olanlara gore daha basarilidir. Ayni1 zamanda bu
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kisiler, olumsuz duygularin1 kontrol etmekte daha iyi olduklar1 gibi, stresli olaylarla
basa ¢ikmada da daha yeteneklidirler (Rosenbaum, 1980°den: Dénmez ve Geng, 2006).
Ogrenilmis giigliiliik becerilerine sahip olmak bireylere 6rnegin; negatif duygularla basa
cikmada, kotii aliskanliklardan kurtulmada, saglikli yasam diyetlerinin uygulanmasinda,
sikic1 fakat yapilmasi zorunlu olan gorevlerin bitirilmesinde ve giinliik yasamda
karsilarina ¢ikan diger engellerin {iistesinden gelmelerinde yardimci olan bir unsur

olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Kennett ve Keefer, 2006: 442’ den Cakir, 2009).

Ogrenilmis giicliiliik diizeyi yiiksek olan bireyler, edindigi egitim ve deneyimler
sonucunda stresin kendisi {izerinde yaratacagi olumsuz etkileri azaltabilmekte, bu
etkileri kontrol altina alabilmekte ve stresli durumlarda gii¢liiliik diizeyi diistik olanlara
gore daha fazla bagsar1 saglamaktadirlar. (Marasli, 2005). Diisiik diizeye sahip bireyler
ise, miicadeleyi daha erken birakabilmekte, aliman bir yenilginin sonucunu, kisisel
Ozelliklerine dayandirarak, yenilgiyi bastan kabul edebilmektedirler
(Rosenbaum, 1980 ).

Rosenbaum (1980) Ogrenilmis giicliiliigii, bireyin yasami boyunca cevre ile
etkilesim sonucu kazandigim1 ve giicliilik olarak tanimlanan davranislarini, yetistigi
cevre igerisinde 6grendigini belirtmektedir. Ogrenilmis giigliiliik tanimima giren biitiin
beceriler erken yaslardan itibaren gilindelik olaylar yolu ile 6grenilmekte ve bireylerin
O0grenme ge¢misleri birbiri ile ayn1 olmadigindan dolay1r 6grenilmis giicliiliikk diizeyleri

de benzerlik gostermemektedir (Rosenbaum, 1980).

Olumsuz duygularla basa ¢ikmada, kotii aliskanliklar1 birakmada, sikici fakat
gerekli gorevleri yapmada ve hayat boyu karsilagilan zorluklarin iistesinden gelmede
bireylere yardimci olan (Kennett ve Keefer, 2006) 6grenilmis giicliiliigiin bilesenleri

sunlardir (Rosenbaum, 1980):

» “Problem ¢ozme stratejilerinin kullanilmast

> Icsel tepkileri kontrol etmek amaciyla bilissel yeteneklerin kullanilmas:
> Odiilii erteleyebilme yetenegi (tatile ¢cikmadan once isleri bitirmek gibi)
> Igsel olaylari kontrol edebilme yetenegi” (Polatg1, Boyraz, 2010:140).

Rosenbaum (1988), 6z yeterlilik kavraminda belirtildigi gibi, O0grenilmis

giicliiliiglin yalnizca bir giidii, bir inan¢ olmadigini, 6z kontrol davranis ve yeteneklerini
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de kapsadigini ifade ederek, bireylerin sahip oldugu 6grenilmis giicliilik 6zelligi ile
Stres yaratan yasam olaylar1 karsisinda gelistirdigi istenmedik igsel olaylarin hepsinin
ortadan kaldirilmasinin s6z konusu olmadigini belirtmektedir. Ancak hedef davranisa
ulagmada bireyin kendi davranislarini diizelterek, olumsuz i¢sel yasantilarin etkilerini en

aza indirebilecegini sdylemektedir (Rosenbaum, 1983).

Biligsel yetenekler dagarcigi olup, temel amaci igsel yasam olaylarinin
diizenlenmesi olan ve ¢ogu zaman dolayli yoldan gozlemlenen (Rosenbaum,1983)
Ogrenilmis  gligliliigiin, kisilerin  entelektiiel ve sosyal giigliiliik olarak
degerlendirilmemesi gerektigini ifade eden Rosenbaum, kavram iizerinde yaptig
arastirmalarda, bir davranis arzulanan amaglara ulagsmada, igsel yasam olaylarinin yikici
etkisini ortadan kaldirtyorsa veya en aza indirgiyorsa bu davranisin 6grenilmis giigliiliik
Ol¢iisiinde degerlendirilebilecegini, bu durumunda bireyin igsel olaylar1 kendi kendine
izleyebilme ve onlar1 sozlii olarak aktarabilme gibi bazi1 becerilere sahip olmasiyla

ortaya ¢ikabilecegini sOylemektedir ( Rosenbaum 1983akt:Coskun, 2007:24).
2.2. OGRENILMIS GUCLULUGUN ILiSKIiLi OLDUGU KAVRAMLAR

2.2.1. Ogrenilmis Giicliiliik ve Ogrenilmis Caresizlik Iliskisi

Ogrenilmis caresizlik modeli (Abramson ve ark., 1978) son yillarda pek ¢ok
arastirmaya konu olan ve depresyonun aciklanmasinda énemli dogurgulari bulunan bir
modeldir. Modele gore caresizlik davraniglarinin ii¢ 6nemli 6zelligi bulunmaktadir.
Bunlar, davranis ile sonu¢ arasindaki bagimsizlik, pasif davranig oriintiisii ve biligsel

yapidaki degismelerdir (Peterson, Seligman, 1987).

Bu modelde, davranislariyla olumsuz bir sonucu kontrol edemeyecegini 6grenen
bir bireyde ne gibi tepkilerin ortaya ¢iktig1 acgiklanmaya calisilmistir. Kontrol
edilemeyen i¢sel yasam olaylarinin sonucunda ortaya ¢ikan ve psikolojik bir durum olan
Ogrenilmis caresizligin belirtileri depresyonla paralel ve benzerlik gostermektedir. Oysa
Rosenbaum’un 6grenilmis giligliiliik teorisine gore bireyleri yasam olaylarinin
yorumlanig sekli etkilemektedir. Bu dogrultuda 6grenilmis gii¢liiliik, yasam olaylarinin
tahlil edilmesi ve etkisinin birey tarafindan denetim altina alimmasi ile 6grenilmis

caresizlik kavraminin karsi tezi niteligindedir.



74

Seligman tarafindan ilk kez ortaya koyulmus olan &grenilmis caresizlik, kisaca
bireyin bir davranis1 ile bu davraniginin sonucu arasinda bir baglanti olmadigin
O0grenmesi sonucunda benzer durumlarda O6nceden yaptigi davramisi tekrarlamamasi

olarak tanimlanabilir (Isaacowitz ve Seligman, 2007).

Ogrenilmis caresizlik, kisinin herhangi bir olay karsisinda siklikla basarisizliga
ugrayarak, bir sey yapsa da hicbir seyin degismeyecegi ya da diizelmeyecegi, olaylarin
kendi kontroliiniin disinda oldugu, o konuda bir daha asla basarili olamayacaginm
diisiindiigii, bir daha deneme cesaretinin olmadig1 durumlardir. Ogrenilmis caresizlik,
gecmisteki aci olaylardan ¢ikarilan olumsuz sartlanmalarin, bugiinkii davranislar

sekillendirmesidir (Sekman, 2006).

Giliniimilize kadar yapilan c¢alismalarda, Ogrenilmis giigliilik kavraminin,
Ogrenilmis caresizlik kavraminin tamamen karsiti oldugunu goriisii ispatlanmistir. Bazi
bilim adamlar1 tarafindan yapilan arastirmalarda anagram ¢6zme (harfleri karisik
kelimeleri ¢ozme ve yeni sozciikler tiiretme) tiizerine kurduklar1 ¢alismalarinda,
O0grenilmis glcliiligl yiiksek olanlarin bireylerin diger bireylere gore daha basarili
olduklarin1 goézlemlemislerdir. Ayrica ilk ¢oziimlerde ayni dl¢lide basarisizlik yasayan
bireylerden, yliksek 0grenilmis giicliiliige sahip olan kisilerin ikinci denemelerinde daha
fazla g¢aba sarf ettikleri ve Ogrenilmis ¢aresizlige karst daha dayanikli olduklari
sonucuna vartmustir. ki kavrami bir arada arastiran caligmalar incelendiginde
ogrenilmis gligliilligiin, 6grenilmis ¢aresizligi ortadan kaldirma giicliniin bulundugu da

gbzlemlenmistir (Giillioglu & aydin 2007, s.158).

Insanlar dgrenilmis garesizlik i¢inde olduklar1 zaman yetenekleri ile iistesinden
gelebilecekleri islere dahi girisme cesaretlerini 6onemli oOlgiide kaybetmektedirler.
Degistirebilecekleri durumlari, sonuglari, olaylar1 degistir(e)mezler. Ogrenilmis
caresizlik diizeyi yliksek insanlar, kosullar gerektirdigi icin imkansizlik icinde
degillerdir; aksine zihinsel prangalari nedeniyle imkéansiz ve caresiz duruma diismiis
olabilirler. Bu insanlarin igsel kontrol odaklari genellikle digsal kontrol odaklarinin

baskisi altindadir(Tutar, 2007:143).

Ogrenilmis giicliiliik 6grenilmis ¢aresizligin bir antitezi olarak savunulmaktadir.

Ogrenilmis caresizlik modelinde depresyona yol acan bilissel tarz ve cevresel
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beklenmedik olaylarin neler oldugu {izerinde durulurken; Ogrenilmis giicliiliikte
depresyonu ve diger bozukluklar1 baslatacak durumsal ve biligsel faktorlere ragmen,
bunlarin gelismesini onleyen ve hatta gerileten beceriler iizerine odaklanilmaktadir
(Dag,1991:270). Iki kavram arasindaki bu ayrim deneysel bazi calismalarla da
desteklenmistir (Rosenbaum ve Ben-Ari, 1985). Zimmerman (1990) da iki kavram
arasindaki  zithg  vurgulamis ve  Ogrenilmis  glicliligiin  daha kapsamli
yorumlanabilecegini savunmustur. Sonug¢ olarak Ogrenilmis caresizlik genel olarak
olumsuz bir durumu ifade edip kusurlu 6zelliklerle ilgiliyken, 6grenilmis giicliiliik zorlu

durumlar ve stres altinda basvurulan basa ¢ikma becerileri olarak ifade edilmektedir.

2.2.2. Ogrenilmis Giicliiliik ve Stres iliskisi

Bireyin stresle basa c¢ikmasi yontemleri, ge¢mis yasantilari, deneyimleri ve
ogrendikleriyle ilgilidir. Rosenbaum’a (1988) gore insanlarin ¢ogu stresli durumlarla
basa c¢ikmada kullandiklart kendini diizenleme siireglerini, siklikla erken c¢ocukluk
donemlerinde ve yasamlar1 boyunca edindikleri deneyimler sonucu 6grenirler. Gegmiste
basarili olma, bireyin gelecekte karsilasilacagi stres yaratici durumlarla daha kolay bir
bi¢imde basa ¢ikmasini saglar. Ancak ge¢miste yasanan stresli bir durum karsisinda
basarisiz olunmussa, bu da stresle basa ¢ikmada bireyin yetersiz oldugu anlamina
gelmektedir. Bireylerin yasamlari boyunca gelistirdikleri ve stresle basa ¢ikmalarini
saglayan ve 0grenilmis giicliiliik adi verilen bir davranig sistemi bulunmaktadir (Siva,

1991°dan aktaran: Marasli, 2005).

Rosenbaum’a (1989) gore, stresle etkin basa c¢ikma, kisinin igsel olaylarim
kontrol altina alabilmesiyle saglanir. Rosenbaum (1980), kisilerin igsel tepkileri
diizenlemede kullandiklar1 davranigsal ve bilissel beceriler aglarini “6grenilmis
giicliilik” olarak adlandirmakta ve bu kavramin dort temel 6z kontrol becerisini

icerdigini ifade etmektedir. Bunlar:

e "Duygusal ve fiziksel tepkileri kontrol etmek amaciyla bilislerin ve oz
yonergelerin kullanilmast,

e Problem ¢ozme becerilerinin uygulanmasi (planlama, problemi tamimlama,
alternatifleri degerlendirme, sonuglari tahmin etme gibi),

e Hemen doyumu erteleyebilme yetenegi
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e Bireyin igsel olaylarimi kontrol edebilme yetenegine olan genel inancidir"”

(Cakir, 2009b; Donmez ve Geng, 20006).

Bireylerin en 6nemli kisilik 6zellikleri arasinda, olumsuz davranislardan kendini
koruma ve her tiirlii stresle basa ¢ikmalarini saglamada, amag belirleme ve amaca
ulasma ¢abalarini korumada “6grenilmis giicliiliik” diizeyi belirlemektedir. Ogrenilmis
giicliiliigli yiikksek olan bireyler kendilerine pozitif telkinler verebilir, problem ¢6zme
tekniklerine bagvurur, haz veren seyleri daha sonra yapabilir ve diger kendini kontrol

mekanizmalarini da birlikte kullanabilir (Kennett, & Keefer, 2006, aktaran Yalgin 2007)

Bireyde Ogrenilmis giigliilik diizeyi yiiksekse, basa ¢ikma ve 06z-kontrol
becerilerini yaygin bir bigimde kullanabiliyorsa, bu kisilerin stres yaratan durumlardan
daha az etkilendigini ve daha az psikolojik sorunlar yasayabilecegi anlamina
gelmektedir (Dag, 1992°den: Giiltekin, 2011: 29). Yapilan arastirmalar da stresle basa
ctkmada ogrenilmis giicliiliigiin olumlu bir etkisi oldugu bulunmustur. Ornegin;
Akgiin(2004)'nlin tiniversite Ogrencileri lizerinde yaptigr incelemede, 6grencilerin
basarilarin1 etkileyen stres diizeyinin 6grenilmis giicliilik ile olduk¢a azalacagi
yargisina ulagsmustir. Siva ise sagliksiz ve verimsiz kosullarda yasayan kisilerin stresle
bas etme, Ogrenilmis gicliilik ve depresyon diizeyleri hakkinda incelemelerde
bulunmustur. Ogrenilmis giicliiliigiin, bireylerde arttigi zaman depresyonun azaldig

sonucuna varmistir(Siva, 1991°den Karakog, 2009: 37).

Birey yasamimin en 6nemli asamalarindan biri olan egitim siirecinde, insan
unsurunun vazgecilmezligi, stresin Orgiitsel sonuglari, is stresinin bireysel ve orgiitsel
bir sorun oldugu baz alindiginda, stresle basa c¢ikmayr bilmek ya da giiglii olmay1
ogrenmek son derece 6nemli bir alan haline gelmektedir (Dénmez ve Geng, 2006: 41-
60).

Yapilan ¢alismalarda (Rosenbaum, 1980; Rosenbaum ve Jaffe, 1983), bireyde
Ogrenilmis giicliiliik diizeyleri yiiksek ise stresli ve problemli durumlar karsisinda daha
etkin bi¢imde miicadele edebildigi goriilmektedir. Yine bu g¢aligmalarin sonuglarina
gore, basar1 diizeyi yiiksek bireyler, akademik acgidan da giiclii kisiler olmaktadir.
Gelecekte gerceklestirmek lizere amaglar koyarlar, etkili problem ¢ézme tekniklerini

kullanirlar, akademik beklentiler ve karsilasilan zorluklara ragmen olumlu diisiiniirler,
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sosyal ve sosyal olmayan kaynaklardan gelen bilgileri dikkate alir, not tutarlar,
cevrelerini 6grenmeyi zorlastiran dgelerden oldukga arindirirlar ve kendi davraniglarinin

sonuglart olarak gordiikleri olaylara katlanirlar (Kennett, 1994: 295-307).

Her bireyin 0grenilmis gii¢liiliik diizeyi farklilik gosterdigi icin, ayni stres
durumlarina farkli tepkiler verebilmektedirler. Ogrenilmis giicliiliik diizeyi yiiksek olan
bir birey, edindigi egitim ve tecriibeler sonucunda stresin kendisi lizerinde yaratacagi
olumsuz etkileri azaltabilir ve onu kontrol altina alabilir. Onemli olan stresin optimum
seviyede tutulup, gerekli giidiilemeyi saglamasi ve bireyi hazir hale getirmesi olacaktir

(Y1ldiz, 2014:35).

Orgiitsel anlamda, stresin optimum diizeyde tutulmasi, hem verimliligi
arttirmakta hem de calisanlarin sagliklarini korumalarina olanak saglamaktadir.
Rosenbaum'a gore o6grenilmis gligliilik dagarcigmin gelistirilmesi, stresin optimum
seviyede tutulmasi agisindan yarar saglamaktadir. Bu konuda yapilan arastirmalara
bakildiginda 6grenilmis giigliiliik diizeyi yliksek olan bireylerin stresli bir kosulda daha
az stres belirtisi gosterdikleri goriilmiustiir (Cakir, 2009b; Yiiriir ve Keser, 2010; Yiirdir,
2011).

2.2.3. Ogrenilmis Giicliiliik ve Oz Yeterlilik Iliskisi

Bandura(1997), o6z-yeterligi, bireyin belirli bir amaci gergeklestirmek icin
gerekli etkinlikleri planlamasi, bu planlar1 basarili bir sekilde yerine getirmesi hakkinda
kendisine iligkin yargist veya diisiincesi olarak ifade etmektedir. Luszczynska, Scholz
ve Schwarzer (2005) ise Oz-yeterligi; bireylerin bir hedefe ulasmak ic¢in belirli bir
durumda sergileyecekleri beceriler ya da tutumlara karst inanci olarak

tanimlamaktadirlar.

Oz-yeterlik inancini artiran kaynaklara bakildiginda, basarili deneyimler, olumlu
geri bildirimler, olumluluk gibi kavramlar goriilmektedir. Giiglii bir 6z-yeterlilik
basarisi elde etmek i¢in iyilik halinin olusmasini ve devam etmesi ve en 6nemlisi kisisel
gelisimi ve becerilerin artirilmasinin saglanmasi énemli unsurlardir. Oz-yeterligi yiiksek

olan bir kisi basarisizlik durumunu dogrudan kendisinden kaynaklanmadigini diisiiniip
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yanlis yol ve yontem izledigini diisiinmekte ve hizli bir sekilde kendisini toparlanip

basariya ulasabilmektedir(Bandura, 1977; Yildirim ve ilhan, 2010).

Yiiksek Ogrenilmis giicliiliige sahip bireylerde, depresyon, kaygi, fobiler ve
olumsuz durumlarla karsilastiklarinda, bu olaylarin yarattigi yikic1 etkilerle bas
etmelerinde olduk¢a fayda saglamaktadir (Huang ve ark., 2005). Ogrenilmis giicliiliik
gibi bireyin tecriibe edindigi stres seviyeleriyle ilgili bir durum olan (Zengin, 2007) ve
Bandura tarafindan bulunan 6z-yeterli kavrami, bireyin belli bir performansi1 géstermek
icin gerekli durumlar1 planlamasi, bunlari basarili bir sekilde gergeklestirme kapasitesi

hakkinda kendine iliskin diisiincesi olarak adlandirilmistir(Askar ve Umay, 2001).

Rosenbaum 06z yeterlilik inancinin 6grenilmis giicliiliikten etkilendigini ve
bireylerin olagan dis1 bir durumla karsilastiklarinda bu durumu 6z yeterlilik
ozellikleriyle degerlendirdiklerini, ogrenilmis gligliilik dagarciklarin1 basartyla
kullananlarin ise 6z yeterlilik inanglarinin arttigini ifade etmektedir (Rosenbaum ve

Ben-Ari Smira, 1986).

Oz yeterlilik inanglarmin insan yasamindaki &nemi biiyiiktiir. Buna gére 6z

yeterlik inanglari:

Kisinin olumlu ya da olumsuz diistinmesini,
Yasaminda hangi amaclari belirleyecegini,

Yagam bi¢iminin nasil olacagi

Zorluklar karsisinda nasil davranislar sergileyecegine

Cabalarinin sonucunda ortaya ¢ikan iirliniin nasil olacagina

V V.V V V VY

Genel anlamda stres diizeyinin ne derece de oldugunu etkiler (Ozenoglu
Kiremit, 2006; Akt., Tepe, 2011).

Rosenbaum, 6grenilmis giigliiliik kavramimin dort temel 6z kontrol yetenegi
aciklarken oOzyeterlik inancinin bunlardan birisi oldugunu belirtmistir. Ona gore
bireylerin igsel olaylar1 diizenleyebilme ve denetleyebilme becerilerine ait genel
fikirleri, onlarin ozyeterlige karsi inanclarini yansitmaktadir. Ogrenilmis giicliiliigii
diisiik olan bireyler, basarisizlifa ugradiklarinda bunu kendi yetersizliklerinden dolay1
ortaya c¢iktigini diisiinmekte buda 6zyeterlik inancinin az olmasina neden olmaktadir.

Tam tersi durum olan yiiksek diizeyde 6grenilmis giicliiliigiine sahip bireylerde ise,
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basarisizlik ile karsilastiklarinda bikip, yilmadan ve kendileri ile ilgili daha pozitif bakis

acilari ile degerlendirme yapmaktadirlar (Rosenbaum ve Ben-ari, 1985).

2.2.4. Ogrenilmis Giicliiliik ve Kontrol Odag Iliskisi

Kontrol odagi ilk olarak Rotter tarafindan ele alinmistir. Rotter'a gore, kontrol
odag1, bireyin etkilendigi iyi ya da kotii olaylar1 kendi yetenek ve becerilerine, kisisel
Ozelliklerine, kader ya da alin yazisima ya da baska bireyler gibi degiskenlerle
iligkilendirme egilimidir. Bu egilim, bireyden bireye farklilik gostererek, algidaki
degisiklige gore farkliliklar gostermektedir. I¢ ve dis kontrol odakli olmak iizere odak
kontrolii iki gruba ayrilmaktadir. I¢ kontrol odakli, bireylerin yasamlarmin kendileri
tarafindan belirlendigine, dis kontrol odakli ise, bireylerin hayatlarin1 bagka bireylerin
belirledigi, olaylar ve dis etkenlerin etkili olduguna inanip, karsilarina ¢ikan zorlu bir

durum i¢in miicadele etmektedirler (Masalc1 Burgak, 2012).

Insanlardan bazilarmmn kisisel kontrol duygusu yiiksek olurken, baz1 insanlarda
ise, davranis ve tutumlar1 arasinda yasadiklari olaylarin iliskisini kuramadiklar1 goriiliir.
Roller(1996) tarafindan gelistirilen kurama gore, insanlar baglarina gelen olumlu ya da
olumsuz olaylarin nedenlerini anlama  bakimindan  birbirinden  farklilik
gostermektedirler. Kontrol odagi noktasinda degerlendirilen bu farklilik, insanlarin
kendi benlikleri ya da bagkalarinin yasadigi durumlar1 anlamada ve degerlendirmede
farkliliga neden olmaktadir. Bagka bir anlamda kontrol odag: inanci, bireyin basar1 ya
da basarisizliklarina gerek kendisi ile ilgili gerekse cevresel faktorlere dayali bir
aciklama getirilemedigi durumlarda, bunlar1 ifade etmek i¢in bir yontem olarak

kullanilmaktadir (Taylor vd., 2006, akt: Basim, 2010: 147).

Kontrol odag1 igsel ve digsal kontrol odagi seklinde ikiye ayrilmaktadir. I¢sel
kontrol odagi kisinin, yasadigi olaylar ve aldig1 ciktilarin kendi davraniglart ve
yeteneklerinden kaynaklandigina iliskin inanciyla ilgilidir. Digsal kontrol odag ise, olay
ve ciktilarin kader, sans, gorevin zorlugu gibi kendi kontrolii bulunan faktorlerden

kaynaklandigina iliskin inanciyla ilgilidir (Akin, 2007).

Kisilerin kontrol odaklarina gore yapilan bu ayrim disiiniildiiglinde, kendi

cabalarii1 6nemseyen ve i¢ kontrol odagina sahip kisilerin, hayatlarin1 daha iyi bir
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sekilde siirdiirmek ve kisisel gelisimlerini tamamlamak igin ¢aligmaya ve sorumluluk
almaya egilimlidirler. Buna karsin dis kontrol odagina sahip olanlarin ise daha ¢ok
kaderci bir anlayisa sahip olduklar1 ve hayatlarinin kontroliinii kendi ellerinde degil de,
digsal faktorlerin ellerinde olduklarini diisiinmelerini sdylemek dogru bir yaklasim

olmaktadir (Canbay, 2007: 5-6).

Rotter’a gore bireyler, sosyal Ogrenme yasantilar1 sonucunda, kendi
davraniglarinin etkileri hakkinda cesitli beklentilere sahip olurlar. Kendi davraniglarinin
sonucunda ortaya cikacak nihai sonu¢ iizerinde Onemli bir etkiye sahip olacagi
beklentisini tagiyan kisiler i¢ kontrol inancina; sans ve diger dis etkenlerin yasadigi
olaylar tizerinde etkili olacagini diisiinenler ise dis kontrol inancina sahiptirler (Cinar,

Karcioglu, 2012:286)

Yapilan arastirmalara gore, i¢ kontrol odagi ve Ogrenilmis giicliiliik arasinda
pozitif bir iliski oldugu goriilmektedir. i¢ kontrol odakli bireyler, sagliklariyla iliski
konularda daha bilin¢li davrandiklari, saglik konusundaki rahatsizlik belirtilerini daha
az gosterdikleri, akademik agidan daha basarili olduklari, aragtirma ve veri elde etme
konusunda daha yatkin olduklar1 goriilmektedir. Ayrica, etkili karar verme stratejilerini
daha c¢ok kullanmakta, stres diizeyleri hem daha diisiilk olmakta hem de strese daha

olumlu sekilde yaklagsmaktadirlar (Goniil, 2013).

Dag (2002), 6grenilmis giigliiliik ve kontrol odag1 arasindaki iliskiyi arastiran bir
inceleme yapmis ve basa ¢ikma yeteneklerinin dis kontrol odakli olma ile baglantili
oldugu sonucuna ulasmistir. Dolayisiyla 6grenilmis giicliiliigii diisiik bireylerin, daha
cok dis kontrol odakli olduklart sdylenebilir. S6z konusu bu durumu destekleyen bir
baska ¢alismay1 da Akbalik (2005) yapmistir. Yaptig1 calismada, kaygi diizeyi yiiksek
ve dis kontrol odagmna sahip bireylerin 6grenilmis giigliiliik diizeylerinin daha az
oldugunu tespit etmistir. Aksine kaygi diizeyi diisiik ve i¢ kontrol odagi yiiksek ve
kendine giivenen bireylerin 6grenilmis giicliiliik diizeylerinin daha yiiksek oldugunu

ortaya koymustur (Cil, 2016:32)
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2.3. OGRENILMIiS GUCLULUK BECERILERININ KAZANILMASI

Rosenbaum (1980)’a gore, 6grenilmis giicliiglinii olusturan bilissel yetenekler,
kisinin zihninde bulunur ve yasamlarinda 6grendiklerinin sonucunda aciga ¢ikar. Bir
davranisin 6grenilmis giicliiliik icerisinde ele alinabilmesi igin, igsel bir olay tarafindan
meydana gelmesi ve bu olayin s6z konusu tutumu gerektiren asamalarda olumsuz
etkilerinin ortadan kaldirilmasina baglidir. Bu baglamda igsel olaylari, kendi kendine
gozlemleyebilme, degerlendirme ve duygular1 tanimlayabilme gibi biligsel siireglerin

bireylerde etkin olarak bulunmasini gerektirmektedir (Akkaya, 2009:11-12).

Bireylerde dagarcik halinde bulunan davranis ve bilissel ozellikler olarak
nitelendirilen 6grenilmis giicliiliilk repertuari, tiimiiyle bireylerin 6grenme yasantilari

sonucunda olusmaktadir (Rosenbaum, 1983 akt: Yildiz, 2014:).

Bireylerin i¢sel yasam olaylari1 diizenlemede kullandiklar1 davranis ve
tutumlari, biligsel siireclerle, fiziki ve sosyal ¢evreyle girdikleri etkilesim sonucunda,
model ve rol alma ile ya da giindelik tecriibelerle elde edilebilecegini ifade eden
Rosenbaum (1998), bunun sonucu olarak kisilerin farkli derecelerde 6grenilmis
giicliiliiklere sahip oldugu ortaya ¢ikar. Buna bagh olarak da, bireylerin sahip olduklar
zekd durumu gibi istikrarlt bir unsur oldugunu belirterek Ogrenilmis giigliiliigiin,
zihinsel siirecin uyum durumun etkiledigini belirtmektedir. Ogrenilmis giiliiliik
davranis Ozelliklerine sahip olan cocuklar, bu yeteneklerini girdikleri sinavlarda
yasadiklar strese karsi sergilerler. Cocuk, stres durumunu ortadan kaldirmak i¢in derin
nefes alip ya da duygularin1 yoneterek bu durumun iistesinden gelirler. Bunun sonucu
olarak da, ¢ocuklar 6grenilmis giicliiliikk becerilerini gelistirebilir ve stresli durumlar

karsisinda bir kalkan olarak kullanabilir (Burgak, 2013).

Yapilan arastirmalarin sonucunda, 6grenilmis giigliiliiglin durumsal sartlarla,
baskalarin1 rol alma ile egitimle Ogrenilebilecegi veya artirilabilecegi sonucuna
ulagilmistir (Rosenbaum, 1983). Rosenbaum (1980) 6grenilmis giicliiliigiin, bireyin
yasami boyunca cevre ile etkilesimi sonucu 6grendigini ve kazandigini ve giigliiliik
olarak tamimlanan davranislarin bireyin yetistigi cevrede icerisinde sekillendigini
belirtmektedir. Ogrenilmis gii¢liiliik tanimina giren biitiin beceriler erken gocukluktan

itibaren formel olmayan yollardan 6grenilmekte ve bireylerin 6grenme gegmisleri
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birbirleri ile ayn1 olmadig i¢in, 6grenilmis giicliiliik diizeyleri de arasinda da farkliliklar

meydana gelmektedir (Rosenbaum, 1980, akt: Polat¢1, Boyraz, 2010:140).

2.4. OGRENILMiIS GUCLULUK DUZEYi FARKLI BiREYLERIN
OZELLIKLERI

Bireyin psikolojisi agisindan olduk¢a dnem arz eden yiiksek 6grenilmis giigliilik
diizeyi ve pozitif otomatik diisiincelerin, erken ¢ocukluk doneminde ortaya ¢iktigi ve
kazanildigina inanilmaktadir (Garber ve Hillsman, Akt. Zausniewski, Chung, Chang ve
Krafcik, 2002). Cocuklarin, sosyallesme siireci igerisinde bilissel- davranigsal becerileri
kazanmada zorlanip, caresizlik duygular1 gelistirdiklerini, akademik ve sosyal anlamda
basarisizlik yagamalarina ve bunun sonucunda olumsuz otomatik diisiinceler olugsmasina
ve depresyona girmeye daha yatkin olmaktadirlar. Bunun tam tersi olarak da, otomatik
olarak olumlu disiince gelistirebilen bireylerin, daha yiikksek Ogrenilmis giicliiliik

diizeylerine sahip oldugu kabul edilmektedir (Giiloglu, Aydin, 2007:159).

Rosenbaum’a (1988) gore insanlarin ¢ogu stresli durumlarla basa ¢ikmada
kullandiklar1 kendini diizenleme davranislari, ¢ogunlukla erken ¢ocukluk yaslarinda ve
yasamlart boyunca edindikleri tecriibelerden ortaya c¢ikar. Gegmiste basarili olma,
gelecekte karsilasilacak stres yaratict durumlarla daha kolay bir sekilde basa ¢ikmay1
saglar (Yiirir, Keser, 2010:61).

Ogrenilmis giicliiliik kavrami bagka bir agidan da, bireyin olaylar1 ydnetebilmesi,
kendi yasamina egemen olabilmesi ve olumsuz durumlarla basa ¢ikabilmesidir (Polatci
ve Boyraz, 2010). Ogrenilmis giicliiliik, bireylerin maruz kaldigi stres diizeyini
etkilememekte, bunun yerine bireylerin 6z-yetkinlik algilarina etki unsuru olarak ortaya
cikmaktadir. Bu anlayisa gore, 6grenilmis giicliiliik kavrami bireyle ilgili dort temel 6z

kontrol becerileri igermektedir:

» "Fiziksel ve duygusal tepkileri kontrol etmek amaciyla bilisi ve 6z yonergeleri
kullanma yetisi,

» Problem ¢ozme stratejilerini uygulama (Planlama, problemi tanimlama,
secenekleri degerlendirme, olumlu sonuglar bekleme vb.),

» Zevk veren seyleri erteleme yetisi,
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» Bireyin i¢sel olaylart diizenleme yetenegine yonelik genel inancit” (Rosenbaum

ve Ben-Ari, 1985: Akt: Ozkan, Yildiz, 2015:29)

Ogrenilmis giicliiliik becerilerine sahip olmak bireylerde 6rnegin olumsuz
duygularla basa ¢ikmada, kotii aligkanliklardan kurtulmada, saglikli yasam i¢in diizenli
beslenme uygulanmasinda, sikici fakat yapilmasi zorunlu gorevlerin bitirilmesinde ve
giinlik yasamda karsilarina ¢ikan diger engellerin {istesinden gelmelerinde yardimei

olan bir 6zellik olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Yiiriir, Keser, 2010: 61).

Dag (1991), tarafindan basa ¢ikma stratejileri dagarcigi olarak ifade edilen
ogrenilmis glicliiliik, eger bireyde yiiksek diizeyde ise, dagarciginda biitlin basa ¢ikma
ve Ozkontrol becerilerinin yaygin bicimde bulundugu anlamina gelmektedir. Bu
ozelliklere sahip olan bir birey, stresli yasam olaylar1 karsisinda daha az etkilenmekte ve
psikolojik sorun yasama orani azalmaktadir. Diger taraftan, diisiik 6grenilmis giicliiliik
diizeyine sahip bireyler ise, stresli yasam olaylar1 karsisinda psikolojik rahatsizliklar ya
da sorunlar yasayabilmekte, zorluklarla karsilastiklarinda, durumdan kurtulma
isteginden kolayca vazgegebilmekte, basarilarinin sans tesadiif oldugunu diisiiniirlerken,
basarisizliklarinin ise kendi yeteneksizliklerinden kaynaklandigina inanmaktadirlar
(Rosenbaum ve Ben-Ari, 1985, akt: Coskun, 2009:105).  Kisilerin 6grenilmis giicliiliik
diizeyinin yiiksek olmasi 6z-yeterlilik algilarin1 ve 6z-saygi diizeylerini olumlu yonde
etkilemektedir(Tutar,2007:151). Giigliiliigii yiiksek olan bireyler, diisiik olanlara kiyasla
zorlayic1 ya da tehdit edici kosullarla basa ¢ikma yeteneklerini genis kapsaml
kullanarak bu gibi durumlarla daha iyi basa g¢ikabilmektedirler(Tiirkel ve Tezer,
2008:144). Gugluligii yiiksek bireyler daha adaptif olduklarini ifade etmislerdir, yasam
olaylar1 ile daha etkili bas edebilir ve daha iyi is performans1 gosterebilirler(Bekhet
vd.,2011:36 akt: Tiiresin, 2012:51-52).

Akgiin ve Ciarrochi (2003)’ye gore, 6grenilmis giicliiliigii yiiksek olan bireyler c¢esitli
0z-kontrol becerileri kullanarak performanslarinda stresin  olumsuz etkisini
azaltabilirler. Bu bakimdan stresli durumlar karsisinda 6grenilmis giigliiliigii yiiksek
bireyler diisiik olanlara gore daha basarili olabilirler. Buna karsin, 6grenilmis giigliiliigii
diisiik bireylerin performanslar1 kaygilar1 nedeniyle olumsuz etkilenebilmekte ve daha

diisiik performans sergileyebilmektedirler.
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Ogrenilmis giigliiliigii yiiksek bireyler problem ¢dzme tekniklerini etkin bir
sekilde kullanmak, kendisine olumlu telkinler vererek, zevk aldig1 seyleri yapmay1
ertelemek, kendini degistirebilecegine inanmak (Kennett, 1994) gibi 6z-denetim
yontemlerini siklikla uygularlar. Oz-denetim becerisine sahip olmak da bireylere,
olumsuz duygularla bas etmede, kotii aligkanliklar1 birakmada, sagliklari icin diyetlerine
bagli kalmada, sikici ancak yapilmasi gereken gorevlerin yapilmasinda ve giinliik
yasamda karsilagilan diger zorluklarin {istesinden gelmede etkili olan bir etmendir

(Rosenbaum, 2000akt: Yiiriir, 2011:111).

Ogrenilmis giicliiliik diizeyi yiiksek olan bireyler 6z kontrol yeteneklerini
sergileyerek hayatlar1 boyunca daha basarili olabilir, daha az caresizlige kapilabilir,
daha az umutsuz olabilir ve dolayisiyla olumsuz psikolojik etkilerden korunabilir
(Coskun, 2010). Bu yilizden Ogrenilmis giicliiliik fiziksel ve psikolojik sagliklilik

acisindan olumlu etkileri olan bir 6zellik olarak degerlendirilebilir.

Ogrenilmis giicliiliik diizeyi yiiksek bireyler igcinde bulunduklari kétii durumu,
engelleri, siirlar1 kabullenmemekte; bu olumsuzluklarin yol agtigi degisime direnerek
belirledikleri amaca ulasmaya calisabilmektedirler (Polat¢i, Boyraz, 2010). Sigaray1
birakmay1 basaran bireylerin, basarisiz olanlara karsin 6grenilmis giigliiliik diizeylerinin
onemli derecede yiiksek oldugu goézlemlenmistir. Buna karsin 6grenilmis giigliiliigi
diisiik bireyler ise, miicadeleden vazge¢meye daha yatkindirlar ve herhangi bir
basarisizlikla karsilagtiklarinda bunu kendi yeteneksizliklerinden kaynaklandigim

diisiinmektedirler (Kennett ve Keefer, 2006: akt Yiiriir, 2011:111)

Ayrica Ogrenilmis glicliiliigii yiiksek bireylerin sosyal, duygusal ve biligsel
ozellikleri bulunmaktadir. Sosyal o6zellik olarak, arkadagliklar gelistirmede, etkili
iletisim yeteneklerini sergilemede, baskalar1 ile iletisim halinde olmada yetenekli
kisilerdir. Duygusal 6zellik olarak, kaygi ve engelleyici durumlara kars1 dayanabilme,
duygular1 denetleme ve farkina varma yeteneklerine sahip, 6zgiiveni yiiksek bireylerdir.
Biligsel ve akademik o6zellikler olarak, basari giidiisii yiiksek seviyede, planlama ve
gelecegi diisiinme konusunda, stresli durumlarla miicadele etmede daha gii¢lii kisilerdir.
Zorlandig1 durumlarda disaridan yardim beklemek yerine kendi kendine yardim etmeyi

tercih ederler (Giircay, 2010 akt: Yildiz, 2014:26).
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UCUNCU BOLUM

METOT VE BULGULAR

3.1. METOT

Bu calismanin amaci; Universitelerin spor boliimlerinde ¢alisan akademik
personelin Orgiitsel stres kaynaklari, stresle basa ¢ikma yontemleri ve 6grenilmis
giicliilik diizeylerini inceleyerek; oOrgiitsel stres kaynaklari ile stresle basa ¢ikma
yontemlerinin 6grenilmis giicliiliik bakimindan iliskisini aragtirmaktir.

Arastirmanin evrenini; Universitelerinin Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokullari
ile Spor Bilimleri Fakiiltelerinde gorev yapan akademik personel olustururken;
orneklem grubunu ise 16 farkli iiniversiteden 63l kadin, 208’1 erkek olmak iizere
toplamda 271 akademik personel olusturmustur.

Aragtirmada evrenin biiyiikliigii bakimindan akademik personel fazlaligi goz
Oniine alinarak her cografi bolgeden 3 tliniversite pilot olarak se¢ilmis ve gerekli izinler
icin Universitelere yazilar yazilmistir. Fakat 5 {iniversiteden geri doniis saglanamamis

toplamda 16 iiniversiteye anketler uygulanmistir.

UNIVERSITE N
Karadeniz Teknik Uni. 13
Balikesir Universitesi 13
Gazi Universitesi 29
Ondokuz May1s Universitesi 32
Kafkas Universitesi 12
Mugla Sitk1 Kogman Uni. 18
Selcuk Universitesi 20
Atatiirk Universitesi 37
Dumlupinar Universitesi 11
Harran Universitesi 8
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Giimiishane Universitesi 5
Marmara Universitesi 18

Mersin Universitesi 9
Akdeniz Universitesi 14
Gaziantep Universitesi 13
Manisa Celal Bayar Uni. 19
TOPLAM 271

Veri Toplama Araci

Aragtirmaci tarafindan hazirlanan form, katilimcilarin cinsiyet, medeni durum,
egitim durumu, yas, unvan, toplam hizmet siiresi, bulundugu kurumdaki hizmet siiresi,
yasadig1 cografi konum, kurum dig1 bir gorevinin ve kurumda idari gorevinin olup
olmadigr gibi demografik ozelliklerini belirlemeyi amaclayan sorular (10 soru)
bulunmaktadir.

Arastirmada ¢alisanlarin 6grenilmis giicliiliik diizeylerinin (stresle basa ¢ikmada
bireyin biligsel stratejileri ne Ol¢iide kullandigi) belirlenmesi igin Rosenbaum (1980)
tarafindan gelistirilen ve Tiirk¢e’ye uyarlamasi Siva ve Dag (1991) tarafindan yapilan
36 soruluk “Rosenbaum Ogrenilmis Giicliilik Olgegi” kullanilmistir. Ogrenilmis
Giicliilik Olgegine iliskin 12 faktor elde etmistir. Bunlar; planli davranma, ruh hali
denetimi, istenmeyen diisiincelerin denetimi, diirtii denetimi ve planlt davranma, yeterli
olma ve kendini yatistirma, agr1 denetimi, erteleme, yardim arama, iyiye yorma, dikkati
yonlendirme, esnek planlama ve denetleyici arama olup calismamizda alt Glgekler
kullanilmamius, 6l¢egin tiimii degerlendirmeye tabi tutulmustur.

Anket 5°1i Likert tipi bir anket olup, sorular ¢ok iyi tanimliyor: 5 puan, oldukca
iyi tanmimliyor: 4 puan, iyi tanimliyor: 3 puan, biraz tanimliyor: 2 puan, hig
tanimlamiyor: 1 puan olarak degerlendirilmektedir.

Olgekteki maddelerden 11 tanesi (4, 6, 8, 9, 14, 16, 18, 19, 21, 29, 35. sorular)
ters puanlanmakta ve analiz esnasinda ters yonde kodlanmisti. ROGO &lceginden
alinan puanlar 36 ile 180 arasindadir. Olgekten alman puanin yiiksek olmasi bireylerin

kendini denetleme becerilerinin sik kullanilmasi ve dolayisiyla basa ¢ikma stratejilerinin
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de siklikla kullanilmasi anlami tagimaktadir. Siva ve Dag (1991) Tiirk¢e formunun
giivenirlik ve gecerlik 6zelliklerini incelemis ve oOl¢egin Croanbach i¢ tutarlilik
katsayisini ,780 olarak belirlemistir. Yapilan bu ¢alismada ise 6lgeklerin giivenirligi test
edilmis ve Cronbach's Alpha i¢ tutarlilik katsayis1 ,895 olarak hesaplanmustir.

Arastirmada katilimcilarin  Orgiitsel stres kaynaklari ve stresle basa ¢ikma
yaklagimlarini belirlemek amaciyla veri toplama araci olarak, Balci (1993) tarafindan
gelistirilen, Karagiil (2011) tarafindan kisa formu olusturularak giivenirlik analizi
yapilan “Universite Ogretim Elemanlarinin Is Stresi” adli anket kullanilmistir. Anket
iki boliimden olusmaktadir. Birincisi Universite Ogretim Elemanlarinin isinde stres
yaratan faktorleri tespit etmek amaciyla 30 soruluk bir dlgek vardir. Anketin ikinci
béliimiinde Universite Ogretim Elemanlarinin stresle bas etme stratejilerini belirlemek
amacityla olusturulan 15 soruluk bir &lcek bulunmaktadir. Olgek maddelerin
degerlendirilmesinde “Pek Cok”, “Cok”, “Orta”, “Az” ve “Hi¢” ifadelerinden olusan
“Likert” tipi besli dereceleme 6lgegi kullanilmistir. Karagiil (2011) 6lgegin giivenirlik
ve gecerlik ozelliklerini incelemis ve Orgiitsel Stres Kaynaklari icin Croanbach ig
tutarlilik katsayisim1 ,939 Stresle Basa Cikma i¢in Croanbach i¢ tutarlilik katsayisini
,779 olarak hesaplamistir. Yapilan bu calismada ise 6l¢eklerin giivenirligi test edilmis,
Orgiitsel Stres Kaynaklar1 dlgegi i¢in Cronbach's Alpha tutarlilik katsayis1 ,960, Stresle
Bas Etme 0l¢egi igin ise Cronbach's Alpha tutarlilik katsayisi ,687 hesaplanmistir.

Aritmetik ortalamalarin yorumu i¢in ise; 0 “Hig”, 1 “Az”, 2 “Orta”, 3 “Cok” ve
4 “Pek Cok” olarak derecelendirilmistir.

Anket yakinhigindan dolayr Erzurum’daki akademik personel ile yiiz yiize
goriisiilerek; diger illerdeki iiniversitelere ise posta yolu gonderilerek ¢alismanin 6nemi
anlatilmis ve ankete katilmalar1 istenmistir. Olgekler Ocak-Mart 2018 tarihleri arasinda
uygulanmustir.

Katilimeilarin - demografik ozelliklerini  belirlemek i¢in frekans analizi,
Katilimcilarin  Orgiitsel stres kaynaklari, stresle bas etme ile 6grenilmis giicliiliik
Olceklerinden aldiklar1 puanlarin ortalamasini belirlemek i¢cinde betimsel istatistik, ve ii¢
Olcegin birbirleriyle iliskisini arastirmak i¢in de korelasyon analizinden yararlanilmistir.

Katilimcilarin cinsiyet, medeni durum ve kurumda idari gérev durumlarina gore
ogrenilmis glcliiliikk, orgiitsel stres kaynaklari ve stresle bas etme diizeylerinin

karsilastirilmasinda bagimsiz gruplarda t-testi uygulanmastir.
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Egitim durumu, yas, unvan, toplam hizmet siiresi, bulundugu kurumdaki hizmet
stiresi ve yasadig1 cografi konumlara gore 6grenilmis gligliiliik, orgiitsel stres kaynaklar
ve stresle bas etme diizeylerinin karsilastirilmasinda tek yonlii varyans analizi,
farkliligin hangi gruptan kaynaklandigini belirlemek i¢inde LSD testi uygulanmustir.

Elde edilen verilerin ¢oziimlenmesinde SPSS 20,0 istatistik paket programindan

yararlanilmis ve anlamlilik diizeyi (p<0,05) olarak alinmigtir.



3.2. BULGULAR

Tablo 1. Katilimeilarin Demografik Ozelliklerine Iliskin Bilgiler

Cinsiyet N %
Kadm 63 23,2
Erkek 208 76,8

Medeni Durum N %
Bekar 81 29,9
Evli 190 70,1
Egitim Durumu N %
Yiiksek Lisans 75 27,7
Doktora 196 72,3
Yas N %
25-36 115 42,4
37-47 115 42,4
48-58 31 11,4
59 yas ve lizeri 10 3,7
Unvan N %
Prof. Dr. 6 2,2
Dog. Dr. 51 18,8
Dr. Ogr. Uyesi 69 25,5
Ogretim Gorevlisi 71 26,2
Ars. Gor 74 27,3
Toplam Hizmet Siiresi N %
1 yildan az 12 4.4
1-5 y1l 46 17,0
6-10 yil 57 21,0
11-15y1l 41 15,1
16 y1l ve iizeri 115 42,4
Bul. Kur. Hizmet Siiresi N %
1 yildan az 19 7,0
1-5yil 69 25,5
6-10 y1l 68 25,1
11-15y1l 34 12,5
16 yil ve lizeri 81 29,9
Cografi Konum N %
Akdeniz 23 8,5
Marmara 31 11,4
Ege 48 17,7
Karadeniz 50 18,5
Dogu Anadolu 49 18,1
Gilineydogu Anadolu 21 7,7
I¢ Anadolu 49 18,1
Kurumda idari Gérev N %
Evet 64 23,6
Hayir 207 76,4
Toplam 271 100
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Katilimeilarin cinsiyetlerine iliskin dagilimlarma bakildiginda % 23,2°sinin
Kadin, % 76,8’inin Erkek; medeni durumlarma iliskin dagilimlarina bakildiginda %

29,9’unun Bekar, % 70,1’inin Evli olduklar1 gériilmektedir.

Katilimcilarin egitim durumlarina iliskin dagilimlarina bakildiginda %27,7°sinin
Yiiksek Lisans, % 72,3’lnlin Doktora diizeyinde egitim aldiklar1 goriilmektedir.
Yaglarina iliskin dagilimlarina bakildiginda % 42,4’tinlin 25-36 Yas arast ve %
42,4 inlin 37-47 Yas aras1 , % 11,4’linlin 48-58 Yas aras1 ve % 3,7’sinin 59 Yas ve

tizeri olduklar1 goriilmektedir.

Unvan dagilimlarina bakildiginda % 2,2'sinin Profesér Doktor, % 18,8'inin
Dogent Doktor, % 25,5'inin Doktor Ogretim Uyesi, %26,2'sinin Ogretim Gorevlisi ve
%27,3'linlin Arastirma Gorevlisi olduklar1 goriilmektedir. Toplam Hizmet Siirelerine
iliskin dagilimlarina bakildiginda % 4,4'iiniin 1 Yildan az, % 17'sinin 1-5 Y1l, % 21'inin
6-10 Yil, % 15,1'inin 11-15 Y1l ve %42,4'liniin 16 Yil ve iizeri hizmet yilina sahip
olduklar1 goriilmektedir. Bulundugu Kurumdaki Hizmet Siirelerine bakildiginda %
7'sinin 1 Yildan az, % 25,5'inin 1-5 Yil, % 25,1'inin 6-10 y1l, % 12,5'inin 11-15 Y1l ve

% 29,9'unun 16 Y1l ve tizeri hizmet stirelerine sahip olduklar1 goriilmektedir.

Cografi konumlarma iliskin dagilimlarma bakildiginda % 8,5'inin Akdeniz, %
11,4'liniin Marmara, % 17,7'sinin Ege, % 18,5'inin Karadeniz, % 18,1'inin Dogu
Anadolu, % 7,7'sinin Giineydogu Anadolu ve % 18,1'inin I¢ Anadolu Bélgesi'nde

bulunan bir liniversitede gorev yaptiklar: goriilmektedir.

Katilimcilarin  kurumda idari gorevi olup olmadigina iliskin dagilimlarinda

%23,6'smin Evet, % 76,4'liniin ise Hay1ir cevabini verdikleri goriilmektedir.
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Tablo 2. Katilimeilarin Orgiitsel Stres Kaynaklari, Stresle Basa Cikma Ile Ogrenilmis
Giicliiliik Olgeklerine Ait Ortalamalari

Olcek N Minimum  Maksimum X Ss.
Orgiitsel Stres 00 3.87 2.20 848
Kaynaklari
Stresle Basa ., 80 3.53 218 480
Cikma
Ogrenilmis -/, 58.00 162.00 107.99 19.39
Giicliiliik

Tablo 2’de arastirmaya katilan akademik personelin orgiitsel stres kaynaklari
Olceginden aldiklar1 puanlarin ortalamasi 2,20+,848’dir. Stresle Bas Etme 6l¢eginden
aldiklar1 puanlarin ortalamasi ise 2,18+,480°dir. Bu tabloya gore anket puanlarinin
degerlendirme araliginda 1,61 — 2,40 arasi orta diizey olarak kabul edildigi i¢in,
akademik personelin hem oOrgiitsel stres kaynaklari hem de stresle bas etme

yontemlerinin tercih edilme diizeyinin orta diizeyde oldugunu sdyleyebiliriz.

Arastirmaya katilan akademik personelin 6grenilmis giicliiliik 6l¢ceginden aldiklar
puanlarin ortalamasi 107,99+19,39°dir. Bu arastirmada elde edilen minimum puan 58,
maksimum puan ise 162°dir. Bu tabloya gore en diisiik 36, en yiiksek 180 puanin
alindigi  ‘Ogrenilmis Giigliilik Olcegi ’ne (Rosenbaum, 1980) gére, akademik

personelin 6grenilmis giicliiliik diizeylerinin orta diizeyde oldugu goriilmektedir.

Tablo 3. Orgiitsel Stres Kaynaklari, Stresle Basa Cikma ile Ogrenilmis Giigliiliik Olgegi
Tamimlayici Istatistik Dagilimlar:

Srottsel -

Orgitse Stresle Basa Ogrenilmis
Stres Cikma Giigliiliik
Kaynaklan ¢

N 271 271 271

Ortalama 2,2020 2,1843 107,99

Medyan 2,3000 2,1333 108,00

Mode 2,00 2,00 112,00
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Skewness -,497 ,235 ,063
Std. Error of 148 148 148
Skewness

Kurtosis - 177 ,128 -,320
Std. Error of 205 295 295
Kurtosis

Range 3,87 2,73 104,00

Tanimlayici istatistik dagilim tablosu incelendiginde Skewness orglitsel stres
kaynaklar1 6l¢egi (-,497), stresle basa ¢ikma 6l¢egi (,235) ve 6grenilmis giicliiliik 6l¢egi
(,063) degerlerinin %95 ortalamadan +1,96 ve -1,96 standart sapma araliginda oldugu
tespit edilmistir. Cikan bu istatistiksel sonuglar verilerin normal dagilim gosterdigini ve

parametrik testler uygulanmasi gerektigini géstermektedir.

Tablo 4. Katilimcilarin Cinsiyetlerine Gore Orgiitsel Stres Kaynaklar1 ve Stresle Basa
Cikma Diizeylerinin Karsilagtirilmasi

Olcek Cinsiyet N X Ss. t P
Orgiitsel Stres Kadn 63 2,41 813 N
Kaynaklar Erkek 208 2,13 ,850 2,262,024

Stresle Basa Kadin 63 2,21 ,402
4
Cikma Erkek 208 2,17 ,502 995 08

*: p<0,05
Tablo 4 incelendiginde katilimcilarin cinsiyetleri ile orgiitsel stres kaynaklari
Olceginden almis olduklar1 puanlarin ortalamalari arasinda p<0,05 anlamlilik diizeyinde
farklilik oldugu tespit edilmistir (p=,024). Kadin katilimcilarin orgiitsel stres kaynaklari

puan ortalamalarinin erkek katilimeilardan yiiksek oldugu sonucu bulunmustur.

Buna gore orgiitsel stres kaynaklarinin kadin (X=2,41+,813) akademisyenlerin
tizerinde erkek (X=2,134,850) akademisyenlere oranla daha ¢ok stres yarattigi

goriilmektedir.

Katilimcilarin cinsiyetleri ile stresle basa c¢ikma Olgeginden almis olduklar
puanlarin ortalamalar1 arasinda ise p>0,05 anlamlilik diizeyinde farklilik olmadig: tespit

edilmistir (p=,064). Anlamh farklilik olamamasi ile birlikte kadin (X=2,21+,402)
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katilimcilarin stresle basa ¢ikma diizeylerinin erkek (X=2,17+,502) katilimcilardan

diisiik oranda yiiksek oldugu da ¢ikan sonug olarak gozlenmektedir.

Tablo 5. Katilimeilarin Medeni Durumlarina Gére Orgiitsel Stres Kaynaklar1 ve Stresle
Basa Cikma Diizeylerinin Karsilastirilmasi

Ol¢ek Medeni Durum N X Ss. t P
Orgiitsel Stres Bekar 81 1,99 865 N
Kaynaklar: Evli 190 2,28 827 2,629,009

Stresle Basa Bekar 81 2,15 ,510
. -,604 ,559
Cikma Evli 190 2,19 ,468
*: p<0,05

Tablo 5 incelendiginde katilimcilarin medeni durumlart ile oOrgiitsel stres
kaynaklar1 6lgeginden almis olduklar1 puanlarin ortalamalar1 arasinda p<0,05 anlamlilik
diizeyinde farklilik oldugu tespit edilmistir (p=,009). Evli katilimcilarin 6rgiitsel stres
kaynaklar1 puan ortalamalarmin bekar katilimeilardan yiiksek oldugu sonucu

bulunmustur.

Buna gore orgiitsel stres kaynaklarmin evli (X=2,28+,827) akademisyenlerin
tizerinde bekar (X=1,99+,865) akademisyenlere oranla daha ¢ok stres yarattigi

goriilmektedir.

Katilimcilarin medeni durumlar ile stresle basa ¢ikma 6l¢eginden almis olduklari
puanlarin ortalamalar1 arasinda ise p>0,05 anlamlilik diizeyinde farlilik olmadig: tespit
edilmistir (p=,559). Anlamli farklilik olamamasi ile birlikte evli (X=2,194,468)
katilimcilarin - stresle basa c¢ikma yontemlerinin tercih edilme diizeyinin bekar
(X=2,154,510) katilimcilardan diisiik oranda yiiksek oldugu da ¢ikan sonug¢ olarak

gozlenmektedir.



94

Tablo 6. Katilimcilarin Kurumda Idari Goérev Durumlarina Gore Orgiitsel Stres
Kaynaklar1 ve Stresle Basa Cikma Diizeylerinin Karsilagtiriimasi

Kur. Idari _

Ol¢ek Girev N X Ss t P
Orgiitsel Stres Evet 64 2,06 ,946
-1,492 114
Kaynaklar: Hay1r 207 2,24 ,813 49 ’
Stresle Basa Evet 64 2,15 520
Cikma Hayir 207 2,19 468 992 358

*: n<0,05
Tablo 6 incelendiginde katilimcilarin kurumda idari goérevinin olup olmama
durumlart ile orgiitsel stres kaynaklar1 6lgeginden almis olduklar: puanlarin ortalamalari
arasinda p>0,05 anlamlilik diizeyinde farklilik olmadig1 tespit edilmistir (p=,114).
Anlamli farklilik olamamasi ile birlikte kurumda idari gorevi olmayan (X=2,24+,813)
katilimeilarin orgiitsel stres kaynaklar1 diizeyi kurumda idari gorevi olan (X=2,06+,946)

katilimcilardan yiiksek oldugu da ¢ikan sonug olarak gézlenmektedir.

Katilimeilarin kurumda idari gorevinin olup olmama durumlari ile stresle basa
cikma Olgeginden almis olduklari puanlarin ortalamalar1 arasinda p>0,05 anlamlilik

diizeyinde farklilik olmadig: tespit edilmistir (p=,358).

Tablo 7. Katilimeilarin Egitim Diizeyi Durumlarina Gore Orgiitsel Stres Kaynaklari ve
Stresle Basa Cikma Diizeylerinin Karsilastirilmasi

Egitim _

Ol¢ek Diizeyi N X Ss t P
Orgiitsel Stres Y. Lisans 75 2,22 926 120 336
Kaynaklar: Doktora 196 2,16 818 ' '
Stresle Basa Y. Lisans 75 2,10 A87
Cikma Doktora 196 2,25 478 917 120

*: p<0,05
Tablo 7 incelendiginde katilimcilarin egitim diizeyi durumlar ile orgiitsel stres
kaynaklar1 6lgeginden almis olduklar1 puanlarin ortalamalar1 arasinda p>0,05 anlamlilik

diizeyinde farklilik olmadig tespit edilmistir (p=,336).

Katilimcilarin egitim diizeyi durumlar ile stresle basa ¢ikma olgeginden almig
olduklar1 puanlarin ortalamalar1 arasinda p>0,05 anlamlilik diizeyinde farklilik olmadig1

da tespit edilmistir (p=,720).
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Tablo 8. Katilimcilarin Yas Durumlarina Goére Orgiitsel Stres Kaynaklar1 ve Stresle
Basa Cikma Diizeylerinin Karsilastirilmasi

Olcek Yas N X Ss F P Fark
. 25-36 (1) 115 2,12 ,856
Orgiitsel
37-47 (2) 115 2,34 ,822
Stres 2,452 ,018* 2>3
Kaynaklar: 48-58 (3) 31 1,93 ,918

59 ve tizeri (4) 10 2,29 574
36vealt (1) 115 2,17 452
Stresle Basa 37-47 (2) 115 2,25 488
Cikma 48-58 (3) 31 2,00 ,504
59 ve tizeri (4) 10 2,04 ,507

2,692 ,010* 2>3

Tablo 8 incelendiginde katilimcilarin yas diizeyleri ile orgiitsel stres kaynaklari
Ol¢eginden almis olduklar1 puanlarin ortalamalar1 arasinda p<0,05 anlamlilik diizeyinde
farklilik oldugu tespit edilmistir (p=,018). Katilimcilardan 37-47 yas araliginda olan
bireylerin puan ortalamalarinin yas araligi 48-58 olan bireylerden yiiksek oldugu sonucu

bulunmustur.

Buna gore orgiitsel stres kaynaklarinin 37-47 yas araliginda (X=2,34+,822) olan
akademisyenlerin iizerinde 48-58 yas araliginda (X=1,93+,918) olanlara oranla daha

cok stres yarattig1 goriilmektedir.

Katilimcilarin yas diizeyleri ile stresle basa c¢ikma Olgeginden almis olduklari
puanlarin ortalamalar1 arasinda da p<0,05 anlamlilik diizeyinde farklilik oldugu da
tespit edilmistir (p=,010). Katilimcilardan 37-47 yas araliginda olan bireylerin puan

ortalamalarinin yas aralig1 48-58 olan bireylerden yiiksek oldugu sonucu bulunmustur.

Buna gore 37-47 yag araliginda (X=2,25+,488) olan akademisyenlerin 48-58 yas
araliginda (X=2,00+,504) olan akademisyenlere oranla stresle bas etme yontemlerinin

tercih edilme diizeyinin daha yiiksek oldugu goriilmektedir.
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Tablo 9. Katilimcilarm Unvan Durumlaria Gére Orgiitsel Stres Kaynaklari ve Stresle
Basa Cikma Diizeylerinin Karsilastirilmasi

Olcek Unvan N X  Ss. F P Fark
Prof. Dr. (1) 6 191 753

Orgiitsel Dog. Dr. (2) 51 244 782

Stres Dr. Ogr. Uyesi(3) 69 2,15 ,808 1,534 ,026* 2>5

Kaynaklari Ogr. Gér. (4) 71 2,19 936
Ars. Gor. (5) 74 210 832
Prof. Dr. (1) 6 175 255
Doc.Dr.(2) 51 222 457
Dr. Or. Uyesi 3) 69 231 484 3584 007* 1<2.35
Ogr. Gor. (4) 71 2,08 530
Ars. Gor. (5) 74 2,16 ,419

Stresle Basa
Cikma

Tablo 9 incelendiginde katilimcilarin unvan durumu ile orgiitsel stres kaynaklar
Olceginden almis olduklar1 puanlarin ortalamalari arasinda p<0,05 anlamlilik diizeyinde
farklilik oldugu tespit edilmistir (p=,026). Katilimcilardan Dog. Dr. olan bireylerin puan

ortalamalarinin Ars. Gor. olan bireylerden yliksek oldugu sonucu bulunmustur.

Buna gore orgiitsel stres kaynaklarinin Dog¢. Dr. olan (X=2,44+,782)
akademisyenlerin, Ars. Gor. olan (X=2,10+,832) akademisyenlere oranla daha cok stres

yarattig1 goriilmektedir.

Katilimcilarin unvan durumlart ile stresle basa ¢ikma dlgeginden almis olduklar
puanlarin ortalamalar1 arasinda da p<0,05 anlamlilik diizeyinde farklilik oldugu tespit
edilmigtir (p=,007). Katilimcilardan Prof. Dr. olan bireylerin puan ortalamalarinin
unvanlar1 Dog. Dr. Dr. Ogr. Uyesi ve Ars. Gér. olan bireylerden diisiik oldugu sonucu

bulunmustur.

Buna goére unvani Prof. Dr. olan (X=1,75+,255) akademisyenlerin, unvani Dog.
Dr. (X=2,22+,457), Dr. Ogr. Uyesi (X=2,31+,484) ve Ars Gor. (X=2,16+,419) olan
akademisyenlere oranla stresle bas etme yontemlerinin tercih edilme diizeyinin daha

diisiik oldugu goriilmektedir.
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Tablo 10. Katilimeilarin Toplam Hizmet Siirelerine iliskin Orgiitsel Stres Kaynaklar1 ve
Stresle Basa Cikma Diizeylerinin Karsilagtirilmasi

Toplam _

Ol¢ek Hiz.Siir N X Ss. F P
1 yildan az 12 2,03 ,890
. 15yl 46 2,17 873
Olzg“t;eLlSt:les 6-10yll 57 2,10 908 593 668
aynaica 11-15yi1 41 2,18 718
16 yil veiiz 115 2,28 ,851
1 yildan az 12 2,10 448
15yl 46 2,25 457
S“’g:flfaasa 610yl 57 213 476 558 693
11-15yi1 41 2,22 465
l6 yilveiiz 115 2,17 ,503

Tablo 10 incelendiginde katilimcilarin toplam hizmet siiresi durumlar ile orgiitsel
stres kaynaklar1 Olgeginden almis olduklari puanlarin ortalamalari arasinda p>0,05

anlamlilik diizeyinde farklilik olmadigi tespit edilmistir (p=,668).

Katilimcilarin toplam hizmet siiresi durumlari ile stresle basa ¢ikma dlgeginden
almig olduklar1 puanlarin ortalamalar1 arasinda p>0,05 anlamlilik diizeyinde farklilik

olmadig1 da tespit edilmistir (p=,693).

Tablo 11. Katilimcilarin Bulunduklar1 Kurumdaki Hizmet Siirelerine iliskin Orgiitsel
Stres Kaynaklar1 ve Stresle Baga Cikma Diizeylerinin Karsilagtirilmasi

Bul. Kur _

Dlgek N X . F P
Olge H. Siiresi S
1 yildan az 19 1,88 1,013
- 1-5yil 69 213 848
OI‘;g“tseLlS“es 6-10yil 68 231 834 1232 208
aynaxian 11-15y11 34 2,12 817
6 yilveiiz 81 2,26 ,825
1 yildan az 19 2,12 473
15yil 69 218 456
St"ésif n?:sa 610yl 68 219 501 843 499
! 11-15yil 34 2,30 466

l6yilveiiz 81 2,13 ,492
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Tablo 11 incelendiginde katilimeilarin bulundugu kurumdaki hizmet siiresi
durumlar ile orgiitsel stres kaynaklar1 6lgeginden almis olduklar1 puanlarin ortalamalari

arasinda p>0,05 anlamlilik diizeyinde farklilik olmadig tespit edilmistir (p=,298).

Katilimcilarin bulundugu kurumdaki hizmet siliresi durumlar ile stresle basa
cikma Ol¢eginden almis olduklar1 puanlarin ortalamalari arasinda p>0,05 anlamlilik

diizeyinde farklilik olmadig1 tespit edilmistir (p=,499).

Tablo 12. Katihmecilarin Ikamet Ettigi Cografi Konuma Iliskin Orgiitsel Stres
Kaynaklar1 ve Stresle Basa Cikma Diizeylerinin Karsilastirilmasi

Olcek Cografi N X Ss F P Fark
Konum
Akdeniz (1) 23 2,27 ,675
Marmara (2) 31 249 857
Orgiitsel Ege (3) 48 230 721
Stres Karadeniz (4) 50 1,98 864 1,584 ,009* 2>45

Kaynaklar1 D. Anadolu (5) 49 207 1,093

G. Anadolu (6) 21 2,13 , 152

Ic Anadolu (7)y 49 2,26 731

Akdeniz (1) 23 2,34 ,583

Marmara (2) 31 233 501

Stresle Ege (3) 48 2,18 494
Basa Karadeniz (4) 50 2,04 435 1,681 ,013* 4<1,.2

Cikma D. Anadolu (5) 49 2,18 ,449

G. Anadolu (6) 21 2,15 ,416

Ic Anadolu (7)y 49 2,16 ,482

Tablo 12 incelendiginde katilimcilarin ikamet ettigi cografi konum durumu ile
orgiitsel stres kaynaklar1 Olgeginden almis olduklari puanlarin ortalamalar1 arasinda
p<0,05 anlamlilik diizeyinde farklilik oldugu tespit edilmistir (p=,009). Katilimcilardan
Marmara Bolgesi’nde ikamet eden bireylerin puan ortalamasi, Karadeniz ve Dogu

Anadolu Boélgesi’nde ikamet eden bireylerden yiiksek oldugu sonucu bulunmustur.

Buna gore Orgiitsel stres kaynaklarimin Marmara Bolgesi’nde ikamet eden
(X=2,49+,857) akademisyenlerin iizerinde Karadeniz (X=1,98+,864) ve Dogu Anadolu
Bolgesi’nde (X=2,07+1,093) ikamet eden akademisyenlere oranla daha ¢ok stres

yarattig1 goriilmektedir.
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Katilimcilarin  ikamet ettigi cografi konum durumu ile stresle basa ¢ikma
Olceginden almis olduklar1 puanlarin ortalamalari arasinda da p<0,05 anlamlilik
diizeyinde farklilik oldugu tespit edilmistir (p=,013). Katilimcilardan Karadeniz
Bolgesinde ikamet eden bireylerin puan ortalamalarmin Akdeniz ve Marmara

Bolgesi’nde ikamet eden bireylerden diisiik oldugu sonucu bulunmustur.

Buna gore Karadeniz Bolgesi’nde ikamet eden (X=2,04+,435) akademisyenlerin,
Akdeniz (X=2,34+,583) ve Marmara Bolgesi’nde (X=2,33+,501) ikamet eden
akademisyenlere oranla stresle bas etme yontemlerinin tercih edilme diizeyinin daha

diisiik oldugu goriilmektedir.

Tablo 13. Katilimcilarin Cinsiyetlerine Gére Ogrenilmis Giicliiliik Diizeylerinin
Karsilastirilmasi

Cinsiyet N X Ss. t P
(")grenilmis Kadin 63 108,52 16,688 246 137
Giicliiliik Erkek 208 107,83 20,175 ’

Tablo 13 incelendiginde katilimcilarin cinsiyetleri ile o6grenilmis giigliiliik
6l¢eginden almis olduklar1 puanlarin ortalamalari arasinda p>0,05 anlamlilik diizeyinde
farklilik olmadig1 tespit edilmistir (p=,137). Anlamli farklilik olamamasi ile birlikte
kadin (X=108,52+16,688) ve erkek (X=107,83+20,175) katilimcilarin 6grenilmis
giicliilik diizeylerinin genel olarak orta diizeyde oldugu da c¢ikan sonug¢ olarak

gozlenmektedir.

Tablo 14. Katilimcilarin Medeni Durumlarina Gére Ogrenilmis Giigliiliik Diizeylerinin
Karsilastirilmasi

Medeni _
edeni N

X Ss. t P

Durum
Ogrenilmis Bekar 81 107,00  18.757 651 379
Giicliiliik Evli 190 108,42 19,692 ' ’

Tablo 14 incelendiginde katilimcilarin medeni durumlari ile 6grenilmis giigliiliik

6l¢eginden almis olduklar1 puanlarin ortalamalari arasinda p>0,05 anlamlilik diizeyinde
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farklilik olmadig1 tespit edilmistir (p=,379). Anlamli farklilik olamamasi ile birlikte
bekar (X=107,00£18,757) ve evli (X=108,42+19,692) katilimcilarin 6grenilmis
glicliilik diizeylerinin genel olarak orta diizeyde oldugu da cikan sonug¢ olarak

gozlenmektedir.

Tablo 15. Katilimcilarin Calistign Kurumda Idari Gérevinin Olup Olmama Durumlarina
Gore Ogrenilmis Giigliiliik Diizeylerinin Karsilastiriimasi

Kurumda
Idari N X Ss. t P
Gorev
Ogrenilmis Evet 64 107,31 20472 322 906
Giigcliiliik Hayir 207 108,20 19,094 ° ’

Tablo 15 incelendiginde katilimcilarin kurumda idari goérevi olma durumu ile
ogrenilmis giicliiliik 6l¢eginden almis olduklar1 puanlarin ortalamalar1 arasinda p>0,05

anlamlilik diizeyinde farlilik olmadigi tespit edilmistir (p=,906).

Tablo 16. Katilimcilarin Egitim Durumlarina Gére Ogrenilmis Giigliilikk Diizeylerinin
Karsilagtirilmasi

Egiti _
gitim N

X Ss. t P
Durumu
Og'l"enulhfns Y. Lisans 75 110,64 17,826 1391 222
Giigliiliik Doktora 196 106,98 19,911

Tablo 16 incelendiginde katilimcilarin egitim durumu ile 6grenilmis giigliiliik
Olgeginden almig olduklar1 puanlarin ortalamalar1 arasinda p>0,05 anlamlilik diizeyinde
farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla yapilan analiz sonucunda; egitim
durumu ytiksek lisans ve doktora olan akademisyenlerin 6grenilmis gicliiliik diizeyleri

arasinda anlamli bir farklilik olmadig tespit edilmistir (p=,222).
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Tablo 17. Akademisyenlerin Yaslarma Gére Ogrenilmis Giigliiliik Diizeylerinin
Karsilagtirilmasi

Yas N X Ss. F P Fark

25-36 (1) 115 110,66 19,865

Ogrenilmis 37-47 (2) 115 107,57 19,433
Giigliiliik 48-58 (3) 31 102,41 16,768
59 velizeri(4) 10 99,40 16,767

2,288 ,035* 1>3

Tablo 17 incelendiginde katilimcilarin yas diizeyleri ile 6grenilmis giigliiliik
Olceginden almis olduklar1 puanlarin ortalamalar1 arasinda p<0,05 anlamlilik diizeyinde
farklilik oldugu tespit edilmistir (p=,035). Katilimcilardan 25-36 yas araliginda olan
bireylerin puan ortalamalarinin yas araligi 48-58 olan bireylerden yiiksek oldugu sonucu

bulunmustur.

Buna gore 26-36 yas alaiginda olan (X=110,66+19,865) akademisyenlerin, 48-58
yas aralifinda olan (X=102,41+16,768) akademisyenlere oranla daha yiiksek 6grenilmis
giicliiliik diizeyine sahip olduklar tespit edilmistir.

Tablo 18. Katilimcilarin Unvan Durumlarina Gére Ogrenilmis Giicliiliik Diizeylerinin
Karsilastirilmasi

Unvan N X Ss. F P Fark

Prof. Dr. (1) 6 84,00 12457
Doc.Dr.(2) 51 108,96 16,092

Dr. Ogr.Uy. (3) 69 107,33 19,985 3,426 ,009* 1<2,345
Ogr. Gor. (4) 71 10590 19,931
Ars. Gor. (5) 74 111,90 19,544

Ogrenilmis
Giicliiliikk

Tablo 18 incelendiginde katilimcilarin unvanlari ile Ogrenilmis gii¢liiliik
Olceginden almis olduklar1 puanlarin ortalamalari arasinda p<0,05 anlamlilik diizeyinde
farklilik oldugu tespit edilmistir (p=,009). Istatistiksel olarak farklilik yaratan grup ya
da gruplarin tespit edilmesi amaciyla yapilan analiz sonucunda; fark: yaratan gruplarin

Prof. Dr. ile diger unvan gruplar1 arasinda olduklar1 goriilmiistiir.

Buna gore unvani Prof. Dr. olan (X=84,00+£12,457) akademisyenlerin, unvani

Do¢. Dr. (X=108,96+16,092), Dr. Ogr. Uyesi (X=107,33+19,985), Ogr. Gér
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(X=105,90+19,931) ve Ars. Gor. (X=111,90+£19,544) olan akademisyenlere oranla daha

diisiik 6grenilmis giicliiliik diizeyine sahip olduklari tespit edilmistir.

Tablo 19. Katilimcilarin Toplam Hizmet Siirelerine Iliskin Ogrenilmis Giigliiliik
Diizeylerinin Karsilagtirilmasi

Toplam g Ss. F P  Fark
Hizmet Siiresi
l yildanaz (1) 12 108,91 26,759
Ogrenilmis 1-5 y1l (2) 46 113,52 17,329
Giicliiliik 6-10 y1l (3) 57 108,52 20,584 1582 ,014 2>5
11-15 yil (4) 41 108,68 17,228
16 yil ve liz. (5) 115 105,18 19,240

Tablo 19 incelendiginde katilimcilarin toplam hizmet siiresi ile Ogrenilmis
glicliiliik 6l¢eginden almis olduklar1 puanlarin ortalamalar1 arasinda p<0,05 anlamlilik
diizeyinde farklilik oldugu tespit edilmistir (p=,014). Katilimcilardan toplam hizmet
stiresi 1-5 yil olan bireylerin puan ortalamalarinin toplam hizmet siiresi 16 yil ve {lizeri

olan bireylerden yiiksek oldugu sonucu bulunmustur.

Buna gore 1-5 yil toplam hizmet siliresine (X=113,52+17,329) sahip
akademisyenlerin, 16 yil ve iizeri toplam hizmet siiresine (X=105,18+19,240) sahip
akademisyenlere oranla daha yiiksek Ogrenilmis giicliilik diizeyine sahip olduklar

tespit edilmistir.
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Tablo 20. Katilimcilarin Bulunduklar1 Kurumdaki Hizmet Siirelerine iliskin Ogrenilmis
Gigliiliik, Diizeylerinin Karsilastirilmast

Bul. Kur
Hizmet N X Ss. F P
Siiresi
1 yildanaz 19 108,05 22,962
1-5 yil 69 110,82 16,449
6-10 y1l 68 110,51 21,629 1631 ,197
11-15y1l 34 107,17 18,536
16 yilvetiz 81 103,80 18,890

Ogrenilmis
Giicliiliik

Tablo 20 incelendiginde katilimcilarin bulunduklar1 kurumdaki hizmet siiresi ile
Ogrenilmis giicliiliik 6l¢eginden almis olduklar1 puanlarin ortalamalar1 arasinda p>0,05

anlamlilik diizeyinde farklilik olmadig tespit edilmistir (p=,197).

Tablo 21. Katiimeilarin Tkamet Ettigi Cografi Konuma iliskin Ogrenilmis Giigliiliik
Diizeylerinin Karsilastirilmasi

Cografi X Ss F P
Konum
Akdeniz 23 107,86 20,147
Marmara 31 104,58 17,490
Ege 48 108,22 21,918
Karadeniz 50 107,54 17,045 435 ,855
D. Anadolu 49 111,44 19,279
G. Anadolu 21 107,19 20,944
Ic Anadolu 49 107,34 19,905

Ogrenilmis
Giicliliik

Tablo 21 incelendiginde katilimcilarin ikamet ettikleri cografi konum ile
ogrenilmis gligliilik dlceginden almig olduklar1 puanlarin ortalamalart arasinda p>0,05

anlamlilik diizeyinde farklilik olmadigi tespit edilmistir (p=,855).
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Tablo 22. Orgiitsel Stres Kaynaklari, Stresle Basa Cikma ile Ogrenilmis Giigliiliik
Olgegi Arasindaki liski

Orgiitsel Stresle o
Ogrenilmis
Stres Basa Giicliiliik
Kaynaklar Cikma ¢
Orgiitsel Korelasyon 1 ,374** ,166**
Stres
Kaynaklan P ,000 ,006
Stresle Baga Korelasyon 3747 1 312%*
Cikma P 000 000
Korelasyon ,166** 312%* 1
Ogrenilmis 06
Giicliiliik P ! 000
N 271 271 271

Tablo 22’¢ bakildiginda; arastirma grubunun oOrgiitsel stres kaynaklari, stresle
basa ¢ikma ile 6grenilmis gii¢liiliik diizeyleri arasinda pozitif yonde anlamli bir iligki

oldugu goriilmektedir.

Orgiitsel stres kaynaklar ile stresle basa ¢ikma arasinda (r=,374**) orta
diizeyde pozitif bir iliski tespit edilmistir. Buna gore; katilimcilarin orgiitsel stres

kaynaklar1 arttikga; stresle basa ¢ikma diizeylerinin de arttig1 goriilmektedir.

Orgiitsel stres kaynaklari ile 6grenilmis giiclilliik diizeyleri arasinda
(r=,166**) diisiik diizeyde pozitif bir iliski tespit edilmistir. Buna gore; katilimcilarin
orgiitsel stres kaynaklar1 arttikca; Ogrenilmis giicliiliik diizeylerinin de arttig1

goriilmektedir.

Stresle basa cikma ile 6grenilmis giicliiliik diizeyleri arasinda (r=,312**)
orta diizeyde pozitif bir iligki tespit edilmistir. Buna gore; katilimeilarin 6rgiitsel stresle

basa ¢ikma arttik¢a; 6grenilmis giigliiliik diizeylerinin de arttig1 goriilmektedir.
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TARTISMA VE SONUC

Katilimeilarin demografik 6zelliklerine iliskin orgiitsel stres kaynaklari, stresle
basa ¢ikma yontemleri ile 6grenilmis giicliiliik diizeylerini belirlemek ve orgiitsel stres
kaynaklar1 ile stresle basa c¢ikma yoOntemlerinin 6grenilmis giicliilik yoniinden

iligkilerini arastirmak amaciyla yapilan ¢alismamizda asagidaki sonuglara ulasilmistir.

Orgiitsel Stres Kaynaklari ile Stresle Basa Cikma Yéntemlerine iliskin

Sonuclar

Calisanlarin oOrglitsel stres kaynaklari cinsiyet degiskenine gore arastirilmis ve
anlamli farkliliga rastlanmistir. Buna gore orglitsel stres kaynaklarmin kadin
akademisyenlerin lizerinde erkek akademisyenlere oranla daha ¢ok stres yarattigi

goriilmektedir.

Kadmlarin erkeklere oranla orgiitsel stres kaynaklarina daha fazla maruz
kalmalarimin nedeni, kadinlarin daha duygusal ve hassas bir yapiya sahip olmalari,
dogum yaptiktan sonra ve ¢ocuk bakimi i¢in ise ara verilen siirede diger ¢alisanlardan
geride kalma hissi, calistigi kurumda cinsiyet ayrimi yasamis olabileceginden kaynakli
sorunlar olabilir. Ayrica ¢alisan kadinlarin ev ve is yasami arasinda denge kurmaya
calisirken diger taraftan bir¢ok sorunla miicadele etmesi sonucu, fiziksel ve psikolojik
olarak daha fazla gerginlik ve baski altinda kalmalari, isyerinde ast-iist iligkilerinden
kaynaklanan sorunlara erkeklere nazaran daha duygusal yaklasmis olabileceginden

kaynaklanabilir.

Goksel ve Tomruk (2016) akademisyenlerin stres kaynaklar1 lizerine yapmis
oldugu c¢alismalarinda; kadinlarin erkeklere oranla daha fazla strese egilim
gosterdiklerini tespit etmislerdir. Tomruk (2014) akademisyenlerde stres kaynaklar1 ve
stresle basa ¢ikmada gosterilen davraniglar iizerine yaptig1 ¢aligmasinda, orgiitsel stres
kaynaklarinin cinsiyete gore ortalama puanlar arasinda anlamli farklilik olmamasina
ragmen tim ana boyutlarda kadinlarin ortalama puaninin erkeklere oranla daha yiiksek
oldugu dolayistyla kadinlarin erkeklere gore daha fazla stres derecesine sahip oldugunu
gozlemlemislerdir. Doyle ve ark., (1998) tarafindan akademik personel {izerinde yapilan
arastirmada, kadinlarin genel olarak erkeklere oranla daha yiiksek orgiitsel strese maruz

kaldiklarin1 sonucuna ulagsmislardir. Bu bulgular calismamizi destekler niteliktedir.
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Kaya ve Keskin (2008) yoneticilerin yonetsel stres kaynaklari iizerine yapmis
olduklar1 aragtirmada, erkek yoneticilerin stres diizeyinin kadin yoneticilerden anlamli
bir diizeyde yiiksek ¢iktig1 sonucunu bulmuglardir. Glimiistekin ve Giiltekin (2010) stres
kaynaklar ile kariyer yonetimi etkilesimi iizerinde yaptig1 ¢alismasinda kadin ve erkek
personelin stres kaynaklarina yonelik degerlendirmelerinde cinsiyet degiskeni arasinda
anlamli bir fark bulamamislardir. Bu bulgular ise elde ettigimiz bulgular ile

celismektedir.

Katilimcilarin cinsiyetleri ile stresle basa c¢ikma Olgeginden aldiklar1 puan

ortalamalar1 arasinda anlamli farklilik olmadigr tespit edilmistir.

Konu ile ilgili yapilan arastirmalara baktigimizda Karagiil (2011) orgiitsel stres ve
stres yOnetimi iizerine yapmis oldugu c¢alismasinda, calisanlarin stresle basa ¢ikma
Olcegi hakkindaki goriislerinde cinsiyetlerine goére anlamli bir farkliliga sebep olmadigi
sonucuna varmislardir. Turung (2009) stresle basa ¢ikma 6lgegi hakkinda ki goriislerde
cinsiyete gore farklilasmadigini, yine Bulut (2005) 6gretmenlerin stresle basa ¢ikma
tarzlar1 tlizerine yapmis oldugu calismasinda stresle basa c¢ikma tarzlari alt 6lgekleri

arasinda anlamli bir farklilik saptamamustir.

Katilimeilarin medeni durumlar ile Orgiitsel stres kaynaklar1 dlgeginden almis
olduklar1 puanlarin ortalamalar1 arasinda anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir. Buna
gore Orgiitsel stres kaynaklarinin evli akademisyenlerin {izerinde bekar akademisyenlere

oranla daha ¢ok stres yarattig1 tespit edilmistir.

Evli bireylerin orgiitsel stres kaynaklarina maruz kalmalarinin nedeni; sahip
olduklar1 aile sorumluluklariyla beraber is sorumluluklarinin bekarlara nazaran daha
fazla olmasi, aile i¢i gerginlik ve tartigmalar, ekonomik ve mali a¢idan kaynaklanan
sikintilar olarak diisiiniilebilir. Ayrica bireylerin evlendikten sonra es, anne, baba
rollerine uyum saglama siireci, evli bireylerin cocuklarina karsi sorumluluklari, evli
bireyler arasinda gegen tartisma ya da huzursuzlugun kiside stres yaratarak bunu isine
tasimasi1 ve dolayisiyla kiside verimliligin ve iiretkenligin azalmasi gibi unsurlar evli

bireylerde daha fazla orgiitsel strese yol agabilecegi diisiiniilebilir.

Kaya ve Keskin (2008) yoneticilerin yonetsel stres kaynaklari iizerine yapmis
olduklar1 aragtirmada, isle ilgili konularda evli olan yoneticilerin strese yatkinlik

diizeylerinin bekarlara oranla daha yiiksek oldugu sonucuna ulasmislardir. Yurtseven
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(2016) spor isletmelerindeki yoneticilerin Orgiitsel stres kaynaklarini incelemeye
yonelim yaptig1 caligmasinda evli yoneticilerin puan ortalamalarini 129,42, bekar
yoneticilerin ise 106,57 olarak hesaplamis ve evlilerin bekarlara oranla orgiitsel stres
kaynaklarindan daha fazla -etkilendikleri sonucuna varmistir. Benzer sonuglar
(Giimiistekin ve Giiltekin (2010) yaptiklar1 calismada bekar ¢alisanlarin evli ¢alisanlara
gore Orgiitsel stres kaynaklarini daha az hissettikleri ortaya ¢ikmistir. Yine Kul (2006)
yapmis oldugu ¢alismasinda evli akademisyenlerin bekar akademisyenlere gore orgiitsel
stres kaynaklarindan daha ¢ok etkilendiklerini tespit etmistir. Bu bulgular ¢alismamizi

destekler niteliktedir.

Calismamizdan farkli olarak bulunan sonuglarda ise Kabul (2016) tarafindan
calisanlarin orgiitsel stres kaynaklar1 ve stresle basa ¢ikma yontemleri {lizerine yapmis
oldugu ¢alismasinda, medeni durum degiskeninin orgiitsel stres kaynaklarinin etkilenme
durumlari ile stresle basa ¢ikma tarzlari tercihinde anlamli bir farklilik tespit etmemistir.
Yine Karagiil (2011) yapmis oldugu calismada Orgiitsel stres kaynaklarinin medeni
durum degiskenine gore bekar calisanlar lizerinde evlilere gore daha ¢ok stres yarattigi

sonucuna ulagmustir.

Katilimcilarin medeni durumlar ile stresle basa ¢ikma 6l¢eginden almis olduklar

puanlarin ortalamalar1 arasinda ise anlamli farlilik olmadig1 tespit edilmistir.

Caligmamizla paralel olarak bulunan ¢aligmalara bakildiginda; Erkmen ve Cetin'in
(2008) beden egitimi Ogretmenlerinin stresle basa c¢ikma tarzlari iizerine yapmis
olduklar1 ¢alismada, evli ya da bekar olma durumuna gore stresle basa ¢ikma
yontemlerinde dine siginma alt boyutu disinda olgegin genelinde anlamli farklilik
olmadigini tespit etmislerdir. Bozkurt (2004) ilkogretim 6gretmenlerinin stresle basa
cikma tarzlari lizerine yapmis oldugu arastirmasinda, 6gretmenlerin medeni durumlarina
gore stresle basa ¢ikma tarzlarinda anlamh farklilik gostermedigi sonucuna ulasmistir.
Karagiil (2011) tarafindan yapilan ¢alismada, ¢alisanlarin medeni durumlarinin stresle
basa c¢ikma Olceginde aldiklari puana gore anlamli bir fark ¢ikmadigi sonucuna
varmistir. Tas¢t vd. (2007) hemsirelerin medeni durumlar1 ile stresle bas etme
stratejilerini kullanma diizeyleri arasinda anlamli farklilik olmadigini, ancak evli ve
cocuklu hemsirelerin stresle bas etme stratejilerini daha iyi kullandiklarini

belirtmektedirler. Yine Bulut (2005) yapmis oldugu ¢alismasinda, 6gretmenlerin medeni
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durumlarina gore, stresle basa ¢ikma 6l¢eginde anlamli bir farklilik bulmamistir. Tiim

bu bulgular calismamiz1 destekler niteliktedir.

Katilimcilarin kurumda idari gérevinin olup olmama durumlar ile orgiitsel stres
kaynaklar1 6l¢ceginden almis olduklar1 puanlarin ortalamalar1 arasinda anlamli farklilik

olmadigi tespit edilmigtir.

Katilimeilarin kurumda idari gorevinin olup olmama durumlart ile stresle basa
ctkma Olgeginden almis olduklari puanlarin ortalamalar1 arasinda da anlamli farklilik

olmadig tespit edilmistir.

Ozalp (2014) 6gretim elemanlarinda is stresine neden olan orgiitsel etmenler
lizerine yapmis oldugu c¢alismasinda, kurumda idari gorevi olan akademisyenlerin
stresle bas etme stratejileri dlgegine giren madde uygulamalarinda istatistiksel olarak
anlaml fark yaratan bir etken olmadigini belirlemistir. Ayrica yonetim gorevi olan ve
olmayan akademisyenlerin stresle bas etme stratejileri dlgegine giren maddeleri benzer
Ol¢iide uyguladiklarini tespit etmistir. Kul (2006) 6gretim elemanlarini orgiitsel stres
goriislerinin degerlendirilmesi amaciyla yapmis oldugu ¢alismasinda, akademisyenlerin
yonetim gorevi degiskenine gore orglitse strese iliskin goriislerinde yonetim gorevi olan

ve olmayanlar arasinda istatistiksel acidan anlamli farklilik tespit edememistir.

Yildirim (2010) ise Beden egitimi ve spor yliksekokullarindaki gdrevli akademik
personeller ile yapmis oldugu calismasinda is yiikii ve karar verme alt boyutlarinda
yonetim gorevi olan 6gretim elemanlariin Orgiitsel stres puanlarinin daha yiiksek

oldugunu bulmus ve bu durumu is yiikii ve karar verme sorumluluguna baglamistir.

Katilimeilarin egitim diizeyi durumlart ile orgiitsel stres kaynaklart 6lgeginden
almig olduklar1 puanlarin ortalamalari arasinda anlamli farkhilik olmadigi tespit

edilmistir.

Hamilci (2014) kadin akademisyenlerin orgiitsel stres kaynaklari ile is tatminine
yonelik arastirmasinda katilimcilar orgiitsel stres diizeyleri egitim diizeylerine gore
istatistiksel olarak anlamli diizeyde farklilagsmadigi sonucunu bulmustur. Gokgoz (2013)
stresin ¢alisanlar {lizerine etkisine yonelik calismasinda isin yapist ile orgilitsel yap1 ve
politikalardan kaynaklanan orgiitsel stres kaynaklarinin akademisyenlerin 6grenim

durumuna gore anlaml diizeyde farklilasmadigi sonucuna varmistir. Yildirim (2010)
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yapmis oldugu calismasinda, is yiikii alt boyutu hari¢ diger tiim alt boyutlarda anlaml
bir farklilagma tespit etmemistir. Sunmaz (2001) orgiitsel stres ve basa ¢ikma yollari
adli caligmasindan 6grenim durumu lisans ile yliksek lisans olan bireylerin orgiitsel stres

kaynaklar diizeyleri arasinda anlamli bir farkliligin olmadigi sonucuna varmistir.

Katilimcilarin egitim diizeyi durumlar ile stresle basa ¢ikma Olgeginden almis

olduklar1 puanlarin ortalamalari arasinda anlamli farklilik olmadig: tespit edilmistir.

Katilimcilarin yas diizeyleri ile oOrgiitsel stres kaynaklari Olgeginden almis
olduklar1 puanlarin ortalamalar1 arasinda anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir. Buna
gore orgiitsel stres kaynaklarinin 37-47 yas araliginda olan akademisyenlerin iizerinde

48-58 yas araliginda olanlara oranla daha ¢ok stres yarattig1 goriilmektedir.

Bu yas araliginda olan akademisyenlerin {ist bir unvana yiikselme amaciyla
siirekli ¢alismak durumda kalmalari onlarda baski ve gerginlige neden olabilir. Ozellikle
bu yaslara yakin zamanlarda akademisyenler i¢in 6nemli olan dogentlige hazirlik siireci
Oonemli bir stres kaynagi sayilabilir. Ciinkii bu donemde akademisyenler bilimsel
calismalarini stirdiirmek, alanlariyla ilgili konularda daha fazla bilgi sahibi olmak ve
girecekleri dogentlik sinavinda basarili olmay1 arzu etmektedirler. Bu siliregte yogun
calisma temposu, aile ve yonetim desteginin azligi, ¢alismayi siirdliirme ve basarili olma
konusundaki kaygilar1 akademisyenlerde strese neden olabilir. Yine bu yas araliginda
ki bireylerin yasamig olduklar1 fiziksel ve ruhsal degisimler, gegmise yonelik kendini
sorgulama ve yiizlesme, igsel hesaplasma gibi nedenlerden dolayr da stres

yasayabilecegi diisiintilebilir.

Tomruk (2014) yapmis oldugu benzer ¢alismada akademisyenlerin yas
dagilimlarina gore orgiitsel stres kaynaklarindan etkilenme derecelerine gore en yiiksek
36-45 yas araliginda 6gretim liyelerinin sahip oldugu sonucuna ulagmistir. Hamilci
(2014) kadin akademisyenlerin oOrgilitsel stres kaynaklar1 ile is tatminine yonelik
aragtirmasinda kadin akademisyenlerin yas gruplarina gore orgiitsel stres diizeyleri
arasinda anlamh farklilik ¢ikmamasiyla birlikte yas degiskeninin genel ortalamalarinda
en yiiksek puanm1 36-45 yas araliginda olan bireylerin aldigini gozlemlemistir. Goksel,

Tomruk (2016) akademisyenlerde stres kaynaklari lizerine yapmis oldugu ¢aligmada en



110

yiiksek stres derecesine 36-45 yas araligindaki akademisyenlerin sahip oldugunu tespit
etmislerdir. Ozalp (2014) yapmis oldugu benzer calismada akademisyenlerin yasamis
oldugu orgitsel stres diizeyinin, anlamh fark gosterdigi ve 21-40 yas arasi
akademisyenlerin, 41 yas ve iizeri akademisyenlere oranla daha fazla Orgiitsel stres

yasadiklar1 sonucuna ulagmistir. Bu bulgular ¢alismamizi destekler niteliktedir.

Katilimcilarin yas diizeyleri ile stresle basa ¢ikma Olgeginden almis olduklari
puanlarin ortalamalar1 arasinda da anlamli farklilik oldugu da tespit edilmistir. Buna
gore 37-47 vyas araliginda olan akademisyenlerin 48-58 yas araliginda olan
akademisyenlere oranla stresle bas etme yontemlerinin tercih edilme diizeyinin daha

yiiksek oldugu goriilmektedir.

Calismamizda 37-47 yas araliginda olan akademisyenlerin en fazla orgiitsel stres
kaynaklarina maruz kaldig1 sonucunu elde ettigimiz gibi yine bu yas araliginda stresle
bas etme yontemlerini kullanma sikliginin fazla olusu normal karsilanabilir. Ciinkii bu
yas araliginda olan akademisyenlerin fiziksel degisimleri, sorgulama, elestirme gibi
tutumlarinin yani sira akademik kariyer siirecinde ylikselme amaciyla yogun calisma
gereksinimi ve akademik alanlardaki deneyimlerinin etkisi sonucu stresle bas etme

stratejilerini daha sik kullandiklari sGylenebilir.

Kabul (2016) calisanlarin stresle basa ¢ikma yontemleri {izerine yapmis oldugu
calismasinda stresle basa c¢ikma tarzlari puanlarinda 41 yas iistiine ¢ikinca baglayan
diisiis, 50 yas {iistline gelindiginde anlamli farkliliga neden olacak seviyeye geldigi

sonucuna varmistir.

Katilimeilarin unvan durumu ile oOrgiitsel stres kaynaklari dlgeginden almig
olduklar1 puanlarin ortalamalar1 arasinda anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir. Buna
gore Orgiitsel stres kaynaklarimin Dog. Dr. olan akademisyenlerin, Ars. Gor. olan

akademisyenlere oranla daha ¢ok stres yarattigi goriilmektedir.

Yine elde ettigimiz bulgulara paralel olarak orgiitsel stres kaynaklarmin en ¢ok
etki ettigi grup Dogent Doktorlar olmustur. Bu durum, bu grubun orgiitsel stresten daha

fazla etkilenmeleri dolayisiyla stres yonetimi yapmak i¢in Olgekteki stratejilere daha
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fazla basvurduklar seklinde yorumlanabilir. Ayrica akademik unvan agisindan belli
sorumluluklar1 olan Docentlerin belli konularda karar verme sorumluluklar1 veya almig
olduklar1 1idari gorevler stres diizeylerini artirmis olabilir. Mesleki kariyerin
baslangicinda olan Arastirma Gorevlileri ise 6grenilmis gii¢liiliik diizeylerinin yiiksek
olusu ayrica onemli kararlara katilma sikliklarinin az olusundan dolayi, orgiitsel stres

kaynaklarina daha az maruz kaldiklar1 sdylenebilir.

Yildirim (2010) yapmis oldugu c¢aligmasinda, orgiitsel stres kaynaklarimin karar
verme boyutu agisindan en yiiksek orgiitsel stres puanina Dogent Doktor, en diisiik stres
puanina ise Arastirma Gorevlilerinin sahip oldugu sonucunu elde etmistir. Is yiikii
acisindan ise Prof. Dr."larin en yiiksek orgiitsel stres puanina, okutmanlarin ise en diisiik
orgiitsel stres puanina sahip olduklar1 sonucuna varmislardir. Gokgoz (2013) stresin
calisanlarin performansi tlizerine etkisini arastirdig1 calismasinda, orgiitsel yapidan
kaynaklanan oOrgiitsel stres diizeylerinde unvan gruplar1 arasinda anlamli farklilik
olmadigin1 tespit etmistir. Yine 1isin yapisindan kaynaklanan Orgiitsel stres
faktorlerinden etkilenme diizeylerinde en fazla etkilenen unvan grubunun uzmanlar
oldugunu tespit etmistir. Gezer (2008) dgretim elemanlarinin, depresyon ve tiikkenmislik
diizeyleri iizerine yapmis oldugu caligmasinda, stres gruplart acgisindan diisiik diizeyde
ve orta diizeyde strese sahip olan akademisyenlerin unvanlar1 6l¢ek puanlart agisindan
anlamli bir farklilik yaratmadigir sonucuna varmistir. Ellez (1999) tarafindan yapilan
arastirmada da is stresinin akademik unvana gore farklilagma gosterdigini tespit
etmistir. En az is stresi “alt” diizeyde profesorlerde bulunurken, en ¢ok stres “yiiksek”

diizeyde 6gretim gorevlileri ve arastirma gorevlilerinde tespit edilmistir.

Katilimcilarin unvan durumlart ile stresle basa ¢ikma 6lgeginden almis olduklar
puanlarin ortalamalari arasinda da anlaml farklilik oldugu tespit edilmistir. Buna gore
unvani Prof. Dr. olan akademisyenlerin, unvani Dog. Dr., Dr. Ogr. Uyesi ve Ars Gor.
olan akademisyenlere oranla stresle bag etme yontemlerinin tercih edilme diizeyinin

daha diisiik oldugu goriilmektedir.

Bu durum, calismamizdaki bulgularda goriildiigli iizere profesor doktorlarin
oOrgiitsel stresten kaynaklarindan daha az etkilenmeleri ve bunun sonucu olarak ta stresle

bas etme yontemlerini daha az kullandiklar seklinde yorumlanabilir.
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Ozalp (2014), yapmis oldugu calismasinda, dgretim iiyesi disinda kalan 6gretim
elemanlarinin stresle basa ¢ikma yontemlerini kullanma diizeylerinin daha sik oldugu
sonucuna varmistir. Kul (2006) 6gretim elemanlarinin orgiitsel stres degiskenleri
lizerine yapmis oldugu calismasinda, unvan degiskeninin akademisyenlerin stresle basa
¢ikma tarzlan tlizerinde anlamh fark yarattigi sonucunu elde etmistir. Benzer sekilde
Kara ve Ko¢ (2009) tarafindan yapilan arastirmada da unvan degiskeninin
akademisyenlerin stresle basa c¢ikma stillerinin belirlenmesinde unvanlar arasinda

anlamli farklilik yarattig1 sonucuna ulagmustir.

Katilimeilarin  toplam hizmet siiresi durumlart ile orgiitsel stres kaynaklari
Ol¢eginden almis olduklar1 puanlarin ortalamalari arasinda anlamli farklilik olmadig:

tespit edilmistir.

Hamilci (2014) yapmis oldugu ¢alismasinda 6gretim elemanlarinin toplam hizmet
stirelerine gore orgiitsel stres diizeyleri arasinda kii¢iik oranda farkliliklar bulunmasina
ragmen istatistiksel olarak anlamli farkliligin olmadigini tespit etmistir. Benzer sekilde
Green ve ark. (1991), Tural (1994),’nin yapmis olduklar1 aragtirmalarda toplam hizmet
stiresi ile orgiitsel stres kaynaklari arasinda anlamli bir fark bulunamamistir. Bu bulgu

calismamiz1 destekler niteliktedir.

Ozalp (2014) akademisyenler iizerine yaptig1 arastirmada, akademisyenlerin
orgiitsel stres kaynaklar1 Olgegine iliskin algilarinda mesleki kidem degiskenine gore
anlamli fark bulundugu ve bu farkin, kidemi daha az olan akademisyenlerin kidem yil
fazla olan akademisyenlere oranla oOrglitsel strese neden olan faktérlerden daha fazla
etkilendikleri sonucunu bulmustur. Ellez (1999) benzer calismasinda akademisyenlerin
orgiitsel stres kaynaklar1 diizeyinin hizmet siiresine gore farklilik gosterdigi ve toplam
hizmet siiresinin ilk bes yil1 icerisinde olan akademisyenlerin, toplam hizmet siiresi 16
yildan fazla olan akademisyenlere gore daha fazla orgiitsel stres yasadigi sonucuna
ulagsmigtir. Gokgoéz (2013) akademisyenlerde is yapisindan kaynaklanan stres
faktorlerinde etkilenme diizeyinde en yliksek 1-10 yil arasi ¢aliganlar, orglitsel yapidan
kaynaklanan stres faktorlerinde ise en yliksek 1-5 yil arasi ile 11 y1l ve tizeri ¢alisanlarin
etkilendigi sonucuna varmistir. Yine Yildirim (2010) calismasinda akademisyenlerin
hizmet yili diizeyleri agisindan 20 yilin iizerinde olan ¢alisanlarin orgiitsel streslerinin

daha yiiksek oldugunu tespit etmistir. Bu bulgular ise ¢alismamizla ¢elismektedir.
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Katilimcilarin toplam hizmet stiresi durumlari ile stresle basa ¢ikma 6l¢eginden
almis olduklar1 puanlarin ortalamalar1 arasinda anlamli farklilik olmadigi da tespit

edilmistir.

Karagiil (2011) yapmis oldugu calismada, calisanlarin toplam hizmet siirelerine
iligkin stresle basa ¢ikma 6lgegini hakkindaki goriislerine lizerinde istatistiksel olarak

anlamli bir farklilik tespit etmemistir.

Kara ve Kog¢ (2009) akademisyenler {izerine yapmis oldugu calismasinda toplam
hizmet siiresinin stresle basa ¢ikma stratejilerinde anlamli bir degisken oldugu sonucuna

varmistir.

Ozalp (2014) benzer calismada akademisyenlerin stresle bas etme stratejilerinin
toplam hizmet siirelerine gore 1-15 yil arasinda olan bireylerin lehine oldugu sonucunu

bulmustur.

Katilimeilarin bulundugu kurumdaki hizmet siiresi durumlart ile orgiitsel stres
kaynaklar1 6l¢eginden almis olduklari puanlarin ortalamalari arasinda anlamli farklilik

olmadig tespit edilmistir.

Katilimcilarin bulundugu kurumdaki hizmet siiresi durumlar1 ile stresle basa
cikma Olgeginden almis olduklari puanlarin ortalamalar1 arasinda anlamli farklilik

olmadigi tespit edilmistir.

Gokgoz (2013) yapmis oldugu calismasinda bulundugu kurumdaki hizmet siiresi
acisindan 1-5 yil aras1 ¢alisan akademisyenler is yapisindan kaynaklanan stresten, 1-5
yil ile 11 yil ve lizeri ¢alisan akademisyenlerin ise Orgiitsel yapidan kaynaklanan stres

faktorlerinden daha fazla etkilendikleri sonucuna ulagmuistir.

Katilimeilarin ikamet ettigi cografi konum durumu ile orgiitsel stres kaynaklari
Olceginden almis olduklar1 puanlarin ortalamalar1 arasinda anlamli farklilik oldugu
tespit edilmistir. Buna gore orgiitsel stres kaynaklarinin Marmara Bolgesi’nde ikamet
eden akademisyenlerin iizerinde Karadeniz ve Dogu Anadolu Bolgesi’nde ikamet eden

akademisyenlere oranla daha ¢ok stres yarattig1 goriilmektedir.

Tirkiye’nin niifus yogunlugunun en fazla oldugu bolge Marmara bolgesidir.
Kalabalik, hizli sehir hayati, trafik yogunlugu, insanlarin siirekli bir yerlere kosturma

cabalar1 insan psikolojisini etkilemekte ve strese neden olmaktadir. Ozellikle istanbul
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gibi metropol sehirlerde yasayan insanlar kirsal sehirlerde yasayanlara gore strese daha
fazla maruz kalmis olabilir. Bu yiizden insan kalabaliginin, kosusturmacanin, trafigin
yani sira yiiksek binalarin varligi, yesil alanlarin azlig1 gibi etmenler sonucu Marmara
bolgesinde yasayan insanlarin stres kaynaklarma daha fazla maruz kaldiklar
sOylenebilir. Karadeniz ve Dogu Anadolu bdlgelerinin ise kirsal bir 6zellik tagimalari,
gelenek ve goreneklerinin halen daha devam etmesi, temiz hava ve yesil bir ortamla i¢
ice olmalar1 bunun yani sira sosyal ve ekonomik hareketliligin az olusundan dolay1 daha

diisiik diizeyde stres kaynaklarina maruz kaldiklar diisiiniilebilir.

Gezer (2008) stres veren yasam olaylarinin, 6gretim elemanlarinin, depresyon ve
tilkenmislik diizeylerine etkisi isimli calismasinda, stres diizeyinin diisiik oldugu
durumda bile depresyon ve tiikenmislik agisindan Marmara bolgesinde gorev yapan
akademisyenlerin anlamli sekilde yiiksek bulmustur ve Marmara bdlgesinde gorev

yapmanin akademisyenler a¢isindan zor oldugunu ifade etmistir.

Katilimeilarin  ikamet ettigi cografi konum durumu ile stresle basa ¢ikma
Olceginden almis olduklar1 puanlarin ortalamalari arasinda da anlamli farklilik oldugu
tespit edilmistir. Buna gore Karadeniz Bolgesi’nde ikamet eden akademisyenlerin,
Akdeniz ve Marmara Bolgesi’nde ikamet eden akademisyenlere oranla stresle bas etme

yontemlerinin tercih edilme diizeyinin daha diisiik oldugu goriilmektedir.

Yine orgiitsel stres kaynaklarina maruz kalmayla paralel olarak diisiik diizeyde
orgiitsel stres kaynaklari olan bireyler stresle basa ¢ikma yontemlerine daha az
basvurmaktadir. Karadeniz bolgesi 6zellikle, dogal ortamin, temiz havasinin, sessiz ve
sakin bir yagamin varlii, insanlar arasindaki sosyal dayanismanin olmasi, gelenek ve
goreneklere baglilik gibi 6zelliklere sahip olmasindan dolay1 burada yasayan insanlarin
strese daha az maruz kalmalar1 ve bunun neticesi olarak stresle basa ¢ikma yontemlerini

daha az basvurduklar1 seklinde diisiiniilebilir.
Ogrenilmis Giicliiliik Diizeylerine iliskin Sonuclar

Katilimcilarin cinsiyetleri ile O0grenilmis giigliiliik dlgeginden almis olduklar

puanlarin ortalamalar1 arasinda anlamli farklilik olmadig1 tespit edilmistir.
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Ergeng (2015) ogrenilmis giicliiliikk, i3 doyumu ve stresle basa ¢ikma tarzlari
lizerine yapmis oldugu ¢aligmasinda kadin ve erkek calisanlarin orta diizeyde 6grenilmis
glicliilik diizeyine sahip oldugu sonucuna varmistir. Yiirir ve Keser (2010)
ogretmenlerin 6grenilmis giicliiliikk diizeyleri iizerine yapmis olduklar1 ¢alismalarinda
cinsiyet degiskeniyle ilgili olarak Ogrenilmis giicliiliik diizeyleri arasinda anlamli
farklilik tespit edememislerdir. Cakir (2009) calisma hayatinda 6grenilmis giigliiliik ve
15 stresine yoOnelik yaptig1 calismasinda cinsiyet degiskeninin 6grenilmis giicliiliik
diizeyi a¢isindan fark yaratmadigi sonucunu bulmustur. Ayrica Yildinm ve EKinci
(2005) ve Boyraz ve Aydin (2003) cinsiyet degiskenine gore ogrenilmis giicliilik
diizeyinin farklilagmadigini tespit etmislerdir. Bu bulgular ¢alismamizi destekler
niteliktedir.

Diger taraftan bireylerin 6grenilmis giicliiliik diizeyinin cinsiyet degiskenine gore
farklilastigin1 belirleyen aragtirmalar Coskun (2007) ile Sarici'nin (1999) yapmis
olduklar1 ¢aligmalarinda mevcuttur. Coskun (2007) kadmlarin  6grenilmis
glicliiliklerinin erkeklerden daha yiiksek oldugunu Sarict (1999) ise erkeklerin
Ogrenilmis giicliilik diizeylerinin kadinlardan daha yiiksek oldugu sonucuna

ulagmiglardir.

Katilimcilarin  medeni durumlar1 ile Ogrenilmis giicliilik Ol¢eginden almis

olduklar1 puanlarin ortalamalart arasinda anlamli farklilik olmadig tespit edilmistir.

Konu ile ilgili yapilan aragtirmalara baktifimizda ¢alismamiza paralel olarak;
Yiiriir ve Keser (2010) 6gretmenlerin 6grenilmis gligliiliikk diizeyleri {lizerine yapmis
olduklar1 ¢aligmalarinda medeni durum degiskeniyle ilgili olarak 6grenilmis giicliilik
diizeyleri arasinda anlamli farklilik tespit edememislerdir. Cakir (2009) otomotiv
sektoriinde ¢alisanlar iizerinde yaptig1 arastirmada medeni durumun 6grenilmis gii¢liiliik
diizeyi agisindan etkili bir fark yaratmadigini belirtmistir. Yildiz (2014) orgiitlerde
ogrenilmis giicliiliik kavrami iizerine yapmig oldugu ¢aligmasinda, hizmet sektoriindeki
insan kaynaklar1 c¢alisanlarinin medeni durumlarina goére oOgrenilmis giicliilik
diizeylerinde anlaml farklilik gostermedigi sonucuna ulasmustir. Yine Oztaykutlu
(2014) 6gretmenlerin 6grenilmis giicliiliik diizeyleri medeni durumlarina gére anlamli
bir farklilik gostermedigini yapmis oldugu calismasinda tespit etmistir. Calismamizdan

farkli olarak bulunan sonuglarda ise; Mizrahi (1993) yapmis oldugu ¢aligmasinda evli
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olanlarin bekar olanlara gore daha yiiksek 6grenilmis giigliiliik diizeyine sahip oldugu
sonucuna ulagsmustir. Tiresin (2012) de yaptigir ¢alismasinda, evli olan galisanlarin
ogrenilmis giicliiliigiin "Istenmeyen Diisiincelerin Denetimi” ve "Disaridan Yardim
Aramama" alt boyutlarindan aldiklar: puanlar bekar ¢alisanlardan daha yiiksek ¢iktigini

tespit etmistir.

Katilimeilarin  kurumda idari gdrevi olma durumu ile Ogrenilmis giicliiliik
Olceginden almis olduklar1 puanlarin ortalamalar1 arasinda anlamli farklilik olmadigi

tespit edilmistir.

Katilimeilarin egitim durumu ile 6grenilmis giicliiliik 6l¢eginden almis olduklari

puanlarin ortalamalar1 arasinda anlamli farklilik olmadig: tespit edilmistir.

Cakir (2009) calisma yasaminda 6grenilmis giicliiliik ile 1§ stresi iizerine yapmis
oldugu arastirmasinda egitim durumunun, Ogrenilmis giicliliik diizeyleri arasinda
farklilagmadigi sonucunu bulmustur. Tas¢1 vd. (2007) hemsirelerin stresle bas etme
diizeylerine yonelik aragtirmasinda egitim durumu ile 6grenilmis giicliilik arasinda
anlaml farklilik tespit etmemistir. Yine Yildirrm vd. (2005) benzer calismasinda
calisanlarin egitim durumlarina gore Ogrenilmis glicliiliikk diizeyleri arasinda bir
farkliligin olmadigi sonucuna ulasmistir. Yildiz (2014) yapmis oldugu caligmasinda
egitim diizeyi degiskeninde, calisan ve yoneticilerin 6grenilmis giicliilik diizeyinin

farklilik gostermedigini tespit etmistir. Bu bulgular ¢alismamizi destekler niteliktedir.

Calismamizdan farkli olarak yapilan arastirmalara bakildiginda; Yiriir, Keser
(2010) dgretmenler lizerine yapmis oldugu calismasinda, 6gretmenlerin egitim diizeyine
gore Ogrenilmis giicliiliik diizeylerinde anlamli farklilik tespit etmis ve bu farkliligin
lisansiistii  egitime sahip Ogretmenlerin Ogrenilmis giicliiliik diizeylerinin, lisans

egitimine sahip 6gretmenlerden yiiksek oldugu sonucunu bulmustur.

Katilimcilarin yas diizeyleri ile 6grenilmis giigliiliik 6l¢eginden almis olduklar
puanlarin ortalamalar1 arasinda anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir. Buna gore 25-
36 yas araliginda olan akademisyenlerin, 48-58 yas araliginda olan akademisyenlere

oranla daha ytiksek 6grenilmis giicliiliik diizeyine sahip olduklar1 tespit edilmistir.

Ogrenilmis giigliiliik tanimma giren biitiin beceriler erken yaslardan itibaren

ogrenilmektedir. Bu ylizden 25-36 yas araliginda olan akademisyenlerin edindigi egitim
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ve tecriibeler sonucunda, stresin kendisi Tlizerinde yaratacagt olumsuz etkileri
azaltabilme yetenegine sahip olabilmekte ve onun iistesinden gelebilmekte daha basarili
olma ihtimali disiiniildiglinde gen¢ yastaki akademisyenlerin G6grenilmis giicliiliik

diizeylerinin daha yiiksek ¢iktig1 soylenebilir.

Ayrica 40'lh yaslardan sonra insan yasamindaki doniim noktalari nedeniyle
biyolojik ve psikolojik degisimlerin bir kismi bireyi olumsuz etkilemektedir
(Lanchman, 2004, akt; Santrock, 2012). Bu da 6grenilmis giicliiliikte diisiise neden
olabilir. Dénmez ve Geng (2006) okul yoneticisi ve 6gretmenlerin 6grenilmis giigliiliik
diizeylerine iliskin ¢alismasinda yas degiskenine gore "kendini yatistirma, planlama ve
ruh hali denetimi boyutlarinda anlamli farklilik tespit etmistir. Yildirim vd. (2007)
yapmis oldugu calismasinda yasa gore 6grenilmis giicliilik diizeyinin farklilastigini ve
hemsirelerin yaslar ile birlikte 6grenilmis giicliiliik diizeylerinin de arttigi sonucuna
ulasmistir. Bu caligmalarla farkli olarak Yiiriir ve Keser (2010), Ozgiir vd. (2007) ve
Cakir (2009) tarafindan yapilmis olan Ogrenilmis gigcliiliik diizeylerine iliskin

calismalarinda yas durumuna goére anlamli farklilik tespit etmemislerdir.

Katilimcilarin unvanlart ile 6grenilmis giicliilik Olceginden almis olduklar
puanlarin ortalamalar1 arasinda anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir. Buna gore
unvani Prof. Dr. olan akademisyenlerin, diger unvan grubunda olan akademisyenlere

oranla daha diisiik 6grenilmis giigliiliik diizeyine sahip olduklari tespit edilmistir.

Meslekte uzun yillardir ¢alisan profesér doktorlarin daha fazla is stresi yasamis
olabilecegi, meslegin zorluklarini daha fazla yasamis olabilmeleri ve bununla basa
cikma konusunda kendilerini daha az hevesli hissedebilecekleri diisiiniildiigiinde bu

sonucun olasi bir sonug oldugu diisiiniilebilir.

Katilimcilarin toplam hizmet siiresi ile 6grenilmis giicliiliik Ol¢ceginden almis
olduklar1 puanlarin ortalamalar1 arasinda anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir. Buna
gore 1-5 yil toplam hizmet siiresine sahip akademisyenlerin, 16 yil ve iizeri toplam
hizmet siiresine sahip akademisyenlere oranla daha yiliksek ogrenilmis giicliiliik

diizeyine sahip olduklar1 tespit edilmistir.

Yine meslekte yeni olan akademisyenlerin kidemli akademisyenlere gére daha az

is stresi yasamis olmalar1, meslegin zorluklarini daha az yasamis olmalart ve bununla
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basa ¢ikma konusunda kendilerini daha hevesli hissetmeleri bu sonucun bir nedeni

olarak goriilebilir.

Yiriir ve Keser (2010) ogretmenlerin 6grenilmis giicliiliik diizeyleri {lizerine
yapmis oldugu arastirmasinda 1-5 yil kidemi olan 6gretmenlerin en yiiksek 6grenilmis

giicliiliik diizeyi puanina sahip oldugu sonucunu elde etmistir.

Calismamizdan farkli olarak bulunan sonuglara baktigimizda; Donmez ve Geng
(2006) yapmis oldugu c¢alismasinda hizmet siiresi arttikga Ggrenilmis giicliiliik alt
boyutlarindan ruh hali denetiminin arttifini tespit etmistir. Yine Yildirirm vd. (2007)
hemsirelerin toplam hizmet siireleri arttikca 6grenilmis giicliiliik diizeylerinin arttig1
sonucuna varmistir. Bunlarm disinda Tas¢1 vd. (2007), Cakir (2009) ve Ozgiir vd.
(2007) yapmis olduklar1 caligmalarda toplam hizmet siiresi ile Ogrenilmis giigliiliik

diizeyleri arasinda anlamli farklilik tespit etmemislerdir.

Katilimeilarin  bulunduklari kurumdaki hizmet siiresi ile 6grenilmis gii¢liiliik
Olceginden almis olduklari puanlarin ortalamalar1 arasinda anlamli farklilik olmadigi

tespit edilmistir.

Katilimcilarin ikamet ettikleri cografi konum ile 6grenilmis giicliiliik 6lgeginden
almig olduklar1 puanlarin ortalamalar1 arasinda anlamli farklilik olmadigi tespit

edilmistir.

Sonu¢ olarak bilginin tretilip paylasildigi 6nemli kurumlardan biri olan
tiniversitelerde gorev yapan akademisyenlerin, kurumlarinda iistlendikleri rol, orgiit
yapisi, ¢alisma ortaminin yeterli ve donanimli olmasi, yonetici ve is arkadaslariyla
sosyal iliskileri akademisyenlerin davranis1 {zerinde etkili olan faktorlerdir.
Akademisyenlerin fiziksel, ruhsal, zihinsel ve sosyal ihtiyaglar1 kargilanmadig: siirece is
tatminsizligi olusacaktir. Buda {retkenlik ve verimliliklerini olumsuz yodnde
etkileyecektir. Bu baglamda orgiitsel stres kaynaklarinin belirlenip ortadan kaldirilmasi
onem arz etmektedir. Ayrica akademisyenlerin stresli durumlara karsi gelistirip
kullanabilecekleri stratejilerle, maruz kalacaklari orgiitsel stres kaynaklarinin iistesinden
daha kolay gelebilecekler ve stresin meydana getirecegi olumsuz etkiyi en aza
indirebileceklerdir. Ayrica akademisyenler i¢in 6grenilmis giicliiliik diizeylerini artirict
faaliyet ve eylemler yine Orglitsel stres kaynaklari i¢in bir savunma mekanizmasi olarak

islev gorebilecektir.



119

ONERILER

Bireysel Oneriler

v

Orgiitsel strese sebep olan durum sizden kaynaklaniyorsa (isi zamaninda
yetistirememe, ailevi sebepler, hastalik, hormonsal diizensizlikler vb.)
bunla ilgili kisisel gelisim kitaplar1 okunabilir, etkili ve verimli bir zaman
yonetimi planlamasi yapilabilir, stresle basa ¢ikabilmek ile ilgili seminer
kurs konferans gibi akademik olgular takip edilebilir,

Orgiitsel stresinin kaynagi isin kendisi ise; birey mevcut is konumuna
yakin veya daha iyi olanaklara sahip bir i varsa degerlendirilebilir.
Cografi konumun da bireyin Orgiitsel stresine etki ettigi goz Oniinde
bulunduruldugunda; yasam bolgesini degistirmek kisinin orgiitsel stresini
azaltmada yardimci olabilir,

Orgiitsel strese sebep olan olay sizin disinizdaki bir sebepten dolayi
gergeklesmisse; bunla ilgili yonetime, eSer sebep olan kisi yOnetim
kademesinde yer aliyorsa iist yonetime, eger hala Orgiitsel stres yaratan
durum devam ediyorsa hukuki yollara bagvurularak sebebi ortadan
kaldirma yoluna gidilebilir,

Caligma yasaminda stres yaratan tiim faktorleri ortadan kaldirabilmenin
miimkiin olmadig: diistiniildiigiinde, akademisyenler stresin azaltilmasina
yonelik stratejiler gelistirebilir veya stresle bas edebilme de psikolojik
destek alma yoluna gidebilir,

Isyerindeki rekabet olgusunun sebep olabilecegi; biirokratik engeller,
performans degerlendirme ve terfide adaletsizlik, yetki ve sorumluluklarda
etiksizlik, liyakata uygun olmayan gorev dagilimi vb. sebepler tiim kurum
icerisinde Orgiitsel stres kaynagi yaratabileceginden dolay1, kurum
calisanlarinin kendi aralarinda sosyal destek agi olusturulmasi ve olumlu
orgiit iklimi yaratilmasi;  stres ortaminin daha olusmadan Oniine
gecilmesini saglayabilir,

Yalnizlik, kacinma, kontrol, 6fke insanlarda stresi artiric1 nedenler oldugu
diisiildiigiinde ve asosyal yasam tarzina sahip bireylerde bu durumun daha

fazla hissedilmesi g6z Oniinde bulunduruldugunda; bireyler sosyal
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ortamlarda daha c¢ok yer alabilir, yasanilan sorunlar bagskalariyla
paylasilabilir ve stresle basa ¢ikma egitimleriyle ilgili faaliyetler icerisinde
olunabilir.

Bireyi strese sokacak durumlar oOnceden belirlenebilir ve bu gibi
durumlarla nasil bas edilebilecegi hakkinda planlar yapilabilir. Ayrica
geecmisteki deneyimler ile stresle miicadele yollar1 gelecegi planlamakta

kullanilabilir.

Kurumsal Oneriler

v

Akademisyenlerin strese maruz kaldiklari zaman bu durumun hem
fiziksel hem de psikolojik sorunlara yol agacagi diistiniilerek bu konuda
tiniversite tarafindan orgiitsel stres kaynaklarna karsi gerekli dnlemler
almmmalidir.

Is yiikii fazlaliginin akademisyenlerde érgiitsel stres kaynaklarina neden
oldugu diisiiniildiiglinde; akademisyenlerin is yiikiinii azaltici, arastirma
ve yayin yapmak i¢in daha fazla zaman ayirmalarina yardimci olacak
diizenlemelere gidilmesi 6nerilebilir.

Orgiitsel stres kaynaklarina maruz kalmamak, zaman etkili kullanmak ve
stres yaratan durumlarla bes edebilmek i¢in “stres yonetimi” ve ‘“zaman
yonetimi” hakkinda egitimler ya da seminerler diizenlenebilir.

Ozellikle akademik hayata yeni baslayanlar igin ise alistirma
(oryantasyon) egitimi verilebilir.

Universitelerde gorevli akademisyenlerin rolleri, sorumluluklar1 ve
gorevlerinin sinirliliklar: agikca belirlenmelidir.

Akademisyenlerin orgiitsel stres kaynaklarindan yasadiklar1 sorunlari
idarecilerle  paylasabilmeleri i¢in olanak saglanabilir.  Ayrica
akademisyenler i¢in stres danigmanligi verilebilir.

Universitelerin gorevde yiikselme, performans degerlendirme, atama ve
1 dagiliminin, akademisyenler i¢in stres kaynagi olmamasi adina daha
adil, seffaf ve liyakate dayali olarak diizenlenmelidir.

Ulkelerin elde ettigi sportif basarilarin yani sira akademisyenlerin spor
bilimleri alaninda aragtirma-gelistirme faaliyetleri, uluslararasi yayinlar,

projeler, patentler, organizasyonlar ile de spora Kkatki yaptiklari
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diisiiniildiiglinde, spor alaninda c¢alisan akademisyenlerin stres yaratan
kaynaklardan uzak tutulmasiyla, {ilkelerin sportif rekabette avantaj
saglamasinin 6nemli etkenlerinden biri olarak diisiiniilebilir.

Beden Egitimi ve Spor alaninda c¢alisan akademisyenlerin 6grenilmis
giicliiliik diizeylerinin orta diizeyde oldugu bulgusundan dolayi, stresin
akademisyenler {lizerinde yarattig1 olumsuz etkilerle bas edebilmesi i¢in
Ogrenilmis giigliiliik diizeylerini artirict egitimler verilebilir.

Ogrenilmis giigliiliige iliskin sinirli sayida calisma vardir. Ancak smirl
sayida olan calismalarin O6grenilmis giicliiliiglin ¢calisma yasaminda ve
calisma psikolojisi alanindaki akademik c¢alismalarda dikkate alinmasi

gereken bir olgu oldugu diisiiniilmektedir.
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EKLER

EK 1. OGRENILMIiS GUCLULUK DUZEYi ANKETI

Liitfen her maddeyi okuyarak o
maddede yer alan ifadenin sizi ne kadar
tanimladigina karar veriniz.

Tanimlamryor

Hic¢

Biraz

Tanimliyor

Iyi Tamimliyor

Oldukea Iyi

Tanimliyor

Cok lyi

Tanimliyor

1- Sikic1 bir is yaparken, isin en az sikici olan yanini ve
bitirdigimde elde edecegim kazancimi diistintiriim.

2- Beni bunaltan bir is yapmak zorunda oldugumda,
bunaltimi1 nasil yenebilecegimi hayal eder, diistiniiriim.

3- Duygularimi diisiincelerime gore degistirebilirim.

4- Sinirlilik ve gerginligimi yardim almadan yenmek
bana giic gelir.

5- Kendimi bedbin(liziintiilii) hissettigimde hos olaylari
diistinmeye ¢aligirim.

6- Gegmiste yaptigim hatalar diisiinmekten kendimi
alamam.

7- Gli¢ bir sorunla karsilagtigimda diizenli bir bigimde
¢Ozlim yollar1 ararim.

8- Birisi beni zorlarsa isimi daha ¢abuk yaparim.

9- Zor bir karar vereceksem biitiin bilgiler elimde olsa
bile bu karar1 ertelerim.

10- Okudugum seye kendimi veremedigimi fark ettigim
zaman, dikkatimi toplamak i¢in yollar ararim.

11- Calismay1 planladigimda, isimle ilgili olmayan her
seyi ortadan kaldiririm.

12- Kotii bir huyumdan vazge¢cmek istedigimde, bu
huyumu devam ettiren nedir diye arastiririm.

13- Beni sikan bir diisiince karsisinda giizel seyler
diisiinmeye ¢aligirim.

14- Giinde iki paket sigara igiyor olsam, sigaray1
birakmak i¢in muhtemelen bagkasinin yardimina ihtiyag
duyarim.

15- Kendimi Ko6tii hissettigimde neseli gériinmeye
calisarak ruh halimi degistiririm.
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16 - Kendimi sinirli ve gergin hissettigimde,
sakinlestirici ilacim varsa bir tane alirim.

17- Bedbin(liziintiilii) oldugumda kendimi hoslandigim
seylerle ugrasmaya zorlarim.

18- Hemen yapabilecek durumda bile olsam
hoslanmadigim isleri geciktiririm.

19- Baz1 koétii huylarimdan vazgegebilmem i¢in
baskasinin yardimina ihtiya¢ duyarim.

20- Oturup belli bir isi yapmam gii¢ geldiginde,
baslayabilmek icin degisik yollar ararim.

21- Beni kotiimser yapsa da gelecekte olabilecek biitiin
felaketleri diisiinmekten kendimi alamam.

22- Once yapmam gereken isi bitirip, daha sonra
gercekten hoslandigim islere baslamayi tercih ederim.

23- Bedenimin herhangi bir yerinde agr1 hissettigimde,
bunu dert etmemeye ¢aligirim.

24- Kotii bir huyumu yendigimde kendime olan
giivenim artar.

25- Basarisizlikla birlikte gelen kotii duygulari yenmek
i¢in, sik sik kendime bunun bir felaket olmadigini ve bir
seyler yapabilecegimi telkin ederim.

26- Kendimi patlayacakmig gibi hissettigimde, '“dur, bir
sey yapmadan Once diistin’' derim.

27-Birine ¢ok 6fkelensem bile davranislarimi kontrol
ederim.

28- Genellikle bir karar verecegim zaman, ani kararlar
yerine biitlin ihtimalleri géz 6niine sonuca varmaya
caligirim.

29- Acilen yapilmasi gereken seyler olsa bile, 6nce
yapmaktan hoslandigim seyleri yaparim.

30- Onemli bir isi elimde olmayan nedenlerle
geciktirdigimde kendi kendime sakin olmay1 telkin
ederim.

31- Bedenimde bir agr1 hissettigim zaman, agridan
baska seyler diistinmeye calisirim.

32 -Yapilacak ¢ok sey oldugunda genellikle bir plan
yaparim.

33- Kisitli param oldugunda, kendime bir biitge
yaparim.
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34- Bir is yaparken dikkatim dagilirsa, isi kii¢iik
boliimlere ayiririm.

35- Sik sik beni rahatsiz eden nahos diisiinceleri
yenemedigim olur.

36 -A¢ oldugum halde yemek yeme imkanim yoksa ya
acligimi unutmaya ya da tok oldugumu diistinmeye
caligirim.

EK 2. ORGUTSEL STRES KAYNAKLARI ANKETI

Isiniz ve is ¢evrenizle ilgili olarak asagida belirtilen
hususlar sizde ne derecede stres yaratmaktadir?

Pek
Cok

Cok

Orta

Az

Hig

1. Yetersiz maas ve iicret dengesizligi

2. Yetki ve sorumluluklarda uyumsuzluk

3. Sik sik is yeri i¢inde yer degistirme

4. Gorevle ilgili sorumluluklarin agik olmamasi

5.Birbiri ile ¢elisen iki is1 birden yapmak

6. Performans degerlendirme ve terfide adaletsizlik

7. Asirt disiplinli ¢alisma ortami

8. Yeteneklerin kullanilmadig1 bir béliimde ¢alisma

9. Karar verme i¢in yeterli yetkiye sahip olmama

10. Isyerinde kaynak ve imkanlarin dagitiminda
dengesizlik

11. Isyerinde mekan ve donanim yetersizligi

12. Kendinizin ve yaptiginiz isin onemsenmemesi

13. Ayni anda birden fazla amire kars1 sorumlu olma

14. Orgiit i¢i haberlesmenin zayif olusu

15. Isle ilgili kararlara katilamamak, énerilerin dikkate
alinmamasi

16. Gorev dagilimindaki adaletsizlik

17. 1s yerine ulasimda zorluklar

18. I yiikiiniin fazlalig1 ve zamanin darlig

19. Calisma saatlerinde belirsizlik

20. Yaptiginiz i¢in asir1 monoton olmasi

21. Vatandas memnuniyetsizligi ve sikayet edilme
korkusu

22. Asir1 yazigsma ve biirokrasinin olusu

23. Ast-ist iliskilerinde sorun yasanmasi

24. Calisanlar arasinda asir1 rekabetin olmasi

25. Calisanlar arasinda catismanin yasanmasi

26. Is arkadaslarinin diismanca davranmasi

27. Hak edilen ilgi, sevgi ve takdir gormeme

28. Is yerinde dedikodunun yaygin olusu
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29. Yeni durumlara ve uyaranlara uyabilme durumum

30. Sahip oldugum fiziksel 6zelliklerin (hastaliklar,
diren¢ durumu, hormonsal denge diizensizlikleri vb.)
isten kaynakli olarak olumsuz etkilenme durumum

EK 3. STRESLE BASA CIKMA ANKETI

Is ile ilgili gesitli etkenlerin sizde yarattig1 stresten
kurtulmak i¢in asagida belirtilen yontemleri ne derece

kullaniyorsunuz?

Pek
Cok

Cok

Orta

Az

Hig

1. Stres yaratan durumu diisiinmemeye ¢alisma, bos
verme.

2. Olay veya durumun {istiine gitme.

3. Daha da kotii olabilirdi diye diistinme (kendini
avutma).

4, Konuyla ilgili olarak birini su¢lama.

5. Bedensel egzersizler yaparak rahatlamaya ¢aligma.

6. Cesitli gevseme yontemlerini kullanma
(meditasyon, yoga, vb.).

7. Aile fertleri ve dostlarla eglenceli ortamlarda
birlikte olma.

8. Stres yaratan durumu giivenilen biri ile konusma.

9. Kiiltiirel ve sportif etkinlikleri izleme.

10. Yetenekli olunan bir alanda etkinlik gosterme
(sanat, miizik, spor, vb.)

11. ibadet etme.

12. Sorunlarini bagkalarina anlatarak rahatlamaya
calismak

13. Stres yaratan olaylar1 olumlu yorumlayarak etkisini
azaltmaya caligmak

14. Stres durumunda olusan sinirliligi ve 6fkeyi disa
vurmak

15. Stresle bag edebilmek i¢in sigara vb. kullanmak
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T.C.
SELCUK UNIVERSITESI REKTORLUGU
Ogrenci isleri Daire Baskanhg

Sayr  :25669789-044/
Konu : Anket izni (Ars.Gér.Yunus Sinan
BIRICIK)

ATATURK UNIVERSITESI REKTORLUGUNE
Tlgi :31/01/2018 tarihli, 1800038960 sayili yazi

] Universiteniz Spor Bilimleri Fakiiltesi Spor Yoneticiligi Anabilim Dali Doktora
Ogrencisi Ars.Gor.Yunus Sinan BIRICIK'in "Akademisyenlerin Orgiitsel Stres Kaynaklari
ile Stresle Basa Cikma Diizeylerinin Ogrenilmis Giiclilik Yéntinden Degerlendirilmesi"

isimli doktora tezi kapsaminda Universitemizde anket yapma istegi Rektérliigiimiizce uygun
goriilmiistiir.

Bilgilerinize arz ederim.

e-imzahdir .
Prof. Dr. Mustafa SAHIN
Rektir

Evraki Dogrulamak igin : http://193.255,244,181/enVision-Snrgula/Validate_Doc,aspx?V=BEKRBURJC
Akademi Mah. Yeni istanbul Cad. No:369 Pk:42120 Selguklu/KONYA
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1€,
AKDENIZ UNIVERSITESI REKTORLUGI
Ogrenci Isleri Daire Baskanlig:

Sayt  :50913635-605.01-E.4026
Konu :Ars. Gér. Yunus Sinan BIRICiK'in
Doktora Tez Caligmast

ATATURK UNIVERSITESI REKTORLUGUNE

Ilgi  :30.01.2018 tarih 16710634-04-000/E.1800038960 sayili yaziniz.
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05/02/2018

Universiteniz Spor Bilimleri Fakiiltesi Spor Yéneticiligi Anabilim Dal Doktora Programi
ogrencisi Arg. Gor. Yunus Sinan BIRICIK'in "Akademisyenlerin Orgiitsel Stres Kaynaklari ile
Stresle Basa Cikma Diizeylerinin Ogrenilmis Giicliilik Yoniinden Degerlendirilmesi" isimli
doktora tezinde, veri toplamak iizere hazirlamis oldugu anket caligmasini Universitemiz Spor
Bilimleri Fakiiltesi'nde gérev yapan Akademik Personele uygulama istegi ilgili Fakiilte

Dekanhigi'nin 02.02.2018 tarih E.15045 sayili yazisi ile uygun gorilmustir.

Bilgilerinizi ve geregini arz ederim.

e-imzalidir

Prof.Dr. Eyiip Sabri TOPAL

Ek: Spor Bilimleri Fak. Dek.'nin yazisi

Evraki Dogrulamalk i¢in : http://ebys.akdeniz edu.tr/enVision/Dogrula/NNSMBCS

Rektdr Yardimeisi

Adres: Akdeniz Universitesi Rektorlogi Kampus / Antalya
Telrfan-1242 297 44 0071300 FaleN?47 210 13 NG

Bilgi igin: Arzu Loker ESRE
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T.C.
ATATURK UNIVERSITESI REKTORLUGU
Kézim Karabekir Egitim Fakiiltesi Dekanlig:

Say1 : 29202147-000-E.1800048616 08.02.2018
Konu: Anket izni

REKTORLUK MAKAMINA
(Personel Daire Bagkanligi)

fligi : 30.01.2018 tarihli ve 16710634-04-000-E.1800039033 sayili belge.

Universitemiz Spor Bilimleri Fakiiltesi Spor Yéneticiligi Anabilim Dali doktora
programi 8grencisi Ars.Gor.Yunus Sinan BIRICIK'in "Akademisyenlerin Orgiitsel Stres
Kaynaklari ile Stresle Basa Cikma Diizeylerinin Ogrenilmis Giigliilik Yo6niinden
Degerlendirilmesi" isimli doktora tezine veri toplamak iizere anket calismast yapmast, ders
akigint bozmayacak sekilde bizzat kendisi yapmas: kosuluyla Dekanligimizca uygun
goriilmektedir.

Bilgilerinizi arz ederim.

Prof.Dr. Kemal DOYMUS

Dekan
Atatiirk Universitesi Kazim Karabekir Egitim Fakiiltesi 25240 Erzurum Bilgi: Liitfi Yagar TUTUK
Tel: +90 442 2314001 Faks: +90 442 2314288
Elektronik Ag: http://www.atauni.edu.tr/#kazim-karabekir-cgitim-fakultesi E-Posta: kkegtfak@atauni.edu.tr

Kep Adresi: atauni@hs01.kep.tr

Bu belge, 5070 sayili Elektronik Imza Kanununun 5. maddesi geregince givenli elektronik imza ile imzalanmigtir.
https://ubys.atauni.edu.tr/ERMS/Record/Confirmation/Confirmation?code=0E73D4C
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Sayt :87841438/605.01/E.
Konu :Doktora Tez Calismasi Anket izni

ATATURK UNIVERSITESI REKTORLUGUNE

ilgi :31/01/2018 tarihli, 1800038960 sayilt ve "Doktora Tez Calismasi Anket Formu
Izinleri." konulu yazi

Universiteniz Spor Bilimleri Fakiiltesi Spor Yéneticiligi Anabilim Dali doktora
dgrencisi Arg.Gor.Yunus Sinan Biricik'in "Akademisyenlerin Orgiitsel Stres Kaynaklari
ile Stresle Baga Cikma Diizeylerinin Ogrenilmis Giigliilik Y6niinden Degerlendirilmesi"
isimli doktora tezine iliskin anket uygulamasini Universitemizde gergeklestirme talebi
uygun gorilmiistlr.

Bilgilerinizi ve geredini arz ederim.

e-imzalidir
Prof.Dr.Sehmus DEMIR
Rektor a.
Rektér Yardimeisi

Evraki Dogrulamak igin : https://ebys.gantep.edu.tr/enVision/Dogrula/NU4KP32

Universite Bulvari P.K. 27310 $ehitkamil / Gaziantep, TURKIYE Ayrintili bilgi igin irtibat: E 2 E
Tel: 1 0(342) 360 12 00 Faks: 0 (342) 360 1013 %
E-Posta: : bilgi@gantep.edu.tr Elektronik ag:http://www.gantep.edu.tr/ 2
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T.C.
DUMLUPINAR UNIVERSITESI REKTORLUGU
Personel Daire Bagkanhigi

Sayi :34697860-044-
Konu :Anketler

ATATURK UNIVERSITESI REKTORLUGUNE

Ilgi : 30/01/2018 tarih ve 04-000-¢.1800038960 say1li yaziniz.

Universiteniz Spor Bilimleri Fakiiltesi Spor Yoneticiligi Anabilim Dali Doktora
Ogrencisi Ars.Gor.Yunus Sinan BIRICIK'in "Akademlsvenlcrm Orgiitsel Stres Kaynaklari
ile Stresle Basa Cikma Diizeylerinin Ogrenilmis Giicliilik Y&niinden Degerlendirilmesi"
baglikli anket ¢alismasmi Universitemizde uygulayabilmesi i¢in izin talebine iligkin ilgi
yaziniz ve ekleri incelenmis olup, Rektsrliigiimiizee uygun goriilmiistiir.

Bilgilerinizi ve geregini arz ederim.

e-imza
Prof. Dr. Halis AYDEMIR
Rektor a.
Rektdr Yardimeisi

Evraki Dogrulamak igin : https://ebys.dpu.edu.tr/enVision/Dogrula/NNB3IM6

Evliya Celebi Yerleskesi Tavsanh Yolu 10. Km 43100 KUTAHYA Ayrintili bilgi icin irtibat: S.DOGANAY Bilgisayar isletmeni

Telefon: 2742652031-Faks: 2742652016 Elektronik ag:http://www.dpu.edu.tr
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Mersin Universitest - YAZT IS&N
SUBE MUDURLUGU
Tarih: 01.02.2018 16:51
5&) 1 15302574-60501-
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MERSIN UNIVERSITESI R'FKTORLUGU E.00000643263
Genel Sekreterlik

Yazi Isleri Sube Miidiirliigii

Say1 ¢ 15302574-605.01
Konu :  Ars. Gor. Yusuf Sinan BIRICIK'in
Anket Calismasi

ATATURK UNIVERSITESI REKTORLUGUNE

flgi  :30.01.2018 tarihli ve 1800038960 sayill yaziniz.

ilgi yazinizda belirtilen, Universiteniz Spor Bilimleri Fakiiltesi Spor Yéneticiligi
Anabilim Dali doktora &grencisi Ars. Gor. Yusuf Sinan BIRICIK'in "Akademisyenlerin
Orgiitsel Stres Kaynaklari ile Stresle Basa Qikma Diizeylerinin Ogrenilmis Giigliiliik
Yéniinden Degerlendirilmesi" bashkli doktora tezine ait anketleri
akademisyenlerine uygulayabilmesi Rektorliigiimiizee uygun goriilmiistiir.
Bilgilerinize arz ederim.

Universitemiz

e-imzalidir
Prof.Dr. Ali KAYA
Rektér a.
Rektdr Yardimeist

AdresMEU ~ Yazi  Isleri  Sube
Mudurluga MERSIN A
E-posta: eminekurt@mersin.edu.tr Fax: +90 324 3610073

Telefon +90

Ayrnintih bilgi igin:Sef Emine KURT

Elekuronik ag:www.mersin.edu.tr 1/1
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TASNIF DISI
T.C. GUMUSHANE GUMUSHANE
UNIVERSITESI UNIVERSITY
Rektorliigii Rector's Office

Personel Daire Baskanhgi

Sayr :55200543-044-E.612 01/02/2018
Konu : Calisma Izni

ATATURK UNIVERSITESI REKTORLUGU
Personel Daire Baskanlig
Atatiirk Mh. Pk:25240 Yakutiye/Erzurum

figi  : 31/01/2018 tarihli ve 16710634-04-000-E.1800038960 sayili yaziniz.

Universiteniz Spor Bilimleri Fakiiltesi Spor Yéneticiligi Anabilim Dali doktora dgrencisi
Ars.Gor.Yunus Sinan BIRICIK'in "Akademisyenlerin Orgtitsel Stres Kaynaklari ile Stresle Basa
Cikma Diizeylerinin Ogrenilmis Giicliilik Yéniinden Degerlendirilmesi" adli calismayi
Universitemizde yapmasi Rektrliigtimiizee uygun goriilmistiir.

Bilgilerinize arz ederim.

| e-imzahdw |

Prof. Dr. Bayram NAZIR
Rektor V.

Adres: Bajilarbagi Mahallesi 29000 Merkez / Gimiishane
Telefon: 0456 233 12 07 Faks: 0 456 23312 47
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T.C.

Personel Daire Bagkanhg:

Sayr  :70136972-900-
Konu : Anket Calismas:

ATATURK UNIVERSITESI REKTORLUGUNE
ERZURUM

ilgi  :31/01/2018 tarihli ve 16710634/302.14.01-1800038960 sayili yaziniz

Universiteniz Spor Bilimleri Fakiiltesi Spor Yoneticiligi Anabilim Dali doktora
Ggrencisi Arastima Gorevlisi Yunus Emre BIRICIK'j in, "AkademlS)enlcrm Orgiitsel Stres
Kaynaklarn ile Stresle Basa Cikma Diizeylerinin Ogrenil Imis  Giigliilik  Yoniinden
Degerlendirilmesi" isimli anket calismasini Universitemizde yapmasi Rektorliigiimiizce uygun
g0riilmiistiir.

Bilgilerinize ve geregini arz ederim.

e-imzah_dlr
Prof. Dr.Kerim OZDEMIR
Rektér

Evraki Dogrulamak igin : https ://ebys.balikesir.edu.tr/enVision/Dogrula/AC43818

BALIKESIR UNIVERSITEST REKTORLUGU ’%>
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 d T:C.
f MANISA CELAL BAYAR UNIVERSITESI REKTORLUGU
} Oprenci Isleri Daire Baskanlig

MANISA

CELAL BAYAR

UNIVERSITEST

Sayt :32585336-044-
Konu : Anket Uygulama Izni (Yunus Sinan
Biricik)

ATATURK UNIVERSITESI REKTORLUGUNE
Atatiirk Mh. PK:25240 Yakutiye/ERZURUM

Ilgi  :19/04/2018 tarihli ve 1800126090 sayili yazi.

Ilgi yazinizda adi gegen Universiteniz Kis Sporlar1 ve Spor Bilimleri Enstitiisti doktora
programi Ogrenciniz Arg.Gor. Yunus Sinan Biricik'in "Akademisyenlerin Orgiitsel Stres
Kaynaklar1 {le Stresle Basa Cikma Diizeylerinin Ogrenilmis Giiglillik Y&niinden
Degerlendirilmesi" ne yénelik anket ¢alismasmin Universitemizde gorevli akademik personele
uygulanmasina iliskin izin talebinizin uygun gériildiigii hususunda;

Bilgilerinizi ve geregini arz ederim.

e-imzahdir
Prof. Dr. Birol KOVANCILAR
Rektor a.
Rektor Yardimeist

la/belgedogrulama aspx?V=BENN49F03

Evraki Dogrulamak ¢in : https://dogrulama cbu.edu. tr/envision.sorg

Adres:Sehit Prof. Dr. Tlhan Varank Yerleskesi 45140 - Yunusemre/Manisa Bilgi I¢in: K. Tugee Yuksck
Telefon:(0 236) 2011000 Faks(0 236) 2011441 Unvani: Bilgisayar [sletmeni
E-Posta:ogrenci@cbu.edu.tr Elektronik Ag:http://ogrenciisleri.cbu.edu.tr Tel No: 2362011240

i2
=
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OZGECMIS

Kisisel Bilgiler

Ad1 Soyadi

Yunus Sinan BIRICIK

Dogum Yeri ve Tarihi

12.10.1984 / Erzurum

Egitim Durumu

Lisans Ogrenimi /2011

Atatiirk Universitesi Beden Egitimi ve Spor
Yiiksekokulu Spor Yoneticiligi Bolimi

Y. Lisans Ogrenimi /2015

Atatiirk Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii
Spor Yo6netimi Anabilim Dali

Atatiirk Universitesi Kis Sporlar1 ve Spor

Doktora Egitimi / 2018
R Bilimleri Enstitiisii Spor Yonetimi Anabilim Dals

Bildigi Yabanci Diller | Ingilizce

Is Deneyimi

Stajlar Genglik Hizmetleri ve Spor II Miidiirliigii /
Erzurum

Calisti Kurumlar Bozok Universitesi Arastirma Gorevlisi / 2013

16 Atatiirk Universitesi Arastirma Gorevlisi / 2014
Tletisim

E-Posta Adresi

sinan.biricik@atauni.edu.tr

Tarih

20.08.2018




