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ONSOZ

Son yillarda sikga kargimiza ¢ikan ve bilimsel arastirmalarla insanlar
uzerindeki etkisinin oldukga fazla oldugu kanitlanan stres kavraminin énemi giin
gectikce artmaktadir. insanlarin 6zel, sosyal ve is hayatlarinda maruz kaldiklari,
onlar psikolojik ve fizyolojik rahatsizliklara surukleyen bu gerilim durumu,
bireyin hayat kalitesini dugirmekte, insan saghgini, Gretkenligini ve 6rgut iklimini
ciddi dlgude olumsuz etkilemektedir. Stressiz bir hayatin mimkin olmadigini
dusundrsek, stresi tanimak, kaynagini tespit etmek ve dogru bir stres yonetimi
uygulamak, stresin olumsuz etkilerini azaltmak, hatta olumlu yasantilara
donugturebilmek icgin etkili bir yontem oldugu soylenebilir. Bu amacla yola
cikarak gelecegin aydin nesillerinin yetistirildigi  okullarimizda, verimli
calismalarin yapilmasi ve etkili bir egitim ortami olusturulmasinda etkin rol alan
okul yoneticilerinin, is ortaminda karsilastiklar stresle mucadele etmeleri ve
onun doguracagi olumsuz sonuclari kontrol edebilmeleri igin, stresin
kaynaginin, belirtilerinin, is performansina etkilerinin arastiriimasi, stres
yonetiminin bireysel ve drgutsel olarak uygulanmasi ile ilgili gerekli énlemlerin
alinmasi gerektigi digunulmekte ve bu sayede daha saglikli bir okul ortami
olusturmak hedeflenmektedir.

Bes bolimden olugsmakta olan arastirmanin birinci boliminde problem,
amag, 6nem, sayilti ve sinirhliklar belirtilerek genel bir gergeve cizilmistir. ikinci
bélimde, literatlir taramasi sonucu elde edilen, konu ile ilgili arastirmalar
sunulmustur. Uclincti bdlimde, arastirmanin ydéntemi, modeli, evreni, drneklemi,
veri toplama araci ve verilerin ¢ozumlenmesi ile ilgili bilgilere yer verilmigtir.
Dordunci  bolumde ¢ozimleme sonucunda elde edilen bulgular tablolara
donustirulerek verilmis ve yorumlanmistir. Besinci bélimde ise arastirmanin

sonucu belirtilmis, tartisiimis ve sonuca bagli olarak éneriler sunulmustur.



Tezimin hazirlanmasi suresince bilgi ve Onerileri ile bana yol gosteren ve
her asamasinda destegini esirgemeyen Yrd. Dog. Dr. Didem SOZEN SAHINER
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BiRINCi BOLUM

GiRrRiS

Bu bélimde arastirmanin konusu, énemi, amaci, sayiltilari, sinirhiliklari,
hakkinda bilgi verilerek arastirmanin genel bir g¢ergevesinin ¢izilmesi

hedeflenmigtir.

1.1. PROBLEM

Stres; gunumuz dunyasinda yogun sekilde yasanan bir olgu, modern
insanin gunlik yasaminin bir parcasi haline gelmistir. Gerek bireysel, gerekse
drgiitsel diizeyde ele alinirsa, is yasami strese her zaman elveriglidir. is
ortaminda strese neden olabilecek faktorler olduk¢a fazladir ve bu noktada
bireysel farkliliklar ortaya c¢ikmaktadir. CUnkU stres algisi bireyden bireye
farkhlik gostermektedir. Yasanan stresli olaylarin sikhidr ve yogunlugu is yeri
kosullarinin yani sira bireylerin kisiliginin etkilesimi ile yakindan ilgilidir. Cagin
ciddiye alinmasi gereken problemlerinden biri olan stres ve stresin insan
yasamindaki her daim var olan bu etkileri, insan hayatinda ciddi sorunlara yol
acmaktadir. Is veriminin disukligu, saglik problemleri, iletisim eksiklikleri gibi

daha birgok sorun stres sonucu insan hayatinin mevcut dizenini bozmaktadir.



Yasam kalitesini arttirmak, saglikli ve zinde olmak, hayati anlamli kilmak
ve mutlu olmak igin insanlarin igsel motivasyonlarini saglamalari ve bireysel
olarak caba goOstermeleri gerektigi yadsinamaz bir gergektir. Ancak, is
hayatindan yansiyan stresin gergevesi ¢ok genistir ve insan sagligini ciddi
dlciide tehdit etmektedir. iste bu noktada stresle miicadele bireysel gabalar
asmaktadir.

Karmagsik orgut yapilarinda daha etkin iletisim kurulmasi, hizmette
kalitenin artmasi, is tatminini saglayan verimli bir 6rgat ortaminin olusturulmasi
ancak bu o6rgut icerisinde hem bireysel, hem de orgitsel stresin nedenlerinin
taninmasina ve anlasilmasina baghdir. Bu baglamda; degisimin ¢ok hizl
yasandigl bu donemde, stresin ve etkilerinin neler oldugunun arastirilmasi ve

stresle mucadelenin énemi gittikge artmaktadir.

Geleceg@in gen¢ ve aydin nesillerini yetigtiren, toplumsal hizmetin en
onemli olusumlarindan biri olan okullarinin etkin ve verimlilik duzeyi yuksek
kurumlar haline getiriimesi gerekmektedir. Etkili bir okul; iyi bir yonetici ve
motive olmus ogretmenler ile saglanir. Stres; egitim kurumlarinda mesleki
verimliligi dugurerek okullar icin 6nemli sorun olusturmaktadir. Stres faktorunin
mevcut oldugu bir ortamda c¢alisan okul yoOneticilerinin guduilenme duizeyleri,
liderlik tarzlari ve bu durumlarin dogurdugu olumsuz sonuglar; égretmenleri,
ogrencileri, égrenci velilerini, dolayisiyla toplumu etkileyecektir. Bu noktada
oncelikle egitim yoneticilerinin stres kaynaklarini tespit edip, var olan stresin
olumlu bir yone kanalize edilmesi gerekmektedir. Stressiz bir yagamin mumkun
olmadigi gercgegini kabullenip, stresin yok edilmesinden ziyade, tespit edilen
stres kaynaklarina dair akilci bir stres yodnetimi uygulayarak, stresin olumlu
sonuglar alinacak bir yere tasinmasi gerekmektedir. Bu sekilde stres yonetimini
etkin kullanan yoneticiler, orgut bireyleri i¢cin saghkli, moral ve motivasyonu
yuksek bir ig ortami olugturabilecek, oOrgut iklimine onemli yansimalarda

bulunabileceklerdir.



Bu dusuncelerden yola c¢ikarak; egitim Ogretim sureci igerisinde
okullarimizin yénetim kademesinde yer alan okul mudurlerinin ve mudur
yardimcilarinin goérev yerlerinde c¢esitli nedenlerden dolayi karsilastiklar stres
kaynaklarini ve stresin bireye etkilerini ve bu etkilerin yoneticilerin gesitli sosyo-
demografik  ozelliklerine gore farkhlasip farkllasmadigini  incelemek,
yoneticilerin stresle bas etme yontemlerini analiz ederek stres ydnetimine iligkin
temel bazi uygulamalar ortaya koymak ve konuya iliskin ¢dzim Onerileri

sunmak bu arastirmanin problem durumunu olusturmaktadir.

1.2. ALT PROBLEMLER

Belirtiimis olan genel amaca ulagabilmek icin asagidaki alt problemlere
cevap aranmistir.
1. ilk ve ortaokulda gérev yapan yoneticilerin stres kaynaklar;
a) Cinsiyete,
b) Yas ve Mesleki Kideme,
c) Medeni Duruma,
d) Mezuniyet Durumu ve Alani degiskenlerine gore farklihk

gOstermekte midir?

2. ilk ve ortaokullarda goérevli yoneticilerin is ile ilgili olarak ortaya cikan
stres belirtileri;
a) Cinsiyete,
b) Yas ve Mesleki Kideme,
c) Medeni Duruma,
d) Mezuniyet Durumu ve Alani degigkenlerine gore farklilik

gOstermekte midir?



3. ilk ve ortaokullarda gérevli yoneticilerin yasadiklari mesleki stres, is

performansini;

a) Cinsiyet,

b) Yas ve Mesleki Kidem,

C) Medeni Durum,

d) Mezuniyet Durumu ve Alani degiskenlerine gore ne derecede

etkilemektedir?

4. llkégretim okullarinda gérevli yéneticilerin stresle basa ¢cikma yontemleri;
a) Cinsiyete,
b) Yas ve Mesleki Kideme,
C) Medeni Duruma,
d) Mezuniyet Durumu ve Alani degigkenlerine gore farklilik

gostermekte midir?

1.3. ARASTIRMANIN AMACI

Bu arastirmanin genel amaci is stresinin ilkdgretim okullarinda okul
yoneticileri Uzerindeki etkisini ortaya koymaktir. Bunun igin arastirmada; ilk ve
ortaokul yoneticilerinin ig ortamlarindaki stres kaynaklarindan hangi duzeyde
etkilendiklerini, stres belirtilerinin  diizeyinin ne oldugunu ve c¢alisma
performanslarini ne derecede etkiledigini, stresle basa c¢ikma ydntemlerini
hangi duzeyde kullandiklarini ortaya ¢ikartarak stres yoOnetiminde
yapilabilecekler hakkinda genel bilgiler vermek hedeflenmistir.



1.4. ARASTIRMANIN ONEMI

Egitim orgutleri  belli toplumsal amagclari gergeklestirmek igin
kurulmuslardir. Bu amaclara hizmet edebilmek icin etkili ve verimli calismalar
yapmak zorundadirlar. Egitim hizmetlerinin amacina ulagmasinda en buyuk
sorumluluk ise bu hizmetlerin Uretilmesi ile gorevli olan okullara, bunlarin

yoneticilerine ve 6gretmenlere dismektedir.

Okullarin etkili olarak calismasini engelleyen en oOnemli sorunlarin
basinda stres gelmektedir. Stres, bireyin verimini dugurmekte, insan sagligini,
uretkenligini ve orgut iklimini ciddi dlgide olumsuz etkilemektedir. Okullarda
yasanan bu olumsuzluklari asgari dizeye indirmek icgin stres kaynaklarinin ve
belirtilerinin tespit edilmesi, stresin yoOneticilerin is performansina etkilerinin
arastiriimasi, stres yonetimin bireysel ve orgutsel olarak uygulanmasi ile ilgili
gerekli o6nlemlerin alinmasi ve yodneticilere bu konuda bilgi verilmesi
gerekmektedir. Bu agidan bakildiginda yapilacak olan arastirma egitim

kurumlari i¢in buyuk 6neme sahiptir.

1.5. SAYILTILAR

Bu arastirmanin sayiltilari séyledir:

1. Aragtirmada kullanilan oOlgme araci Ozellikler bakimindan gegerli ve
guvenilirdir.

2. Arastirmanin 6rnekleminde yer alan Kkigilerin kendilerine uygulanan
“‘Egitim Yodnetiminde Stres Kaynaklar” oOlgegindeki sorulari ictenlikle
yanitlayacaklari dugunulmektedir.

3. Arastirma orneklemindeki kigilerin aragtirmaya gonullu olarak katildiklari

dusunulmektedir.



1.6. SINIRLILIKLAR

Bu arastirmanin sinirhliklari sunlardir:

a) Arastirma 2012-2013 egitim dgretim yilinda Istanbul ili Beyoglu
iigesi Milli Egitim Midurligi’'ne bagh ilk ve orta dereceli okullarda
gOrev yapan buttn okul yoneticileri ile sinirhdir.

b) Arastirma Prof. Dr. inayet Pehlivan’in (1995) gelistirdigi 6lcegin
icerdigi 6zellikler ile sinirhdir.

c) Arastirmada katilimcilarin  6zellikleri, arastirmaci tarafindan

hazirlanan Demografik Bilgi Formu ile sinirlidir.

1.7. TANIMLAR

Stres: Bireysel farklar velveya psikolojik sirecler yoluyla gosterilen
uyumsal bir davranim olup, kisi Uzerinde asiri psikolojik ve fiziksel baskilar
yapan herhangi bir dig (cevresel) hareket, durum veya olayin, organizmaya
yansiyan sonucudur (lwanchevich,1982:147).

Orgitsel stres: Orglitle ya da isle ilgili herhangi bir beklentiye karsilik
bireysel enerjinin harekete ge¢mesi (Pehlivan,1993;4).

Stresor:  Organizmalarin  olumsuz duyusal ve fizyolojik olaylar
karsisinda gosterdikleri ortak biyolojik tepkilerdir (Selye,1976).

Performans: Is gérenin gdsterdigi caba ile elde ettigi Uriinin,
basarisinin nesnel olarak olgulebilen kismina denir (Basaran, 1982; 184).

Kisilik: Bireyin hayati boyunca gergeklestirdigi davraniglarin
kaynagidir(Guney,2012;1).

Yonetici: Kendilerine yasal olarak verilen yetki sayesinde mevcut olan
kurallari uygulayarak, iglerin duzenli bir gsekilde orgutsel amaclar dogrultusunda
yurimesini saglayan temel bir 6gedir (Glney,2012;27)



IKINCi BOLUM
2. ILGILi ALAN YAZIN

Bu bolimde, stres kaynagi ile ilgili olarak ulasilabilen alan yazina ve ilgili
arastirmalara yer verilmistir.

2.1. STRES KAVRAMI

Gunumuz yasam kosullari igerisinde genis bir yer kaplayan stres kavrami
ofke, kaygi, huzursuzluk, gerilim ve ¢okuntu gibi aci duygu halleri ile insan
hayatinin ayrilmaz bir pargasi haline gelmistir. Son zamanlarda “stres”, "stres
yonetimi”, “stres danismanhgl”, “stres yardim programlari” gibi kavramlarla
stresin anlami ve nedenleri Gzerinde durulmustur (Tutar,2009:208). Strese
neden olan olaylarla zaman zaman hepimiz karsi kargiya kalmigizdir. Teknolojik
gelismelerin beraberinde getirdigi degisimler, giderek zorlasan yagsam kosullari,
dogal ve sosyal olaylar, kisisel problemler, galisma ortamlari strese neden
olabilecek faktorlerden bazilaridir. icinde yasadigimiz ¢evrede var olan bu stres
faktorleri ve degisimler ile miucadele giderek zorlagsmakta, bireyler her gegen
gun bu baskiyi daha yogun bir gsekilde hissetmekte, degisikliklere ayak
uydurmakta zorlanmaktadirlar. Organizasyonda yapilacak herhangi bir degisim

en 6nemli stres faktorlerinden biri olarak kabul edilmektedir (Ward, 2000:3).

Stres sb6zcugu Latince “estrictia” fiilinden taretilmigtir. SozlUklerde fiil
olarak, baski yapmak, bastirmak, germek, énem vermek, ytuklemek, zorlamak,
isim olarak baski, basing, gerilim, gu¢, kuvvet, 6nem, siddet, vurgu, yuk, zarar,
zor karsiligi kullaniimaktadir. Cogunlukla tip alaninda kullanilan bu sézcugun
bagka alanlarda ve bilim dallarinda da kullanim yeri vardir (Baltas ve Baltas,



2004: 304). Baska bir ifadeyle, stresi bir etki tepki olayi olarak tanimlayabiliriz.
Bireyler stresle karsilastiklari anda strese bir tepki verirler ya da var olan
durumu goérmezden gelirler. Bunun yaninda tepkisiz kalma durumu da
yasanabilir. Yasamin her aninda bireylerin stresle karsilasmalari mimkuandur.
Bu baglamda stressiz bir hayat yasama dusuncesinden siyrilip stresin
seviyesini bireye zarar vermeyecek duzeyde tutmak daha dogru olur. Clnku az

miktarda stres insana eneriji verir, galisma gucu kazandirir, performansi arttirir.

Hans Selye(1976), strese “insan viicudunun herhangi bir sisteme verdigi
O0zgul olmayan karsilik® olarak tanimlamaktadir. Selye’ ye g6re yasanan
kosullara gore stresin olumlu ya da olumsuz etkileri ortaya c¢ikabilmektedir.
Olumlu stresi “Eutres” , olumsuz stresi ise “Distres” olarak adlandirmaktadir.
Stres konusunda bir otorite olan Hans Selye, bireyde tepki yaratan uyaricilari
“Stresor’, bu stresorlere verilen tepkiyi de stres olarak tanimlamistir.
(Himmetoglu ve Kirel,1994:5).

Stres kavrami 1950’li yillarda psikoloji alaninda kullaniimaya baslanmis
ve bu alanda arastirmalar yapilmistir. Yapilan c¢alismalar degisik boyutlar
kazanmigtir. Stresi digsal uyarici olarak tanimlayan arastirmacilarin yaninda
rahatsiz edici tepkiler olarak niteleyen arastirmacilar da olmustur. “Son
zamanlarda en cok kabul edilen, Lazarus ve Folkrnan'in (1984) ileri surdugu
etkilesim teorisi ile stresi; talepler ve kaynaklar arasindaki dengesizligin sonucu
ortaya c¢ikan durum olarak tanimlamaktadir (Akt. Palmer,1996:44). Stresi
psikolojik olarak analiz eden Richard Lazarus’un stres modeline goére; eger bir
olay bireyin saglk ve rahatini bozmazsa, duygularda veya davranislarda bir
harekete gecis s6z konusu olmaz. Boyle bir durumda ne uyarani olusturan olay,
ne de tepki, psikolojik tepki olarak ele alinmaz. Kiginin psikolojik olarak saglikli
ya da sagliksiz olmasi arasindaki fark, stres yapicilarla kargilastiginda onlarla

bas edebilme yetenedine bagli olarak ortaya c¢ikar. (Artan, 1986: 47). Stres,



insanlarin gevre ile etkilesimi sonucu ortaya ¢ikar ve bireyde zihinsel, bedensel
ve duygusal yorgunluga neden olur. Ortaya ¢ikan stresin kisi tarafindan nasil
algilandigi bu noktada ¢ok dnemlidir. Kisi yasanan duruma olumsuz bir anlam
yukleyip bu durumu tehdit olarak algiliyor ise, stresin dizeyi kisi agisindan daha
yuksek duzeyde algilanir ve sonuglari da daha ¢ok zarar verici olur. Kisi korku
ve kaygl yasar. Kisacasi birey tarafindan yasanan duruma yuklenen anlam

Kisinin stres duzeyinin niteligini ve yogunlugunu belirler.

Stres, sonucu 6nem tagiyan ve bastan belli olmayan herhangi bir durum
ya da olguyla iligkili bir firsat, zorlama veya bir istem kargisinda bireyin yasadigi
bir durumdur. Stres, asiri ve genellikle istenmeyen uyarilara ve ¢evredeki tehdit
edici olaylara karsi bireyde gelisen fizyolojik ve psikolojik tepkileri ifade eder.
(Tinaz, 2005:35-36). Stres, galisma ortamlarinda etkililigi, verimliligi azaltmakta
ve sonucunda kalitenin dismesine neden olmakta, endise, kaygi, gerilim
durumu yaratmakta, insanlarin ciddi saglik problemleri yasamalarina neden

olmaktadir.

Stres, organizmada genellikle olumsuz etkiler yaratan bir faktordir.
Organizmanin yipranmasina, kisinin gevresi ile iletisim problemleri yasamasina,
rahatsiz edici ve sikinti verici fiziksel belirtilere, ruhsal bozukluklara neden
olmaktadir. Stres, insanlarin agiri baskiya, bireyi tehdit edici, cevresel ve i¢sel
faktorlere karsi gosterdigi tepkidir. Stres, insanlarin kontrol diginda gelisen ve
bu kontrolsuzlik nedeniyle bireyin zihinsel ve psikolojik sagligini olumsuz yonde
etkileyen bir durumdur (Tutar, 2004:189). Yapilan c¢alismalarda genellikle
stresin olumsuz etkileri ele alinmaktadir. Ancak bazi durumlarda ortaya ¢ikan
gerilim ve zorlanmanin insani, yeni amaglar belirlemek ve bu amagclara ulasmak
icin calismak konusunda harekete gegcirdigi bilinmektedir. Bu acgidan
bakildiginda stresin bazi durumlarda bireylerde olumlu bir etki yarattig
soylenebilir.
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Stres, is hayati agisindan incelendiginde; her meslegin, her is ortaminin
kendine 06zgu bir stres yaratma potansiyeli bulunmaktadir. Manchester
Universitesi uzmanlarinin 104 meslek grubu Uzerinde yaptiklari arastirmada,
yuksek stres altinda galisanlar arasinda birinci sirada hapishane gdorevlileri yer
alirken, bunu polisler, ambulans gorevlileri, 6gretmenler, itfaiye gorevlileri, silahl
kuvvetler mensuplarinin ve yoneticilerin izledigi saptanmistir (Istkhan, 2004:73).
Psikolojik anlamda yasanan stres; bagisiklik dizeyini azaltmakta ve bunun
sonucunda stresi yogun yasayan Kisilerde hastallk durumu daha c¢ok
gorulmektedir. Clnkl stres vicudun savunma mekanizmasini harap etmektedir
(Miller, 2004:216).

GCagimizin gerek teknolojik, gerek bireysel olarak degisim ve bunalim
¢agl oldugu tartisilmaz bir gergektir. Bu degisimler insan hayatinda, hatta
toplumun bulytk bir kesiminde ©nemli psikolojik problemler yaratmaktadir.
Bireyler calisma yasaminin yaninda 6zel ve sosyal hayatlarinda da etkinliklerini
dengeli bir bicimde yuritmek istemekte, ancak bu durumda ¢odu zaman is
yasaminin getirdigi sinirhliklarla kargilasmakta ve bunun sonucunda is, stres
etmeni olarak kargilarina ¢ikmaktadir. Zaman zaman ise yaptiklar isle kendi
yeteneklerini de zorlamaktadirlar. Orgut iklimi icerisinde kisiyi endiselendiren ve
gelecek kaygisina neden olan isyeri kosullari, ig yuku, ig tatmini, Ucret dizeyi,
isin niteligi, orgut ortami ve beklentiler stresin dnemli faktorleri arasindadir. Bu
ve buna benzer daha birgok faktor calisma ortaminda bitkinlik, bezginlik,
yorgunluk gibi ruhsal zedelenmelere neden olmaktadir. Kisacasli g¢alisan bireyin

stresle karsilasmasi kaginilmazdir.

Stres vericilere bagh olarak stres, “olumlu stres” (eustress) veya
“olumsuz stres” (distress) olarak ele alinabilir. Ornegin, ikramiye kazanma ve
bununla ne yapacagina karar verememe, olumlu strese neden olurken (Griffin,

1990: 585), rol belirsizligi olumsuz strese neden olmaktadir.
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Selye(1976), organizmanin zarar gormedigi hatta hosuna giden ya da
haz duymasina yol agan strese “eustres” ismini vermistir. Bu sekildeki bir
tanimlama ilk bakista celigkili gibi gelebilir. Ancak unutulmamalidir ki; Selye
stresi tanimlarken ‘yeni bir duruma kargi’ ifadesini kullanmigtir. Dolayisiyla bu
yeni durum insani olumsuz etkileyen bir etmen olabilecedi kadar olumlu
etkileyen bir etmen de olabilir. Organizmanin hosuna giden durumlar da
insanda ruhsal ve bedensel yanitlar ortaya ¢ikarir. Cinkl hosa giden durumlar
da organizmanin uyum saglamasi gereken durumlar arasindadir. Her an
yasanmadigindan organizma igin tanimadik durumlardir. Beden bu tur
uyarimlara da strese verdigi yaniti kullanarak uyum saglar. Selye(1976),
organizmanin hoguna gitmeyen, organizmayi zorda birakan, gerginlik
olusmasina neden olan etmenlerin olugturdugu strese de “distres” ismini

vermigtir.

Son vyillarda stresin insanlar Uzerinde biraktigi olumsuz etkileri ve
yasattigi rahatsizliklari ortaya ¢ikarmak igin ¢alismalar yapilmig, arastirmalarda
daha ¢ok stresin zarar verici etkileri Uzerinde yogdunlasiimistir. Stres, ¢ogu
zaman insanlar tarafindan olumsuz bir durum olarak algilanmis ve stresin
olumlu etkilerinin de olabilecegi gdézden kacgiriimistir. Oysaki bireylerin gunlik
yasantillarinda karsilastiklari, ayni zamanda mutluluk veren bircok durumda
stresin yasanmakta oldugu gorulebilir. Bunlara evlenmek, guzel bir ise girmek,
istenilen bir seye sahip olmak, c¢ocuk sahibi olmak vb. bircok olay 6rnek
verilebilir. insanlarin béyle zamanlarda hissettikleri stres, olumlu stres olarak
adlandiriimaktadir. Olumlu stres insanlari motive edip, enerji veren bir olgu
olarak tanimlanirken, olumsuz stres insanlara fiziksel ve psikolojik agidan zarar

veren, istenmeyen bir durum olarak nitelendiriimektedir.

Stresin  olumlusu, guduleyici olmasi niteligi ile olumsuzunu yok

edebilmektedir. Korku, kaygi huzursuzluk, yorgunluk yaratmaz. Olumsuz stres,
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yaslanmayi hizlandirir ve insan émrinu kisaltir. Uretime, umuda, isbirligine ve
uzlagsmaya yoOnelten streslerin yasami uzatici oldugu kabul edilmektedir
(Altuntas, 2003: 1-29). Olumlu ve olumsuz stresin sayilabilecek daha birgok
etkisi oldugu suphesizdir. Yasamin her aninda bireylerin karsisina gikabilecek
olan stres olgusunun hayatin bir pargasi olarak kabul etmek gerekmektedir.
insanlarin kigisel doyuma ulamasi ve gelismesi igin olumlu strese ve az da olsa
olumsuz strese ihtiyaglari vardir. Tek sorun stresin dizeyinin kontrol edilebilir

seviyede tutulamamasindan kaynaklanmaktadir.

Stres olumlu ya da olumsuz oluguna bakilmaksizin her turli etkene karsi
vicudun verdigi tepkidir. Dolayisiyla stres her zaman kisiye zarar veren, kisinin
kacinmasi gereken bir durumu yansitmaz. Mutluluga neden olan ya da basariya
zemin hazirlayan etkenlerden kaynaklanan stres olumlu olarak (iyi stres)
nitelendirilebilir ki, buna isteklendirme (motivasyon) de denmektedir. Diger
taraftan sikintiya, mutsuzluga neden olan olaylardan kaynaklanan stres
olumsuz olarak (kétu stres) nitelendirilebilir ve bireyin guclerini tiketir. Ortak
noktalari yasandiklarinda kisi i¢in zorlayici olmalandir. Bu yuzden her ikisi de
stres olarak tanimlanmaktadir (Guileg, 2013:23).

2.2. STRES BELIRTILERI

Bireylerin g¢evresel etmenler ve kisisel problemler nedeniyle siregelen
hayat dizeni dedisebilmektedir. Bu degisim sonucunda da organizma yeni
dizene ayak uydurmak, denge saglayabilmek icin olduk¢a yuksek duzeyde
enerji harcamaktadir. Organizmanin denge saglayamamasi durumunda bireyin
ic ve dis dengesi bozulur. “Uyumu bozan etkenler organizmayi zor durumda
birakir. Organizmaya tasiyabileceginden fazlasini yikler. Bu durumda kalan

organizma da, fazla egsya konmus bir odanin tahta dosemesi gibi esner, gerilir,
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gicirdar, her an ¢Okecek gibi olur. Asiri yuklenmis bir kamyon gibi, hafif bir
yokusta durup kalir.”(Morgan, 1996: 13).

Birey, cevresinde meydana gelen dedisikliklere uyum saglamak igin
bilingli veya bilingsiz olarak ¢aba harcar. Bu surecgte degisikliklere kargi denge
ve uyumu sadglayabilen bireyler, sagligini ve mutlulugunu korur, eski
dizenlerine geri donerler. Uyumu sirdiremeyen bireyler ise stres ve kaygi ile
kargi karsiya kalirlar.

Stres ile ilgili yapilan arastirmalari genel olarak incelersek; stres
belirtilerinin dort gruba ayrildigini gorebiliriz. Bu belirtiler; kalp ¢arpintisi, kronik
yorgunluk, uykusuzluk, eklem agrilari gibi fiziksel belirtiler, karamsarlik, hafiza
kaybi, dusuk verimlilik gibi zihinsel belirtiler, kizginhk, depresyon, kaygi,
Umitsizlik duygusu gibi duygusal belirtiler ve toplumdan soyutlanma, ben
merkezli olma, insanlarla iligki kurmamama, yalnizlik gibi sosyal belirtiler olmak
Uzere nitelendirilebilir. Organizmanin strese maruz kaldiginda verdigi tepkiyi
Hans Selye (1976) U¢ asamali olarak belitmis ve bu durumu “Genel Uyum
Sendromu” olarak adlandirmistir. Bu agamalar Sekil 2.1’ de goruldagu gibi sbyle
siralanabilir (Aydin, 2002:5);

Sekil 2.1: Genel Uyum Sendromu

I
I
I
|
1 Normal
:\ direnme
\ seviyesi

|
|
|
Direnme : Titkenme
|
|

Alarm

Kaynak: Keskin, 1997:143
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Alarm Agamasi: insan bedeni huzur verici ve huzursuz edici olaylara karsi ayni
sekilde tepki gdstermektedir. insan yasaminda meydana gelen olumlu veya
olumsuz herhangi bir degisiklik “dovis ya da kag¢” tepkisi ile iligkili olarak
fizyolojik reaksiyonlar ortaya c¢ikarir (Rowshan,2011:15). Strese maruz kalan
birey bu durum ile yuzlesir veya kacgar. Alarm asamasinda vucutta meydana
gelen degisiklikler Sekil 2.2’ de gorulmektedir.

Sekil 2.2: Alarm Asamasinda Viicutta Meydana Gelen Degisiklikler

GOz Bebekleri Buyur

Soluk Ahgverigi Hizlanir

Ter Bezi Faaliyeti Artar

Kalp Atisi Hizlanir

Mide Asidi Artar
Kanda S$eker Orani Artar

Kaslar Gerilir

Kaynak: Baltas, 2002:25

Direnme Asamasi: Alarm agsamasindan sonra “uyum ya da direnme asamasi”
gelir. Bu agama organizmanin dig ¢evreden gelen uyarani stres olarak algiladigi
sureci kapsar. Stres tepkileri yanhs bir tarzda yonetilirse birgok problem ortaya
cikar. insan viicudu hissettigi degisimlere karsi bir savunma mekanizmasi
geligtirir. Bu degisim tehlike olarak algilanirsa vicutta biyolojik reaksiyonlar
harekete gecer. Beden savunma sistemini - ki gercek bir savunma sistemidir-

harekete geciren biyolojik reaksiyonlar, hem gergek tehlikeler karsisinda hem
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de hayali tehlikeler karsisinda ateslenebilir. Ornegin evde oturmus en gok
hoslandiginiz televizyon programini gevsemis bir halde seyrederken birdenbire
hemen bitmesi gereken dnemli bir projeyi bitirmemis oldugunuzu hatirlarsaniz
kalbiniz hizla atmaya baslayacak, kaslariniz gerilecek, bir bas agrisi ile birlikte
kan basinciniz artacaktir (Rowshan,2011;15). Bu dénemde organizma soka ve
kontra goka girer. Bedenin bu durumla mucadele edebilmesi igin oncelikle
degisimin farkina varip bilingli bir fizyolojik girisimde bulunmasi gerekir. Stres
altinda kalan organizma stresle micadele asamasinda denge ve uyumu
saglarsa stresin zarar verici etkisini azaltir, birey normal yasantisina devam
eder. Bu surecte vicutta meydana gelen olumsuzluklar, zaman icerisinde
ortadan kalkar ve harcanan enerji yeniden kazanilmaya baslar. Organizma
strese kargi dengeyi saglayamaz ise bireyde bedensel ve ruhsal tahribat baglar.
Stres ¢ok uzun surerse tehdit, uzun donemli olursa kaynaklarin tukenmesi
gundeme geleceginden organizmanin uyum yetenegi kaybolur ki bu ¢okunti
asamasidir (Balci; 2000:22).

Tukenme Asamasi: Stres yapicinin etkisi uzun slre devam ederse
organizmada uyum enerjisi tukenir. Stres kaynagi ile basa cikilamaz ise Kigi
tukenir ve fiziksel kaynaklari kullanamaz hale gelir. Bu durumda organizma
strese karsi direng gosteremez ve bagka stres kaynaklarindan da daha cok
etkilenmeye baslar. Eger insan vicudu kargilastigi stres etmenlerine karsi
direng gosterebiliyor ve vicut dengesini saglayabiliyorsa genel uyum belirtisi iyi

calisiyor demektir.

Selye (1976), insan yasaminin g¢ocukluk, olgunluk ve yashlik
donemleriyle Genel Uyum Sendromu’nun safhalarini birbirine benzetmektedir.
Selye’ye gore, kiginin stres mekanizmalari ile ilgili bilgi elde etmesi son derece
onemlidir. CUnku kisi bu konuda bilgi edindikge stresi karsilayabilmesi ve zarar

verici etkisiyle bas edebilmesi daha kolay olacaktir. Zarar verici stresten
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kaginmanin bir diger yolu da kiginin kendini rahat ve daha az gerilimli hissettigi
uygun toplumsal ortamlarda bulunmaktir. BoOylece surekli ve geri donusu

olmayan “yeniden uyum” olgusu ortadan kaldirilabilir (Selye,1976: 20).

Tlkenme hissi, stresli durumlarin tekrarlanarak agiga ¢ikmasinin direkt
sonucu degildir. Tiukenme, dolayli olarak cesitli aktif ve pasif bas etme
mekanizmalari boyunca meydana gelen pozitif ve negatif duygusal cevaplara
yonelik birikimlerin sonucudur (Baltas ve Baltas, 2012:27). Bireyler tiikenme
asamasinda fiziksel, zihinsel, duygusal ve sosyal bazi belirtiler gosterirler.
Anksiyete, huzursuzluk, kafa karigikligi, karar vermede guglik ¢cekme, asiri
sigara, alkol tuketimi, sinirsel tikler, alerjiler, bitkinlik hissi gibi daha bir¢cok
olumsuz durum bu asamada goérilen stres belirtilerine drnek olarak verilebilir.
Bedenin savunmasi stres ile muicadele edebilir ve genel uyum ve denge
saglanir ise birey stresli durumdan kurtulur ya da etkisinin minimal seviyeye
inmesini saglar. Stres ile mucadele donemi sonunda stresin etkilerinin yogun bir
sekilde devam etmesi sonucunda ise bedende tikenme ddénemi yasanmaya
baglar. Tiukenmiglik, sureklilik gosteren ve hayatin degisik donemlerinde ugras,
is, goOrev etkinliklerinde yaganabilen bir duygusal tepki olmaktadir ( Silah,
2005:162).

Stres, insan sagligini dogrudan ya da dolayl olarak etkileyebilir ve insan
hayatina kalici zararlar verebilir. Birgok arastirmaci stresin saglik Gzerindeki
etkileri Uzerinde ¢aligmalar yapmis ve stresin hastaliklarin yagsanmasinda
onemli bir etken oldugu gorusini savunmustur. “Strese bagh hastaliklar bir
yandan orgutlerde Uretim ve verim kayiplarina neden olurken, diger yandan da
yiuksek saglik harcamalarini gerekli kilmaktadir. Bireysel agidan bakildiginda
ise kisa ve uzun sureli hastaliklara neden olabilen ig stresi, kigilerin yasamlarini
yitirmelerine de yol agmaktadir.” (Aydin, 2002:105). Strese maruz kalan bireyde

ortaya c¢ikan stres belirtileri Sekil 2. 3 ‘ te verilmigtir.
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Sekil 2.3: Stresin Belirtileri

Yitksek Sindirim Gerginlik Surekli

Tansiyon Problemleri Endise

Isbirliginden SWEE D Rahatlama
Stres Belirtileri

kaginma Giiglugn

Duygusal Yetersizlik Uyku Asin madde

dengesizlik duygusu problemlen kullanimi

Kaynak: Pehlivan, 2002: 88

Stres bireyde zaman iginde suresi ve miktarina bagli olarak belli sonuglar
yaratmaktadir. Az miktarda ve kisa sureli stres olumlu etkilerde bulunabilirken,
uzun sureli ve yogun stres bireyin dengesini alt Ust edecek cesitli belirtilerin
meydana gelmesine neden olabilmektedir (Baltas ve Baltag, 1999:78) Stresle
bas edilemez ve stresin onune gegilemezse zaman iginde kronik bas agrilari,
hipertansiyon, kalp hastaliklari veya depresyonun yani sira kaygi, Kisilik
degisimi gibi ruhsal bozukluklar ortaya cikabilir. Strese dayali gorulen bu
rahatsizliklar hem bireyler hem de Orgutler agisindan zararli sonuglara yol agar.
Hatta bu rahatsizliklara bagli olarak is basariminin dismesi is gbrenlerin 6rgute
maliyetini artirir. Stres kaynakl is basarimi ve performans dusukligu orgatlerde

mali agidan ciddi zararlara yol agmaktadir.

Bilimsel arastirmalarla elde edilen sonuglara gore stres belirtileri; fiziksel,
psikolojik, zihinsel ve sosyal olmak Uzere dort grupta incelenmektedir. Biz

bunlari agagidaki sekilde acgiklayacagiz.



18

2.2.1. Fiziksel Belirtiler

Organizma zararl bir etken karsisinda oldugu zaman, bir dizi fizyolojik
degismeler meydana gelmektedir. Stresli durum karsisinda insan
organizmasinin gosterdigi bazi fizyolojik tepkiler bu zararli etkenler karsisinda
vucudun zorlandigi ve baski altinda oldugu izlenimini vermektedir (Eroglu,

2000:328). Fizyolojik belirtiler asagidaki gibi siralanabilir;

1) Bas agrisi,

2) Sirt agrilari(ozellikle bel agrilarr)

3) Cene kasilmasi veya dis gicirdatma.

4) ishal veya kolit.

5) Hazimsizlik, Glser, agiri terleme.

6) Iistahta artma veya azalma

7) Asin yorgunluk hissi

8) Uyku bozukluklari

9) Kas agrilari(6zellikle boyun ve omuzlar)
10) Kabizlik

11) Soguk el ve ayaklar

12) Koroner kalp hastaliklar

13) Yuksek tansiyon veya kalp krizi,

14) Dokinti (Onen, 2005:5; Kumas, 2008:18).

Stresin, hastaliklari 6nemli Olglde tetikledigi artik pek ¢ok calismayla
saptanmis bir gergektir. incelemeler kalp krizi vakalarinin %50’sinin bilinin risk
faktorlerinin  etkisinin  digsinda oldugunu gostermektedir (Baltas,2002:40).
Arastirma bulgularina goére calisma yasaminda yasanan psikolojik gerilim,
adrenalin ve noradrenalin salgisini arttirmakta, bu asiri salgilama kalp-damar
sistemini etkileyerek bazi kalp ve damar hastaliklarinin ortaya gikmasina neden
olmaktadir. Ayrica calisma ortaminda bulunan bir takim stres 6geleri, bazi
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egilimli kigilerde kalp ve damar sistemine iliskin hastaliklarin ortaya gikmasini
cabuklastirmaktadir (Pasa, 2007: 61).

Arastirmalar, ussal gerilimin siklikla yinelendigi ve asiri sorumluluk
yukinun bulundugu mesleklerde veya yetki karmasasinin yasandigi gorevlerde
calisanlarin, zamanla artan bir hipertansiyon riskiyle kargi karsiya olduklarini
gostermektedir. Ornegin, ilkokul dgretmenlerinde ve banka calisanlarinda
%11,8-14 arasinda hipertansiyon bulunurken, maden isgilerinde ve niteliksiz
iscilerde ise %4,2-8 arasinda hipertansiyon oldugu belirlenmigtir (Pasa,
2007:61).

2.2.2. Psikolojik Belirtiler

Psikososyal stres yapicilarla vicudun elektrik sistemi ve i¢ salgi
bezlerindeki biyokimyasal degismeler arasinda bir etkilesim oldugu
bilinmektedir. Psikolojik belirtiler, stresin etkiledigi bireyin i¢ yasantilarina bagli
olarak, dolayli bir bicimde, onun duygu ve davraniglarinda gozlemlenmektedir.
Bireyin duygu, disunce gibi i¢ yasantilarina etki eden stres belirtileri onun
davraniglarinda somutlagsmaktadir ( Silah, 2005:159).

1) Asabilik, gerginlik, cabuk kizma

2) Depresyon, duygusal patlamalar, gabuk aglama
3) Kaygi veya endise, korku

4) Ozgliven azalmasi veya glivensizlik hissi

5) Ruhsal durumun hizli ve surekli degismesi

6) Asiri duyarli olma

7) Kizginhk ve 6fke duygulari

8) Saldirganlik veya diusmanlik

9) Duygusal tiikenmislik hissi (Onen,2005:5).



2.2.3. Zihinsel Belirtiler

Bireyler, uygun olmayan basa ¢ikma stratejilerinde israrci olurlarsa ruh
saglklarini tehdit eden zihinsel stresi beraberinde getirebilirler (Hirokawa, Yagi

& Miyata, 2002:118). Asiri stres durumunda asagida siralanan zihinsel belirtiler

goOrunebilmektedir.

1)
2)
3)
4)
5)
6)
7)
8)
9)
10)
11)
12)
13)

Dusuk verimlilik

is kalitesinde diisiis

Karar vermede guglik
Yogunlasamama (Konsantrasyon guglugu)
Tek bir duglinceye sabitlenmek
Fobiler

Zihin karigikligi

Hafizada zayiflik

Unutkanlik, dalginlik
Muhakemede zayiflama

Asiri miktarda hayal kurmak

Hatalarda artis

Yargilama zayifigi (Braham,1998:54; Onen,2005:5; Kumas,

2008:19).

2.2.4. Sosyal Belirtiler

1)
2)
3)
4)
5)
6)

Diger insanlardan soyutlanmak

insanlarla iliski kuramama, randevulari iptal etme
Gereginden ¢ok savunmaci bir tutum sergilemek
insanlara sikinti vermek

Bagkalarini suglamak

Bir ¢ok kigiye birden kus olmak, konusmamak (Kumas, 2008:19).
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2.3. STRES KAYNAKLARI

Bireylerde stresin ortaya ¢ikmasina neden olan etmenler stres kaynagi
olarak nitelendiriimektedir. Cevremiz stres kaynaklari ile doludur ve bu durum
stresi yonetmeyi guglestirmektedir. Stres yaratan faktorlerin bazilari 6nceden
kestirilebilir. Ornegin yeni evlenmis bir ciftin birbirlerinin karakterlerine alismasi
veya bir cocugun dogumu ile ailenin yasam tarzinin degismesi. Diger yonden
hayatta karsilagilan daha guglu stres faktorlerinin bir cogu aniden ortaya c¢ikar
(Rowshan,2011:28). Beklenmedik bir 6lim, aniden ortaya c¢ikan bir saglk
problemi, dogal afetler sonucu yagsanan kayiplar 6érnek olarak verilebilir. Stresin
etkileri kisiyi ruhsal ve bedensel rahatsizliklara surtklemektedir. Bundan dolayi
stresin etkilerini azaltmak icin bireyin, toplumsal cevrenin ve galisma hayatinda
etkin rol oynayan yoneticilerin ne tur onlemler alip uygulayacagi konulari,
gunumuzde giderek 6nem kazanmaktadir. Bu konulara ¢6zum bulunabilmesi
icin de oOncelikle stresin kaynaklarinin belirlenmesi gerekmektedir. Stresi
olusturan nedenler genel olarak bireysel ve o6rgutsel olmak Uzere iki grupta

toplanmaktadir.

2.3.1. Bireysel Kaynaklar

insanlar bireysel olarak birgok farkli stres kaynaklari ile karsilagirlar ve
bireysel yapi ve Ozellikleri nedeni ile bunlara gdsterdikleri tepkiler de farkl
olmaktadir. Bireysel stres kaynaklari kaygl duzeyi, belirsizliklere karsi tolerans,
ailevi sorunlar, heyecan duzeyi, ekonomik sorunlar, hayal kirikligi, ig hayatinin
anlamsiz olmasi genel olarak yasamdaki degisikliklerdir (Coskun, 2006: 21).
Bireysel stres kaynaklari kisiden kisiye gore degisiklik gosterebilmektedir.
Kisilerin stres etmenini algilama duzeyleri farkh olabilecegi igin stresten
etkilenme sekilleri de kiside farkh bir etki yaratabilir. Bireysel stres kaynaklari
bireyin fiziksel, ruhsal ve biyolojik Ozellikleri ile iligkili olarak ortaya cikabilir.
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Bireysel diizeyde algilanan stres kaynaklari bireyde cesitli sistem bozukluklart,
fizyolojik bozukluklar, salgi bezleri ve hormonal denge dizensizliklerine karsi
ortaya c¢ikan biyolojik stres kaynaklari olabilecegi gibi, yasam kosullarinin
agirhgr ve refah dizeyine bagh olarak gelisen genel ekonomik yetersizlikler,
Ozellikle temel ihtiyaglarin karsilanmasinda vyasanan sikintilar, kigilik
Ozelliklerinin strese yatkin olmasi gibi kaynaklar stres kaynaklari olarak ifade
edilebilir (Tutar, 2000:222).Bireysel stres kaynaklari Sekil 2.4’ te goériimektedir.

Sekil 2.4: Bireysel Stres Kaynaklari

— Bireyin Kisiligi

—{ Bireyin Ozel Hayatinda Stres Yaratan Olaylar

—{ Bireyin Fiziksel Durumu

—{ Stres Yaratan Diger Durumlar

Kaynak: Akat, Budak ve Budak, 1994:347

Stresin insanlari etkilemesinde kigilik 6nemli bir faktordir. Lazarus (1976)
stres probleminin meydana gelmesinin veya gelmemesinin dnemini Kiginin kendi
durumuna go6re ayarladigini belirtmigtir. Stresten etkilenme derecesi, kisilik
yapisiyla ilgilidir. Kisilik, bireyin fizyolojik, zihinsel ve ruhsal 6zelliklerinin
birlesiminden olusmaktadir. Bireyler fiziksel gorunumundn yani sira, tutum ve

davranislar itibariyle de birbirlerinden farkhliklar gosterirler (Eren, 2000: 40).

Majer Friedman ve Rosenman adl iki Amerikal kalp uzmani, davranig
bigimlerini A Tipi Kisilik ve B Tipi Kisgilik olarak adlandirmiglar ve 1974 yilinda

yayinladiklari eserlerinde bu davraniglari gosteren kisileri incelemiglerdir. Bu
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kardiyologlara gore A tipi kigilik 6zelliklerine sahip olanlar, B tipine oranla 2 veya
3 kat fazla olasilikla kalp ve buna bagli damar hastaliklarina yakalanmaktadirlar
(Artan,1986:99).

A Kisilik Tipinin Ozellikleri: “A tipi davranis bigiminin birinci derecedeki
Ozellikleri; Umitsizce zamana karsi koyma duygusu ve kolayca uyandirilabilen
dismanlik duygusudur. Surekli olarak en kisa zamanda en fazlasini basarma
tutkunu olan A tipi davranig icindeki bir insan diger insanlara karsi da siddetli
huzursuzluk, éfke ve sabirsizlik gésterir. ikinci derecedeki belirgin dzellikleri
agin titizlik (obsesiflik), yarismacilik, diger insanlari ve gevreyi kontrol etme
istegidir. ikinci derecedeki sakli ézellikleri ise duygusal tikenme, kendine zarar
verme egilimi, tehlike ve riske girmedir. “(Baltag ve Baltag,2012:259). Orgutlerin
cogunda A tipi davraniglar gosteren kisilerin sayisi zamanla artmaktadir. Son
donemlerde A tipi davranis modellerini gosteren kisiler yoneticileri tarafindan
takdir gérmekte ve 6dullendiriimektedir. Bu nedenle de orgitlerde pek ¢cok erkek
ve giderek artan kadin yonetici, fiziksel ve zihinsel sagliklarini riske atmak

pahasina bu kisisel 6zellikleri gostermektedirler.

B Kisilik Tipinin Ozellikleri: Friedman ve Rosenman (1974) tarafindan
B tipi kisilik olarak adlandirilan bu davranig tipine uyanlarin olaylara kargi
yaklasimlari ¢ok daha rahattir. B tipi davranis gosteren kisi sugluluk duygusu
tasimadan rahatina bakar, is ortaminda yasanan rekabet ve yarigtan uzak
durur, rahatini ve sagligini bozacak diuzeyde mucadeleden kaginir. B tipi kigilik
Ozelligine sahip olan insanlar hayattan zevk almaya calisirlar, kliglik seylerden
mutlu olur, kendilerine zaman ayirirlar. Zaman baskisini ¢gok hissetmeyen, ihmli,
sakin ve gevsek bir yapilart vardir. Mesela sabah ise giderken gunesin
dogusunu izlerler. Bu davranis grubuna giren kisilerde seyrek de olsa A tipi

kisilik 6zellikleri ile karsilasilabilir. Ancak dnemsenecek dlzeyde degildir.
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Friedman ve Rosenman tarafindan yapilan c¢alismalar sonucunda

Sekil 2.5: A ve B Tipi Kisilik Ozellikleri

_[

A Tipi Profili

S

*Zaman baskisini hisseder

eHizh yirdr, hizli konusur, hizl yer
*Rekabetcidir

*Basarlyi is miktari ile dlcer

«iki isi ayni anda yapmaya caligir
«Saldirgandir

« Surekli hareketlidir

B Tipi Profili

S

«Zaman baskisini hissetmez
Aceleci degildir

«Sabirlidir

*Kibirlenmez

«Kazang igin degil eglence igin oynar
«Dinlenirken sugluluk duymaz

«[limh davranir.

Kaynak: Luthans,1989;407

insanlarin  birey olarak tasidig

ozellikleri

dahil

yansitmamalari mumkuin degildir. Stresi algilamada ve yasamada Kkisilik

orgute

Ozelliklerinin son derece énemli oldugu bilinmektedir. Stres hem bilissel hem de

duygusal duzeyde etkileri olan bir olgudur ve Kkigilerin kisilik yapilar stres

olusumunda etkilidir (Mackay, 2004:2). Strese yatkin kisilik 6zellikleri agagidaki

gibi siralanabilir;
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» Surekli kaygi duzeyinin yuksek olmasi

» Kaygl, kizginlik gibi elem dogrultusunda artmig duygu durumu

» Bagkalarina ve kendine glvensizlik

e Sdrekli olarak eksiksiz, kusursuz, tam ve yetkin gérinme ¢abasi

» Saplantili ve takinaklh dusunugleri eyleme donustirme girisimi

* Asiri, sonu gelmeyen, bitmez tukenmez amaglar, beklentiler, istekler

e Bulundugu konumu degistirme gabasi

« llkelere, kurallara bagimlilik, hatta bunlarin tutsagi olma

* Caligmalarini yeterli diuzeyde bulmama, yaptigi ¢calismalardan mutluluk
duymama

e Asiri caba gosterme egilimi

Aile, hayatindan kaynaklanan gerilim ve stresin 6nemli bir boluma aile
fertlerinin birbirleriyle olan iligki bi¢cimlerinden kaynaklanmaktadir. Aile fertleri
arasinda meydana gelen uyumsuzluk, anlagmazlik ve bazen de iletisimsizlik,
hem ilgili kisilerde hem de ailenin diger Uyelerinde buyuk bir sikinti ve gerginlige
yol acar. Cesitli sebeplere bagli olarak ortaya ¢ikan catigsmalar, kavgalar ve
kisme olaylar ailenin tamamini etkiler (Eroglu, 2000:318). Aile yapisi ve
ailedeki iligkiler kigilerin stresten kurtulmalari veya daha fazla strese

girmelerinde 6nemli bir etkendir.

Genellikle yapilan galismalarda, ev kadininin aile icindeki roli geregi
ortaya c¢ikan rol gatismasina ve Ozellikle de rol yukine 6nem veriimedigi
gorulmektedir. Gergekte ev kadinligi, gocuk bakimi, eslik ve annelik roll, Gcretli
calisanlarin rol yuku ve gatismasindan daha kolay degildir. Buna bir de kadinin
is yerindeki roll yuklenince, gergekten kadinlarda kaginilmaz gerginlikler ortaya
cikmaktadir (Pasa, 2007: 20).
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2.3.2. Orgiitsel Stres Kaynaklari

Strese yol agcan 6nemli faktorlerden biri de g¢alisma ortamidir. Calisma
ortamlari kararlarin alindidi ve menfaat g¢atismalarinin yogun olarak yasandigi
ortamlardir (Tutar,2009:209). Bireyler ¢alisma ortamlarinda gerek is gorenlerle,
gerekse yoneticilerle surekli etkilesim halindedirler. Bu etkilesim sonucu
orgutsel duzeyde davranislar ortaya c¢ikmaktadir. Calisma ortami igerisinde
deneyim edinilen bitin yasantilar 6rgut iklimi icerisinde olumlu ve olumsuz
davraniglar olarak ortaya ¢cikmaktadir. Stres kavrami is gorenin kendisi, islevsel
gevresi ve toplumsal gevresi ile yakindan ilgilidir. is géren davranisini etkileyen
ve is gorenin iglevsel ve toplumsal gevreyle etkilesmesi slrecinde ortaya ¢ikan
bir kavram oldugundan, o&rgutsel stres kaynaklarinin da o6rgutsel davranis
modeline uygun olarak kurulmasi gerekmektedir. (Pehlivan, 2000: 31). Orglitsel

stresin kaynaklari arasinda;

isin niteligi( fiziki sartlar, calisma siresi, licretlendirme)
* Rol belirsizlikleri,

» Bireyler arasinda kotu iligkiler ve yetersiz iletigim,

» Kariyer gelistirme faktorleri

« Orgiitsel yapi ve iklim gibi faktérler vb. sayilabilir (Tutar,2009:209).

Her ne sebepten olursa olsun, stresin olumsuz etkileri is ortamlarinda
hem kisisel hem de o6rgltsel dizeyde birgok zarara neden olmaktadir. Kisisel
olarak is gorenleri olumsuz etkiledigi gibi, is veriminin ve performansin
digmesine neden olabilecegi i¢cin de kurumlarin zarara ugramasina sebebiyet
vermektedir. Orglitler blylidikge ve karmagiklastikca is gérenleri etkileyen stres
kaynaklari da artmaktadir. Orgitlerin disinda olusan stres kaynaklari disinda
orgutle iligskilendirilen stres kaynaklari da vardir. Her ne kadar 6rgat, gruplardan
ve bireylerden olusuyorsa da orgutte 6zguin makro duzeyde stres kaynagi olma
potansiyeli tagiyan boyutlar da vardir ( Luthans, 1995:300 ).
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is stresine etki eden stres kaynaklari Sekil 2.6’ da goriilmektedir.

Sekil 2.6: is Stresine Etki Eden Stres Kaynaklarinin Siralanisi

Orgiitsel

//'/. StreS \\\\\‘\
/ Kaynaklari \\
' a _ Grupla ™
/ llgili Stres AN
/ Kaynaklari N
| / Bireysel \

/ Stres N\
\ Kaynaklari

[ s

\\Q\\STRESi
\

Kaynak: F. Luthans, Organizational Behaviour. (7th.ed). NY: McGraw Hill, 1995, s. 299

Orgutler igerisinde stres her daim mevcuttur. is yerlerinde strese neden
olabilecek birgok faktor vardir. Yapilan is, isin ozellikleri ve ¢alisma kosullari is
gorende strese neden olan énemli unsurlardir. Bu unsurlar is gorenlerin ast ve

ustleri ile iligkilerini, isin yapisini ve tretimdeki verimliligi de etkilemektedir.

isin birgok yénii asiri stres etmenleriyle doludur. Psikologlara gére agiri
is yukU nitelik ve nicelik yontinden ikiye ayrilmaktadir. Niteliksel is yuku belli bir
zaman diliminde c¢ok fazla isi yapma ve bitirme olarak anlasiimaktadir
(Perrewe, 1989:214). Niceliksel is yuku kavrami belli zamanda sayica ¢ok fazla
is yapmak degil, ama ¢ok zor bir isi basarmak olarak anlagiimaktadir. Ornegin,
bir is igin gereken yeterlilikte olmayan bir kisinin o isi yapmaya ¢alismasi buyik
bir stres kaynagdi olabilir (Ertekin, 1993: 51). Asiri is yuku kadar, yetersiz isin de

bir stresér olarak kabul edilebilecedi soylenebilir. is miktar ile saglk ve
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performans arasinda dogrudan bir iligki vardir. Bu iligki “Yerkes — Datson
Kanunu” olarak kabul edilmektedir. Asiri ig yuku altinda galismanin yaninda,
dusuk is dizeyinde calismak da bireyin psikolojik saghdini bozar (Tutar,
2004:230).

Kiginin, ozellikle yoneticilerin hayatlarinin blyuk bir kismini is kapsar. Bu
kisiler kuvvetli bir sekilde istedikleri seylere ulasmak igin iste uzun saatler
gecirirler ve ¢ok fazla galisirlar. Pek ¢ok olayda kisilerin kendilerini yalnizca ise
verdikleri ve galisarak ¢ok uzun saatler gecirdikleri gdozlenmektedir. Bu kisilerin
zamanlarinin buyuk cogunlugunu iste gegirdikleri ve calismayl yasam tarzi
haline getirdikleri soéylenebilir. Pek cok yonetici, ¢ok fazla ¢alismanin
yukselmelerinde en blyuk etkenlerden biri olduguna inanir. Gergcekten de pek
¢cok zaman asiri galisan yoneticilerin islerinde ilerledikleri gérilmektedir. Buna
paralel olarak Ucretlerinde de yukselme olmaktadir. Ancak bu Kigilerin
yasantilari izlendiginde, genelde mutsuz kisiler olduklari gdézlenmektedir (Kaya,
2006: 25).

Orgltsel stresi ortaya cikaran faktorlerden biri de isin niteligidir. Yapilan
isin rutin olmasi ya da ¢ok c¢esitli olmasi, vardiya dizeni, goérev celiskisi ve isten
doyum alamama gibi durumlar igin nitelikleri olarak sayilabilir. Vardiyali ¢alisma
durumunda, c¢alisanin biyolojik, toplumsal ve psikolojik yapisina zarar verir.
Vardiya caligmasi, bedenin biyolojik ritmi ile geligir. BOylece kronik yorgunluk
meydana gelir. Bireyin aile ve toplumsal yasantisi bozulur (Altuntas, 2003: 27).

Vardiyali ¢galisan bireyin bir slre sonra yasam dengesi bozulmaya baslar.

isin doyumsuzluguna paralel olarak da zaman igerisinde is stresi
olugsmaktadir. Bireylerin, gunlik yasamlarinin blyuk bir kismini iste gecirdikleri
dusundlecek olursa stresin yadsinamayacak kadar onemli bir konu oldugu
kendiliginden ortaya ¢ikacaktir. is doyumu ile ilgilenilmesinin iki nedeni vardir.

Birincisi is doyumu mutlulukta, yagsamin hedeflerinde ve bunlarin sonucunda
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gorilebilir. ikincisi is doyumu, diger insanlarin tutum ve davraniglarina etki

etmesinden dolayi Uzerinde galisilabilir.

isvec’te Volvo fabrikasinda yapilan bir arastirmada, geleneksel isbdlimii
cergevesinde surekli ayni isi yapan isgiler gozlemlenmis, isten kagma egiliminin
ve igini sevmemenin yani sira, kan basincinin yuksek olmasi gibi fizyolojik
sonuglarin yasandigi gorulmustir. Daha sonra geleneksel yapi tekrar
dizenlenerek insanlarin takimlar halinde galismasi ve surekli, ayni isi yapmak
yerine bagkalarinin da islerini Ustlenebilmeleri saglanmigtir. Sonugta is ve Gran
kalitesinin yukseldigi ve iscilerin mesleklerine kargi tutumlarinin  degistigi
g6zlenmistir. iscilerin sagliklarinda da bir diizelme kaydedilmis, kan basinglari
normale déonmustur. Bu nedenle, ¢alisma kosullarini degistirerek fiziksel saghgi

etkilemek olasi gorulmustur (Altuntasg, 2003:123).

Bunlarin diginda, drgutteki degisimler ve belirsizlikler de énemli bir stres
kaynadi olarak karsimiza cikmaktadir. Stres, duruma verilen tepki olarak
tanimlandiginda organizasyonlarda stres yaratan en belirgin olgu degisimdir.
Organizasyonlarda buyume, kugulme, birlesme, yeni organizasyon ve yonetim
anlayiglari gibi degisimlerle birlikte galisanlarin duygusal tepkilerinde yani stres
dizeylerinde 6nemli dalgalanmalar goézlenebilmektedir (Pasa, 2007: 52) Her
teknolojik degisiklik, yeni yetenek, bilgi ve beceri gerektirecektir. is gérenin bu
gereklilikleri kargilayamamasi durumunda, eksiklik duygusu ile birlikte, stres ve

gerilim kaginilmaz olacaktir (Tutar, 2004:229).

“icinde yasadigimiz is ve dogal cevrenin stresle dogrudan bir iligkisi
vardir. Bugun artik icinde yasadigimiz mekan kokten farklhidir. Tanri vergisi
degil, imal edilmistir. Dogal degdil yapaydir. Dolaysiz ylz yuze iliskiler dedgil,
resmiyetler s6z konusudur. Bu tlr yapay ortamda kisisel bagimsizliklar ve
Ozgurlukler gosteremeyen, kontrol sdrecini kigiligine dahil edemeyen bireyler,
islerinden zevk alamamakta ve orgut icerisindeki etkinlikleri azalmaktadir.
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Dogalligin  bulunmadigr  bdyle oOrgutsel ortamlar, insanin 6zinden
uzaklasmasina ve strese kargi psikolojik direncin zayiflamasina sebep olur.”
(Tutar,2009:211). Bunun yaninda issizlik artmakta, satin alma glcu azalmakta,
gelecek kaygisi yasayan geng bireyler cogalmaktadir. Bu durum hem
isverenler, hem is gorenler Uzerinde psikolojik baskiya neden olmakta ve stresi
beraberinde getirmektedir. “Bireylerin icinde yasadigi genel, politik, ekonomik,
sosyo-kultirel ¢evre unsurlari, teknolojik gelismeler ve buna uyum
saglayamama endisesi de birey Uzerinde stres yaratmaktadir. Diger taraftan
hava, su Kirliligi, ¢op ve atiklarin toplanmamasi, yasanilan sehirde ulagim
sorununun ¢6zumlenememis olmasi bireyin hem bedensel hem de psikolojik

bazi sorunlar yasamasina neden olmaktadir.” (Ataman,2002: 76).

Cevremizde strese neden olan pek c¢ok faktor bulunmaktadir. Bireyin
hayatini degistiren olumlu ya da olumsuz her unsur fizyolojik ve psikolojik
dengeyi bozmakta ve birey tarafindan stres kaynagi olarak algilanmaktadir.
Organizmanin stresli oldugu ve duygularin harekete gectigi zamanlarda birey
islevsel olmayan bir bigimde dusunmeye baslar. Bu dogrultuda, bireyin is
cevresi ve is digi gevresi birbirini etkileyerek stres olusumuna neden olur. Bir
diger ifade ile stres yaratan faktorler, genel ¢evre unsurlarindan ve cgalisma

hayatinin niteliginden kaynaklanmaktadir (Bingdl, Naktiyok, 2001: 37).

Orgutsel iklimi igerinde stresin var olmasi kaginilimaz bir durumdur.
Ancak stresin boyutu ve kiside yarattigi etki bireyden bireye farkhlik
gOsterebilmektedir. Bazi bireylerde fiziksel kaynaklar ( asiri sicak, guraltd, 1sik
vb.) strese neden olmakta iken, bazisinda ise asiri is yuku, sorumluluk ve
denetim gibi etkenler strese yol agmaktadir. Ornegin ayni isi yapan ve ayni
stres durumu ile karsi karsiya kalan iki bireyin bu duruma kargi verecekleri tepki
ayni olmayabilir. Is icin yeterliligi fazla olan biri icin karsilagilan durum ile ilgili
gerilimler onun basari gudusunt kamgilarken, is igin yeterli duzeyde olmayan
kisi icin bu durum yuksek bir stres kaynagi olarak algilanir ve kigi bu durumla
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bas edemez. Ornekten de anlasildigi gibi stresi algilama diizeyinde bakis agisi
ve kisisel farkliliklar onemli olgular olarak karsimiza ¢ikar.

Cagimizda degisimlerin hizli olmasi ve kurumlar arasi rekabetin artmasi
sonucu is hayatindaki kosullar gittikge agirlasmaktadir. Bunun sonucunda da
calisanlardan yuksek performans beklenmekte, mesai saatleri uzamakta, hatta
bireyler mesai saatleri disinda da igle ilgili problemleri ¢dzmekle veya
disinmekle ugrasmaktadirlar. is hayatindan kaynakli bu durum zaman
icerisinde bireyin O0zel ve sosyal hayatina da yansimakta ve bir sire sonra,

“kronik strese” donusmektedir.

2.4. STRES iLE BASA GIKMA YOLLARI

Stresin kisi Uzerinde olumlu ve olumsuz etkilerinin olduguna daha onceki
bolimlerde deginmistik. Stresle savasirken ve hayatin kaginilmaz olarak
getirdigi birgok problem ile mucadele ederken stresi iyi yonetmek ve stresi
olumlu bir duzede tutmayr o0grenmek gerekmektedir. Cunku stresle basa
cikmak, stresi ortadan kaldirmak degil, stresi ydnetmek anlamina gelmektedir.

insanlar ¢aglar boyunca stresin etkisinde kalmis ve bu durumun yarattigi
olumsuz sonuglarla mucadele edebilmek igin kimi zaman ilaglarin yardimina
basvurmus, cogu zaman da sigaradan, ickiden, uyusturuculardan, yatistirici ve
sakinlestirici etkisi bulunan ilaclardan yarar beklemistir. Ginimuzde ise bunlarin
yaninda psikolojik durumu etkileyen ve degistiren ilaglarin birgok Ulkede basibos
birakildigi ve kullanimina izin verildigi ve bu durumun tip dunyasi i¢in ayri bir

tartisma konusu oldugu gorulmektedir.
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Stresli durumlarin neden oldugu olumsuz duygularin ve psikolojik
uyariimanin rahatsiz edici olmasi, kisiyi bu durumdan kurtulmaya ya da durumu
dizeltmek icin bir seyler yapmaya guduler. Olusan gudulenmeyle bireyler, stres
kargisinda duygularini  ybneterek, davraniglarini duzenleyerek, stresin

kaynagini azaltarak strese uyum saglama surecini yasarlar (Eryilmaz, 2009:25).

Stresin insanlar Uzerindeki etkileri ve sonuglari 6nceden tahmin
edilemez. Ancak ortaya ¢ikan stres faktorleri durumlar karsisinda dogru ve etkili
yontemler kullanilarak stres yonetimi uygulanirsa bireylerin bu durumun zararl
sonuglarindan daha az etkilenecegi ve stres kaynagini kontrol altina alabilecegi
asikardir. O halde yasanan stres olgusunu ve stres kaynaklarini iyi bir analize
tabi tutarak dogru ve etkili bir stres yonetimi uygulamak oncelikle yodneticiler

olmak Uzere herkesin yasamsal sorumlulugudur.

Bazi bilim adamlari stresin etkisiyle ortaya ¢ikan davraniglari “dogrudan
eylemler” ve “hafifletici davraniglar’ olmak Gzere iki sekilde incelemistir. Kigilerin
stresle karsilasmalari sonucunda savunma mekanizmalarinin hizli bir sekilde
isleve girmesi ve bunun sonucunda kagma, hareketsiz kalma veya saldirganca
bir tavir gésterme gibi verilen tepkiler dogrudan eylemler olarak nitelendirilebilir.
Bireyin yasanan olumsuz durumun etkisini azaltmak igin yapmig oldugu
rahatlatici eylemler ise hafifletici davraniglar olarak adlandirilir. “Birey, hafifletici
davraniglar sayesinde, duygusal olarak rahatsiz edici durumlarda kendini daha
iyi hisseder. islevlerini, daha etkili ya da gorece daha rahat bir sekilde strdurir.
Alkol, uyku getirici ve kas gevsetici ilaclari kullanma gibi hafifletici davranislar
belirtiyi gidermeye yoneliktir.” (Eryllmaz, 2009: 26-27).

Stres Yonetimi Egitimi (Stres Management Training, SMT), bireylerin
stresle nasil basa cikabileceklerini 6gretme egitimidir. Bu programlarda 6zellikle
stresin neden ve sonuglar hakkinda egditim verilerek, stresin fizyolojik ve
psikolojik sonuglarinin nasil azaltilabilecegi ogretilir. Calisanlar igin gelistirilen
ve kisaca EAP (Employee Assistance Programs) olarak adlandirilan galiganlara
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yardim programlari, gevseme yontemleri, biyolojik geri bildirim (biofeedback)
yontemleri ve algilama becerilerini kapsamakta olup, bu ydontemler sonucunda

calisanlardaki strese iligkin belirtilerin azaldigi saptanmistir (Ertekin,1993: 78).

Stres yonetimi ile ilgili hazirlanmis ve uygulanan programlar, strese
neden olan faktorleri ortadan kaldirmamaktadir. Bu programlarla ogretilen
yontemler ile bireyler olaylara iliskin olarak gelistirdikleri gercekgi ve akilci
olmayan dusuncelerden vazgecip, olumlu ve mantikli disunceler ile stresli
durumla bas etmeyi O6grenmektedirler. Bunun sonucunda olumsuz stres
faktorleri kontrol altina alinarak ve olumlu bir duzeyde tutularak ig gorenlerin

caligsma ortaminda ve 6zel yagsamlarinda mutlu olabilmeleri saglanmig olur.

Stresle mucadele yontemleri iki baslik altinda incelenmektedir. Bunlar

bireysel ve drgutsel yontemler olarak gruplandiriimaktadir.

Bireysel olarak kullanilan stratejilerde daha g¢ok aliskanlklarin
degistiriimesi, bedenin zihinsel ve fiziksel boyutlarda kontrol altina alinmasi
hedeflenmektedir. Bu sekilde stresin etkilerinin kisiye verece@i zararin en alt
dizeye indiriimesi amaclanmigtir. Tutar, bireysel yontemleri doért farkh yontemle

ele almistir (Tutar,2000:277). Bu yontemler Sekil 2.7°de gorulmektedir.

Sekil 2.7: Stresle Basa Cikmada Bireysel Yontemler

— Bedenle Basa Cikma Yollari }
» Gevseme teknikleri, beden egzersizleri, beslenme bigimleri

—| Zihinsel Basa Cikma Yollari .'

* Uyumsuzluga ve gerilime neden olan faaliyetlerden uzak kalma,
zihinsel dizenleme ve dénisim teknikleri

—| Davranigla Basa Cikma Yollari .'

A Tipi davranig bicimlerini degistirme

—| Inang¢la Basa Cikma Yollari ,'

* Manevi gelisimi saglayan, i¢ zenginlik kazandiran ve evrensel
normlara uygun etik ve normatif kaidelerle uyumlu bir yasam tarzi
segcme

Kaynak: Tutar, 2000:278



34

Orglitsel yontemlere bakildi§inda ise; bu yontemler is yasamindan
kaynaklanan stresle basa c¢ikma stratejileri, is gorenlerin ¢alisma ortaminda
stresten uzak, is tatminin saglayan bir ortamda g¢alisabilmeleri icin saglikli bir
orgut iklimini olusturmak, is stresini azaltmak ya da Onlemek icin orgit
dizeyindeki stres kaynaklarinin kontrol altina alinmasi ve ydnetilmesi igin
yapilan duzenlemelerdir. Bu baglamda is stresi kaynaklari olan politikalar,
yapilar, fiziksel sartlar ve sureclerin stresle bas etmede yardimci olacak bir
formatta degerlendirimesi ve gerekiyorsa duzenlemelerin  yapilmasi
gerekmektedir. Orglitsel stres ile basa ¢ikmada genel stratejiler Sekil 2.8’ de
goruldugu gibidir (Luthans, 1989:211).

Sekil 2.8: Stresle Basa GCikmada Orgiitsel Yontemler

Destekgi Bir Orgiit Havas Yaratmak

« Daha az merkeziyetci, kararlara katiimi saglayan, yukariya dogru
iletisime izin veren bir yapi kurulmasi

Is Zenginlestirilmesi

« isin icerdigi sorumluluk, taninma, basar firsati gibi etmenlerin
gelistiriimesi

—| Orgiitsel Rollerin Belirlenmesi ve Gatismalarin Azaltiimasi

« Ozellikle yoneticilerin , orgiitsel rollerdeki belirsizligi ve catismalari
ortadan kaldirmasi

Mesleki Gelisim Yollarinin Planlanmasi ve Danigsmanlik

* Bireylerin bir sonraki pozisyonlarinin ne olacagini ve ne yapacaklarini
bilmelerini saglamak

Kaynak: Luthans, 1989:212-213

Stresle basa cikmak, kisinin bedensel ve ruhsal sagligini korumasi,
verimli galismasi ve mutlu bir hayat sirdirmesi i¢in mutlaka gereklidir. Strese
maruz kalan kimselerin daha yapici uyum gelistirmelerine katki saglayacak bazi
yontemler Olgekte de yer almistir. Bunlardan bazilari; bedensel egzersizler
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yapmak, gevseme yoOntemlerini kullanmak, kultarel etkinliklere katiimak,
yetenekli olunan bir alanda etkinlik gostermek, sportif faaliyetleri takip etmek,

ibadet etmektir. Bunlar ve bunlara benzer yollar bu bélimde incelenecektir.

2.4.1. Problem ve Duygu Odakli Basa Cikma

Probleme odaklanarak basa c¢ikma tarzinda mevcut stres durumu
degistiriimeye caligilir. Boylece probleme farkl agilardan bakilarak strese neden
olan faktor veya faktdrler ortadan kaldirilir. Ornegin trafik sikisikh@i strese
neden olmakta iken alternatif yol guzergahlari belirleyerek bu durumun
Ustesinden geliriz. Dikkat edilirse bu yontemle bakis agimiza farkli bir pencere

acarak stresle mucadele etmekte basaril oluruz.

Bireyler edinmis olduklari davranis kaliplarina ve zihinsel 6zelliklerine
gore stres karsisinda psikolojik tepki olarak geri ¢ekilme, kabullenme, karsi
koyma, korku, endise, depresyon gibi duygusal problemler gelistirebilirler. Ote
yandan dikkatin azalmasi, zihni bir konu Uuzerinde toplama guglugu, cesitli
konular arasinda iliski kurma gugcligu, asin unutkanlik, obsesif (takintili)
dusunceler zihinsel dizeydeki problemlerden bazilaridir (Baltag ve Baltas,
2002). Problem c¢6zme becerisine sahip olan bireylerin stresle mucadele
surecinde daha etkin ve basarili olduklari, problem ¢6zme becerisi yeterli
dizeyde gelismeyen bireylerin ise kaygili, huzursuz, sinirli, guvensiz,
bagkalarinin beklentilerini anlamada yetersiz, daha fazla duygusal problemli,
stresli ve psikolojik olarak uyumsuz olduklari gorulmustar.(Heppner ve
Anderson, 1985:48; Heppner ve Baker, 1997:67). Bu nedenle kigiler arasi
iligkilerde ve stres gibi problemlerle basa ¢ikmada bireyin sahip oldugu problem
¢6zme becerisi 6nemlidir. Kisiler arasi problem ¢dézme, sosyal problem ¢ézme

olarak nitelendiriimektedir (Cam ve Tumkaya, 2008:157).
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Problem odakli basa ¢gikma stratejisi, stresli durumlari degistirmek ya da
ortadan kaldirmak igin biligsel ve davranigsal ¢abalar olarak agiklanmaktadir.
Diger yandan duygu odakli basa ¢ikma stratejisi ise, stresli durumlara karsi
ortaya cikan duygusal tepkileri dizenlemeyi ifade etmektedir (Folkman &
Lazarus, 1984:218). Var olan durumu inkar etme, sorunun ¢O0zUmu igin
bagkalarindan yardim bekleme, sorundan kagma, sorunu ¢cézmeye yonelik ¢aba
harcamama gibi davraniglar duygu odakh basa c¢ikma yontemlerinden
bazilaridir. Duygusal odakh basa c¢ikma yontemini kullanan bireyler
kargilastiklari durumlara ¢ozumleyici yaklasmazlar, aksine problem karsisinda
duygularini degistirmeye calisirlar, gegici olarak kendilerini rahatlatirlar. Ornegin
sinavindan gegemeyen bir 6grenci zaten ¢ok iyi calismadigini distnutp kendini
rahatlatir. Oysaki sinavdan gegmek onun sorumlulugudur. Bu yontem Kigiyi

kesin ¢ozUme ulastirmaz, sadece duygusal olarak rahatlatir.

Problem odakli basa ¢ikma, bilgi ve planli bir eylem igcerisinde mantiksal
bir analiz gerektiren bir ¢c6zim yoludur. Stresi meydana getiren problem butin
boyutlariyla ele alinip mantiksal kurallar ¢ergevesinde ¢ozimlenmeye caligilir.
Uzun donemli, etkin ve dogru ¢dzumler igin bu strateji daha aktif bir stratejidir.

Birey yasadigi olumsuz durum karsisinda ¢dézim Uretemez ve cgaresiz
kalirsa bu durumu kabullenme yoluna gider ve duygu odakh basa c¢ikma
yontemine bagvurur. Duygu odakl basa ¢ikma, daha pasif bir stratejidir ve birey
stres durumunun yarattigi olumsuz duygulari kontrol altina alip olumlu bir yénde

odaklagsmaya calisir (Folkman 1984;Lazarus 1993).

Problem odakli basa c¢ikma stratejisi stres yaratan faktori ortadan
kaldirmak veya etkisini azaltmak igcin mantikli ¢6zim yollari aramayi
hedeflerken, duygu odakli basa ¢ikma stratejisi problemi ¢bézmek yerine var

olan probleme karsi olumlu duygular gelistirmeyi amaglamaktadir. Buradan da
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anlasilacag! Uzere duygu odakli basa ¢ikma yontemi stres faktorunun etkisini
gegici olarak ¢ozumler ancak bu olumsuz durumu ortadan kaldiramaz. Bu
yuzden duygu odakli basa c¢ikma stratejisi problem odakli basa c¢ikma

stratejisine gbre daha az etkilidir.

2.4.2. Progresif ve Otojenik Gevseme

Gevseme egzersizleri, stresin neden oldugu asir fizyolojik uyarilmayi ve
psikolojik etkileri azaltarak rahatlama saglar. Asiri stres tepkisi olarak gelisen
kan basinci artisi, sik nefes alip verme, kalp atim sayisinda artis gevseme
egzersizi ile normale doner. Basarili bir gevseme egzersizi ile kisi kendini daha
iyi hisseder, gerginlik ve anksiyete duygusu azalir, kontrol duygusu artar. Kisi
kendini daha huzurlu hisseder.

Progressif gevseme teknigi, Jacobson tarafindan 1920 yillarda
geligtiriimeye baslanmig, vicudumuzdaki bitlin baylk kas gruplarinin bilingli bir
sekilde kasiimasi ve gevsetilmesi ile i¢sel farkindalik yaratma, sakin ve huzurlu
olma hissi uyandirmayl amagclayan bir yontemdir. Bu yontemin kas gerginligini
azalttig1 ve insan vicudu igin daha bir ¢ok yarari oldugu zaman igerisinde
yapilan bilimsel arastirmalarla kanitlanmistir. Bu teknigin kullanilmasi ile hangi
kaslarin hangi bolgelerde olduklari ve strese maruz kalindiginda nasil
etkilendikleri anlagilir, bir nevi bedensel farkindalik saglanmis olur.

Asamali (progresif) gevseme, gunlik gerginliklerin farkina variimasini
kolaylastirir. Bu metodun amaci stres nedeniyle vicutta meydana gelen
gerginligin bir takim yontemlerle gideriimeye c¢aligiimasidir. Strese maruz kalan
bireylerde kaslarin kasildigi, gerginlik hissedildigi bilinmektedir. Yapilan
gevseme teknikleri sayesinde ayni kaslarin gevsek bir hal almasi saglanir ve

kaslarda hissedilen bu iki durum arasindaki farkin ayirt edilebilmesi de stres
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altinda olundugunun farkina varilmasini saglar. Bu yontemde sirasiyla eller ve
kollar daha sonra yuz, boyun, omuzlar ve sirtin dst bolumu sonra gogus, karin
ve sirtin alt bolumu ve son olarak ta kalgca kaslari, bacaklar, ayaklar ve tim
vicut gevsetilmelidir (Baltas ve Baltas, 1999:195-196).

Otojenik gevseme bedenin mutlak sukdnet ve rahatlik durumundaki
bedensel 6zelliklerini tekrarlayan alti standart cimleden olusur. Mutlak stkdnet
durumundaki bir insanin elleri ve ayaklari sicak, kalp vuruglari sakin ve dizenli,
solunum derin ve rahat, alni serin ve karni sicaktir (Baltas ve Baltag, 1999:195).
Bu teknikle kisi dusuncelerini serbest birakarak gevseme duygusunu
derinlestirir ve bedeni Uzerinde yogunlagir. Kisinin sabirli ve istekli olmasi
bedeni ve zihni sakinlestirmek i¢cin mutlaka gerekmektedir. Gevsemeye kol ve
bacakta agirlik ve sicaklik hissine yogunlasarak baslanir, sonrasinda kalbin
sakin ve duzenli olmasi igin kisi kendine telkinlerde bulunur. Ardindan
solunumun sakin ve gevsek olmasi igin telkinler devam eder. Sonraki agsamada
karnin sicak ve alnin serin olmasi amacglanmaktadir. Sag kolumda agirlik
hissediyorum, sol kolumda agirlik hissediyorum, sag bacagimda agirlik
hissediyorum, sol bacagimda agirlik hissediyorum, her iki bacagim da agirlast
kalp atiglarim sakin ve duzenli, solumam sakin ve gevsek, karnim sicak, alnim

serin gibi telkinler 4-5 kere tekrarlanarak otojenik gevseme gercgeklestirilir.

2.4.3. Nefes Egzersizleri

Kalp, kan basinci, beden sicakligi gibi organ ve fonksiyonlarimiz
vicudumuzda bizim dogrudan denetim altina alamadigimiz ve istegimiz diginda
calisan (otonom) yapilardir. Ancak nefes egzersizleri ve egitimle bu otonom
yapilari kismen veya butundyle kontrol altina almak mimkuinddr. Dogru nefes
almanin bircok faydasi vardir. Oksijenin bedenin her noktasina ulagsmasini

saglamak, damarlarda kan akigini duzenlemek igin dogru ve derin nefes alma
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tekniklerini uygulamak gerekmektedir. Bu yontemin kullaniimasiyla vicutta
yasanan olumlu degisiklik, 6zellikle kayginin da dahil oldugu birgcok durumda
kisinin baslayacak olan (veya baglamis olan) stres tepki zincirini kirmakta ve
ters yodndeki zinciri baslatmaktadir. Vicuda giren temiz hava Kigiyi
sakinlestirmekte, stresin neden oldugu olumsuz etmenleri ortadan
kaldirmaktadir. Ayrica vicutta artan oksijen orani sayesinde stresin etkisiyle
salgilanan adrenalin ve noradrenalin gibi maddeler azalmakta ve bireyler
duygusal acidan daha dengeli ve saglikli olmaktadir. Nefes egzersizleri bedeni
ve zihni sakinlestirmekte, vicudu rahatlatmakta, gevsetmekte, gunluk
yasamdaki olaylarla daha kolay basa ¢ikmaya yardimci olmaktadir. Bu nedenle

stresle basa ¢ikma surecinde etki diizeyi oldukca yuksektir.

Nefes egzersizlerine ©6rnek olarak sekize kadar sayma egzersizi
verilebilir. “Bu egzersiz igin dnce soluk verilir, sonra derin bir soluk alinarak ayni
zamanda gozler kapatilarak, gozlerimizin dnlnde bir sayisi i¢sel sdylenerek
canlandiriimaya calisilir. Nefes 3 saniye tutulur sonra yavas yavas butlnuyle
verilirken iki sayisi canlandirilir. Sirasiyla Ugte nefes alinir 3 saniye tutulur, dort
denilerek verilir. Bes alinir, alti verilir, yedi alinir, sekiz verilir. Bu egzersiz sakin,
gurdltistz bir ortamda, yere yatarak veya iskemlede oturularak yapilabilir.”
(Baltas ve Baltas, 1999:187-193).

2.4.4. Fiziksel Egzersizler

Endustrilesme ve sehirlesmenin sonucu olarak bedenin kullanimi
azalmis ve bu da kalp damar hastaliklarinda artiga sebep olmustur. Hicrelerin
daha saglikh olmasi, kendini yenilemesi ve insan Omrinin uzatiimasi igin
alternatif yollardan biri de fiziksel egzersizlerdir. Bu aktiviteler hayat boyu
surecek bigcimde duzenli ve devamh vyapilirsa stres atiimasina ve saglikli

kalinmasina son derece faydali olacaktir. Hareketin kalp hastaliklari gibi birgok
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rahatsizhd1 azaltici ve iyilestirici etkisi olduguna gunumuz toplumunda sik¢a
deginilmektedir. Duzenli ve 6lgull yapilan spor hem beden saghgini korumaya,
hem de vicudun tamamen rahatlamasina ve bunun sonucunda zihinsel
gevsemeye yardimci olur. Bunun yaninda yapilan bu aktiviteler bireyin stresle
kargilagsmasi halinde vicudun bu duruma hazirlikli olmasini saglayarak, vucut
direncini saglar. “insan birgok parcalarin birlesmesinden olusan bir biitiindiir, bu
parcalardan birine ilgi gostermezsek bundan diger pargalar da etkilenip sikinti
cekerler. Eger bedenimizi ihmal edersek, gugclikleri davet ediyoruz demektir.”
(Rowshan, 2011;97).

Her gin ve hayat boyu yapilan duzenli fizik egzersizlerinin beden
saghgini korumasi, stkunet ve dinlenmiglik hissi vermesinin yaninda rahatlik ve
mutluluk hissi veren seratonin hormonunun salgilanmasini sagladigi da bilimsel
arastirmalarca ortaya cikariimigtir. Bu hormonun gerginligi azalttigi, insanin
zinde ve mutlu hissetmesini sagladigi da bilinmektedir. Stresle muicadele
surecinde yapilan sportif aktiviteler (kosu, yuzme, yurlyus vb.) her yas grubu
icin ©onerilmekte ve hem fiziksel, hem psikolojik ydnden olumlu etkiler
saglamaktadir. “Bedende yuksek duzeyde duygusal ve sinirsel degisme
meydana gelmesine kargilik, eger bedensel hareketler yapilmazsa bedenin
kimyasal yapisi daha kolay bozulmaktadir. Bu durum da kalp hastaliklarinin
olusmasina zemin hazirlamaktadir. Bunun oOnlenmesi igin stres altinda olan
bireylerin sik sik bedensel hareket yapmalari gerekmektedir.”(Glney,
2001:539).

2.4.5. Biofeedback ( Biyolojik Geri Bildirim )

Biofeedback yontemi, kisiye vicudunda neler olup bittigine iligkin bilgiler

vermek amaciyla kullaniimaktadir. Bu yontem ile kisinin fizyolojik iglevleri basit
Olgum aletleri yardimi ile kontrol edilmektedir. Bireyler fizyolojik fonksiyonlarini
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kendi iradeleri ile denetim altina alarak sagliklarini korumakta, rahatsizliklarini
azaltmakta ve performanslarini surdurmektedirler. Bu teknigin uygulanma
asamasinda bazi aletler kullaniimaktadir. Bu yontem sonucunda Kkisinin
dusuncelerinin beden Uzerindeki etkileri somut bir bigimde ortaya c¢ikar. Kigi
tarafindan olumsuz algilanan bir durum bedende sicakliga, kas gerilimine, bir
takim hormonal dengelerin degismesine neden olur ve bu durum bilgisayar
ekranina ses ve Isik sinyalleri ile yansir “Bu yéntemle kisi kendisine yansitilan
bedensel faaliyetlerini kontrol etmek ve bunlari kendi istegi dogrultusunda
kullanmak ahlgkanligini kazanir. BOylece beden yluzey sicaklhigini yukseltir, ter
bezi faaliyetini azaltir ve kas gerilimini dusurerek, gevseme igin ne yapmasi
gerektigini 6grenmis olur.” (Baltas ve Baltag, 2012:194). Yalan makinesi,
termometre gibi aletlerin kullaniimasi, kalp atiglarinin, kas gerilimlerinin,
kandaki oksijen ve geker seviyelerinin Olgulmesi gibi uygulanan daha birgok
yontem sayesinde biyolojik geri bildirim saglanmaktadir.

2.4.6. Beslenme

Stresle beslenme aliskanhgdi arasinda dogrudan bir iliski kurmak zordur.
Ancak antioksidan olarak bilinen, yani hicre yenileyici beslenme aliskanhgi,
stresin hucrelerde yaptigl yipranmayi azaltacaktir. Yedigimiz ve igtigimiz birgok
seyin besin degeri ¢ok azdir ve bedenimiz Uzerinde stres aninda “savas ya da
kag” tepkisinin ortaya c¢ikardigi etkileri olusturmaktadir. Kafein, seker, tuz ve
alkol; bunlarin her biri stres aninda bedenimizde goérulen dedisiklikleri, stres
ortami olmadigi halde baglatmakta ya da bu degisiklikler varsa onlari
arttirmaktadir (Rowshan,2011;99). Bu nedenle bu olumsuzluklari yagsamamak
adina ozellikle kafein, tuz, basit seker, icki, sigara ve yad gibi maddelerden
mimkun olabildigince uzak durmali, sebze agirlikli, karbonhidrat, mineral ve
vitamin bakimindan zengin besinleri beslenme aliskanligimiz icine dahil

etmeliyiz.



42

Bazi yiyeceklerin stres aninda strese tepkiyi arttigi veya azalttigi1 yapilan
bircok arastirma ile kanitlanmistir. Ozellikle son dénemde hangi besinlerin daha
cok tuketilmesi, hangi besinlerinse beslenme listemizin disinda tutulmasi
gerektigi konusunda sayisiz kitap basilmistir. Yetersiz kalori insan
organizmasini zayiflatarak, stresle ilgili hastaliklara ortam hazirlamaktadir.
Mineral ve vitamin eksikligi zayiflatici bir etki yapmaktadir. Ayrica siddetli ve
uzun sdreli stres belli vitaminlerin daha fazla tiketiimesine neden
olabilmektedir. Cay, kahve, kakao ve cikolatada bulunan kafein de stres etkisi
yaratan bir maddedir. Yuksek oranda kolesterol, doymus yag ve tuz iceren
yiyecekler, ylksek kan basinci riskini artirir ve kalp damarlarinda plakalar

olusmasina neden olur (Ozer, 2012: 53).

Sigaranin da insan bedeni oldukga zarar verici oldugu bilinmektedir.
“Bazi kisilerde sigara igmenin stresi azaltici etkisi gorilebilir. Sigarada bulunan
nikotin beynin rahatlamasini ve gevsemesini saglayan endorfin adindaki
maddenin daha ¢ok salgilanmasina sebep olur. Ancak bunun yaninda alkolde
oldugu gibi sigarada da zararl etkiler oldukga fazladir. Sigara kalp hastaliklari
ve akciger kanseri gibi 06ldUricu hastaliklara neden olmaktadir.”
(Rowshan,2011;103). Sigara dogrudan strese neden oldugu gibi diger stres
etmenlerine kargi da vicudun direncinin dusmesine neden olmakta ve stresle
mucadele surecini olumsuz etkilemektedir. Butin bunlarin yaninda gismanligin
da beden uzerinde dogrudan stres yaratmakta oldugu soylenebilir. Bu nedenle
saghkh beslenme vicudumuzun igerden ve disaridan gelecek olan tehditlere
karg! direncini arttiracagindan ¢ok onemlidir. Goruldugu gibi beslenme ile stres
arasinda yakin bir iligki s6z konusudur.
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2.4.7. A Tipi Davranis Bigiminin Degistirilmesi

Bilindigi Uzere bu tur Kigilik yapilarinda asirn hareketlilik, zamana karsi
yarisma, yuksek dizeyde hirs, ¢ok calisma ve insanlarla etkilesim surecinde
sikga karsilasilan olumsuz yasanti ve deneyimler dikkat cekmektedir. A tipi
davranig bi¢iminin bazi ozellikleri genel sagliga hem dogrudan hem de dolayl
olarak zarar vermektedir. Bu kisilik 6zelliklerine sahip kisilerde kolesterol orani

ve kalp krizi gecirme riski daha yuksektir (Pehlivan,1995;39).

A Tipi davranig bicimini degistirmeye c¢alisarak yasamimizdaki
olumsuzluklarin strese neden olan faktorlerle kargi karsiya kalindiginda daha
olumlu tepkilere doénusmesi saglanabilir. Saldirgan davranis yerine guvenli
davranis biciminin benimsenmesi, zaman duzenleme teknikleri ile acelecilik ve
telastan kurtulmak gibi. Baltas ve Baltag, Stres ve Basa Cikma Yollari (2012)
adll kitapta “A Tipi Davranig Bigimini Yeniden Duzenleme” baghgi altinda

asagida verilen pratik dnerileri sunmaktadir.

1) Telas ve aceleciligi bir kenara birakip, zaman baskisindan kurtulun.
2) Kendinize sakin bir galisma ortami hazirlayin.

3) Sozlerinize dikkat edin.

4) Kendinize zaman ayirin

5) Vaktinde bir yerde bulunmay: fetig haline getirmeyin.

6) Yalnizhgi arayin.

7) Duasmanhginizi yenin.

8) Deger verecek seyler bulun.
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2.4.8. Zaman YOnetimi

Zamanin kisi icin ®énemi son derece fazladir. Ozellikle ginimiiz
yasantisinda kigilerin yapmak zorunda olduklari pek c¢ok ise karsilk,
zamanlarinin yetersiz olmasi, strese neden olmaktadir. Bu nedenle zamani iyi
yonetmek, hem kisinin kisa zamanda daha ¢ok is yapmasini, hem de stres
dizeyinin dusmesini saglar (Artan,1986:141). “ Zaman bizim dostumuz da
olabilir, digsmanimiz da. Stres yonetiminde bizim dostumuzdur. Diger taraftan
kaciniimasi gereken bir stres kaynagi da olabilir.” (Rowshan, 2011;157). Bu
yuzden kiginin zamani nasil kullandigini bilmesi ve onlar Gzerinde degisiklik
yapabilmesi 6nemlidir. Yani zamani etkili kullanmasi gereklidir. Zaman
dizenleme tekniklerini iyi bir sekilde uygulayarak, kisi stres icine daha az

girecektir. Butun zaman duzenleme teknikleri G¢ basamaga indirgenebilir:

1. En 6nemli amaglariniz dogrultusunda oncelikleri saptayabilirsiniz ve
boylece seciminizi yaparken neyin Onemli olup neyin olmadigini
bilebilirsiniz.

2. Daha az 6nemli olan isleri eleyerek gergekgi bir dizenleme yapabilir ve
bdylece zaman yaratabilirsiniz.

3. Temel segimler yapmayi 6grenebilirsiniz (Baltag ve Baltag, 2012:281).

2.4.9. DKBY (Degistir- Kabul Et- Bogver- Yagam Tarzini Yonet)

Stres yonetimi son safhada ‘yasam tarzi yonetim’dir. Stresi yonetmeye
karar vermek demek, bireyin duygusal, fiziksel ve ruhsal yasam kalitesini
yukseltmeye karar vermesi demektir. Braham'in geligtirdigi DKBY, bireylerin
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yasadiklari stresi kontrol altina almalari, yonetmeleri igin geligtirilen dort asamali
bir modeldir. Bu yaklagim asagida kisaca agiklanmaktadir (Braham,1998: 57-
59).

Olumsuz durumdan kurtulmak ve stres faktorinu ortadan kaldirmak igin
oncelikle atilmasi gereken ilk adim olan D (Degistir) olmahdir. Eger kisinin
icinde bulundugu strese neden olan durumu degistirme imkani varsa bunun icin
elinden gelen c¢abayl goOstermelidir. Bu sekilde stresi ortadan kaldirmayi
basarabilir. Ancak butin ugraglara ragmen kisinin degistiremeyecegi ya da
kontrol altina alamayacag! durumlar ortaya ¢ikabilir. Bu agsamada ikinci adim
olan K (Kabul et) devreye girmelidir. Bu sirecte, kisinin kontrol edemeyecegi
kosullari sakin bir sekilde kabul etmesi ve olumlu dislncelerini kaybetmemesi
gerekmektedir. Kiginin kargi karsiya kaldigi istenmeyen durum ile yagamayi
ogrenmesi sarttir. Bir sonraki asama B olarak adlandirilan “ bosver” agsamasidir.
Stresin kontrol altina alinamadigi durumlarda basvurulmasi gereken bir duygu
durumudur. Kiginin degistiremeyecegi durumlari bos vermesi zihinsel ve ruhsal
agidan rahatlamasini saglar. Bu agidan etkili olabilmektedir. Son asama olan Y,
kisinin yagsam tarzini yonetmesi gerektigini belirtmektedir. Bu asamanin etkili
olabilmesi icin; fiziksel aktiviteler, nefes ve gevseme egzersizleri, ,saglikli
beslenme, kultirel etkinliklere katilma gibi daha bir¢ok stres yodnetiminde
bagvurulan yontem kullanilarak karsilasilabilecek stres etmenlerine kargi
bedensel altyapinin hazirlanmasi gerekmektedir. Bu gekilde gelecekte stres

olusturabilecek unsurlara karsi bedenin direncli olmasi saglanir.
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2.5. STRESIN i$ HAYATINA VE PERFORMANSA ETKISI

Kugkusuz gunumuz is yagsaminda bireyleri etkileyen konulardan birisi de
is stresidir (Voki¢ ve Bogdani¢, 2007). is stresinin, ise gitmede isteksizlik
yarattigi, yetersizlik hissine, iste hata yapmaya ve isabetsiz kararlar vermeye
neden oldugu, yapilan isin niteligini dusurdigu ve neticesinde hastaliklara
varan problemlere yol agtigi bilinmektedir. Bu noktada stres, sadece ig gorenleri
etkileyen bir problemi degil; ayni zamanda O&rgutin yapr ve isleyiginin
bozulmasina neden olan buyUk bir sorun olarak ortaya ¢ikmaktadir.

Stres ile orgutsel stres arasindaki fark, Kahn tarafindan 1964 yilinda
vurgulandi. Daha sonraki donemde Cooper ve Marshal'in 1976 yilinda,
orgutlerde stresin bes temel kaynagi tUzerine yaptiklari gcalismalariyla, orgutsel
stresin nedenlerini ortaya koydular. Buna gore orgutlerde strese neden olan
faktorlerin; isin niteligi, rol belirsizlikleri, bireyler arasindaki kota iligkiler ve
yetersiz iletisim, kariyer gelistirme faktorleri, 6rgutsel yapi ve iklim gibi nedenler
oldugu ortaya konmustur (Tutar,2009;209).

is hayatinda stresin etkisi yararl ve zararli olmak Uizere iki sekilde sonug
verebilir. Asgari duzeyde tutulabilen ve kontrol altina alinan stres, motivasyonu
artinr ve beraberinde yuksek performansi getirir. Ancak zararl stres olarak
nitelendirilen uyumsuz ve fonksiyonel olmayan stres, hem is goéreni olumsuz
etkiler hem de verimi dusdrur. Bu durum cgalisma hayatinda istenmeyen bir
durumdur. Buradan stresin kurumlarda istenmeyen bir durum oldugu
cikarilmamahdir. Orgit igerisinde bazi sikintilarin yasanmasina yol agsa da
ihmli stres bireyler Uzerinde ¢ogu zaman olumlu etki birakmaktadir. Bu

asamada bireyin strese maruz kalma dizeyi oldukca 6nemlidir.

Calisma ortamlarinin stresten uzak, olumlu iletisimin oldugu, is tatminini

saglayan, etkinligin ve orgutsel verimliligin ylksek oldugu ortamlar haline
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getiriimesi gerekmektedir. Orgiitsel iklimin pozitif bir ortam saglamasinda da en
onemli gorev yoneticilere dugsmektedir. Yoneticiler liderlik tarzlar ve iletisim

becerileri ile daha saglikli calisma kosullarina zemin hazirlamalidirlar.

2.5.1. Stres ve is Hayati

" |s stresi galisan ve gevresi arasindaki etkilesim sonucunda ortaya ¢ikan
gerilim durumu olarak tanimlanabilir. Bu tanima gore, is gevresinin g¢alisan
Uzerinde yarattigi baski ile ¢alisanin kapasitesi arasinda uyumsuzluk bulunmasi
galisanin is stresi yagsamasina neden olur. Bununla birlikte unutulmamalidir ki,
is gerekleri ve galisma sartlar ile kisinin kapasitesi duragan degil degisken
Ozellikler tasimaktadir. Dolayisiyla, is stresi degisken yapidadir.”(Lazarus,
1991:154).

is hayatinin insanlar icin énemi oldukca fazladir. is gorenler hem
zamanlarinin bayuk ¢ogunlugunu is ortaminda degerlendirirken hem de yeni
seyler uretmenin zevkine varmaktadirlar. Guinimuz ¢alisma hayatinda kaliteli is
yasami kavrami ortaya ¢ikmis ve is doyumu bu kavram icerisinde 6nemli bir
dneme sahip olmustur. is gorenlere is tatminin saglayici kosullarin saglanmasi
icin yapilan etkinliklerin sayisi artmistir. istatistiksel bilgiler, calisma yasaminin,
insan yagsaminin yaklasik dortte biri kadar bir donemi kapsadigi yonundedir.
(Silah, 2005: 49-50). Bu ciddi rakamlar da is stresinin insan hayatinda ne kadar
blayUk bir yer kapladigini kanittamaktadir. Calisma ortami, kisinin isteyerek ya
da istemeyerek icinde bulunmak zorunda kaldigi bir sosyal alandir. Bu anlamda
bireyin ¢alistigi isyeri, onun sosyo-psikolojik ihtiyaclarina cevap veren, Kigiligin
gelismesine katki saglayan onemli bir merkez huviyetindedir. Dolayisiyla,

calisma insan yasaminda merkezi bir yere sahiptir ( Keser, 2004:2).
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Zaman icerisinde insan hayatinda is stresinin dnemi gittikge artmaktadir.
Strese maruz kalan ig gorenlerin olumsuz etkilenmeleri sonucunda is
performansi ve verimi dusmekte, kalite azalmakta ve en 6nemlisi de is kazalari
daha sik yasanmaktadir. Stresin olumsuz etkileri ¢alisanlar Gzerinde baski ve
zorlanmalara neden olmaktadir. Bu durum da is hayati igerisinde yer edinmis
herkesi dogrudan veya dolayli olarak etkilemektedir. is gorenlerin 6rgit
stresinden etkilenme dereceleri birbirinden farkh olabilmektedir. Calisanlar is
hayati ile ilgili streslerden cesitli derecelerde etkilenebilmektedirler. Bazisi
fiziksel boyutta etkilenip uykusuzluk, hazimsizlik, bas agrisi gibi rahatsizliklar
yasarken, bazi bireyler ise gerginlik, sikinti, kaygi gibi zihinsel diizeyde belirtiler
gosterirler. Bunlarin disinda bireylerde sikinti, duygusuzluk, sirekli sikayet,
devamsizlik, asiri kilo degisikligi, sigara ve alkol gibi zarari madde kullaniminda
artig, karar vermede zorlanma, hata yapma gibi etkiler yapabilir. Butiin bu
sikayetler nispeten kicik ve 6nemsiz gibi gozukebilir, ancak bunlar bile stresin
is hayatinin kaginilmaz bir pargasi oldugunu ortaya koymaktadir. (Gumustekin
ve Oztemiz, 2004: 65).

2.5.2. is Hayatinda Stresin Nedenleri

is ortaminda karsilasilan bircok durum is goren ve isveren icin bir stres
faktori olarak algilanabilmektedir. Calisma ortamindaki kétu fiziksel sartlar,
bikkinlk, asiri is yuku, teknik problemler ve daha birgok faktor kisilerin ise
odaklanmasini guglestirmekte ve is ortamindaki verimi dusurmektedir. “Stres,
sonuglari itibariyle ¢ozulmesi gereken bir sorun olarak calisma yasaminin
aktorlerini olumsuz yénde etkilemektedir. is stresi ya da calisma stresi kavrami
literaturde bircok yazar tarafindan farkh sekilde tanimlanmakta ama esas
itibariyle her tanim, ortak bir noktada birlesmektedir. Bu tanimlamalardan

bazilari sunlardir; is stresi bireyi normal fonksiyonlarindan (6rn. zihin — vicut)
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saptiran psikolojik ve/veya fiziksel davranislarini degistiren (dagitan veya
arttiran ) igle ilgili etmenlerin sonucunda olusan psikolojik bir durumdur.”
(Isikhan, 2002: 1). Tanimdan da anlasilacagi Uzere is stresinin yaratmis oldugu
psikolojik baski insan sagligi icin ciddi tehlikelere neden olmaktadir. is yeri
stresinin bir bagka tanimlamasina baktigimizda; “isin gerekleri ile isginin
yetenekleri, kaynaklari ya da gereksinmeleri arasinda uyumsuzluk oldugunda
ortaya c¢lkan, zararli fiziksel ve duygusal (emosyonel) cevaplar.” olarak

aciklandigi goérulmektedir (Kog; Yegen, 2002: 1).

Mevcut bilgiler ve agiklamalardan da goruldugu gibi, is hayatinda turlu
nedenlerden dolayi is gorenlerin maruz kaldigi stres, bireyleri zihinsel, fiziksel,
sosyal ve psikolojik olarak olumsuz etkilemekte, is gorenin sorumluluklarini
yerine getirmesinde, normal islevlerini surdirmesinde engel tegkil etmektedir.
Bireyin hayatindaki bu olumsuz etkiler davranis degisikliklerine neden olmakta,
bu degdisim o6rgat iklimi icerisindeki iletisimi bozmakla beraber bircok olumsuz
sonucu da beraberinde getirmektedir. Calismanin teorik kisminda da belirtildigi
gibi buatin bu olumsuz sonuglara odaklanmadan Once ortaya gikan stresin
nedenlerini arastirmak ve buna bagli olarak ¢ozumler Uretmek daha faydall

olacaktir.

2.5.2.1. Asiri is Yiikii

Kesin olarak programlanmamis is gunleri, yogun is gezileri ve gunlik
mesai saatleri icinde bitirilemeyip daha fazla ¢alisma gerektiren isler, bireylere
fazladan igler yukler. Bu fazla is isteklerine yogun bir ¢aba harcayarak kargilik
vermek, bireyleri zorlayabilir. Fazla is yUkl, bir isin yapilmasi igin bireyin

yetenegini ya da zaman sinirini gegtiginde ve ig gereklerinin agiri olmasi



50

durumunda ortaya cikar. Bu alandaki arastirmalarda is yuku, niceliksel ve
niteliksel yonden incelenmistir (Greenberg ve Baron, 1997:231).

is gérenin yapmasi beklenen isin agir ve yorucu olmasi, yapilacak is icin
yeterli zamanin olmamasi, yapilacak birden ¢ok igin olmasi gibi durumlar bireyin
gereginden fazla ¢caba harcamasina ve gerilim yasamasina neden olur. Birey
Uzerindeki bu is yuku niceliksel is yUku olarak tanimlanir. Belirli bir zaman
icerisinde yetismesi gereken islerin bulunmasi bireyde stres yaratir. Bunun
yaninda is gorenden yapilmasi istenen igin bireyin bilgi, birikim ve becerisinin
uzerinde olmasi durumunda da kigi ile ig arasinda bir uyumsuzluk yasanir. Bu
durum da niteliksel is yukl olarak tanimlanmaktadir. Kisacasi is yapacak olan
kisi veya elemanin isin gerektirdigi bilgiye, yetenede ve kisisel 6zelliklere tam
olarak sahip olmamasi durumunda, bu ig kisi igin zor gelecektir (Eroglu, 2000:
322 - 323).

Yapilan her ig belli bir sorumluluk ve risk gerektirir. Bu gereklilikler de
dogal olarak kisiye stres etmeni olarak yansir. Son zamanlarda teknolojik
alanda birgok yenilik yasanmaktadir. Bu yenilikler dogal olarak is ortamlarinda
degisikliklere neden olmaktadir. Bu teknolojik degisikliklere ayak uydurmak igin
bireylerin bir takim yetenek, bilgi ve becerilerini geligtirmeleri gerekmektedir. Bu
durumda vyeterli beceriyi gosteremeyen is gorenler eksiklik duygusu ve
beraberinde baski hissetmektedirler. Bunun kag¢inilmaz sonucu da yine stres

etmeni olarak karsimiza ¢cikmaktadir.

2.5.2.2. Ast, Ust ve Meslektaslarla iliskiler

Calisma ortamlarinda bireyler arasinda guglu bir iletisimin olmasi, 6rgit
icerisinde iyi iligkiler kurulmasina zemin hazirlar ve boylelikle is veriminin yuksek

oldugu pozitif bir 6rgut iklimi olusur. Hiyerarsik ve merkezi orgutlerde stres
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faktorleri oldukca fazladir. Hiyerarsik oOrgutlerin bir stres etmeni olmasinin
nedeni ast-Ust iligkilerinin bigcimsel bir sekilde olmasidir. Bu durum iletisimde
cesitli engeller ortaya cikarir. Her engellenme durumu basli basina bir stres
faktoradar. Bu yapilarin belirli bir resmiyet ve mesafe gerektirmesi, soguk bir
orgutsel iklimin olugsmasina neden olur. Elverigsiz 6rgut iklimi, yetersiz iletisime
neden olarak, calisanlarin is tatminini engeller ve onlar strese sokar
(Tutar,2009;211). Bunlarin yaninda Usti memnun etme c¢abalari, zaman zaman
asta saygl gosterilimemesi, karar verme surecine katilim eksikligi, yoneticilerin
adil davranmamasi, bariscil olmayan davraniglar, rekabet ve vyarisin Ust
duzeyde hissedilmesi ve sayilabilecek daha birgcok etmen kiside i¢ gerilim
yaratir ig stresine neden olur. Boyle durumlarda da is goérenlerde kaygi,
depresyon, kronik yorgunluk, uykusuzluk, kalp hastaliklari gibi psikolojik ve

fiziksel rahatsizliklar belirgin oranda artar.

“ideal yéneticilik, insanlarin farkhliklarini korurken, ayni amag etrafinda
uyumlu bir sekilde calistirmayi basarmaktir. Tek tip insandan olusmus bir
yonetimde yetenekler ortaya gikamamaktadir.” (Tarhan, 2006: 99). isyerindeki
iliskiler de potansiyel bir stres kaynagidir. iliskilerden kaynaklanan stres kisileri
olumlu veya olumsuz olarak etkiler. insanlar islerindeki basarili galismalarinin,
digerleri tarafindan takdir edilmesinden ve ylkselmeden her zaman
memnundurlar. Béyle bir durum onlari olumlu olarak gidiiler. iste bu sekilde
ilerleyen ve iligkileri olumlu tutan kigiler olumlu stres igindedirler. Ancak
isyerindeki iliskileri iyi dizenleyemeyen Kigiler de g¢ogunluktadir, bunlar da
olumsuz stres icindedirler. Bu stres durumu ise kisileri oldukg¢a rahatsiz eder. Bir
takim stres belirtileri ortaya ¢ikarir. Bunlar, boyun veya sirt agrisi, ishal,
uykusuzluk gibi fiziksel, endige ve kaygi gibi disunsel rahatsizliklardir.
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2.5.2.3. Orgiit Politikasiyla ilgili Etkenler

Orgut politikasiyla ilgili stres kaynaklari orgutin ydnetim anlayisinin
ifadesidir. Bunlar kararlara katilma, liderlik, performans degerlendirme, terfi,

Ucret, is glvensizligi ve kariyer gelistirme problemidir (Kaya, 2006:36).

Calisanin calistigi kurumdaki karari verme surecindeki etkisidir. Bazen,
karar vermekte kaginma olabilir. Ancak, birey karara katkida bulunmak isterken,
diglandigini hissettigi zaman strese girer. Ozellikle bireyi ilgilendiren kararlarda,
fikir sorulmadan sadece sonuglari bildirmek, kizginlik ve gerilime neden olur.
isler cok yogunsa, kurum yapisal bir degisim gegiriyorsa, ¢alisanlar kendilerini
guvende hissetmek icin goruslerinin dikkate alinmasini isterler. Kurumdaki
degisikliklerin nedenlerine iliskin bilgi yoksunlugu, caliganlarin 6z guvenlerini,

morallerini ve kontrol duygularini sarsar (Altuntas, 2003: 126).

Liderlik yonunden bakildiginda liderlerin yaratici gerilimleri mevcuttur.
Lider, mevcut gergekligin altinda yatan gugleri arastirmaya ve gergcege olan
dinmek bilmeyen heyecani, sirekli diri tutmaya ¢aba go6sterir. Gergeklikle vizyon
arasindaki bosluga, surekli olarak isik tutar. Liderler bu yaratici gerilimi, sadece
kendi iclerinde degil, tum orgutlerinde ortaya ¢ikarmaya caligirlar. Bir orgutu
ateglemenin temel dinamigi, liderin yaratici gerilimidir. Liderler, bu zor olan isi
basarmak icgin vardir. En uygun stres dizeyi, icimizdeki yaratici yetenekleri
ortaya cikaracak ve stressiz zamanlarimizdan daha etkin kilacak stres dizeyidir
(Tutar, 2000:300 ).

Terfi olanagi is goérenin yeterliligine dayali olarak verildiginde is goéreni
yarisma ortamina soktugu igcin 6nemli bir stres kaynagdi olmaktadir. Birey,
yeteneklerini kullanamadigi bir igte ¢aligiyorsa, yetersiz terfi gerilim yaratir. Hizh

terfi ise, yeteneklerinin en Ust noktasina ulagsmis, kapasitesini asan
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sorumluluklar almig kigiler icin kullanilir. Birey, artik asamayacagi bir dizeye
gelmigtir. Bu duzeyde kalacaktir. Becerileri yetersiz olmasina karsin, bireyden
kapasitesinin Uzerinde is yapmasi bekleniyorsa, birey yogun bir gerilimle kargi
kargiyadir. Birey, yeni gorevleri yuklenecek kadar hizl degilse, gerilimli durum
yasanacaktir (Altuntag, 2003: 128).

Terfi ile de dogru orantili artis gosteren Ucret sistemi, kisinin hem 6rgut,
hem de 6rgiit disi yasamini yakindan etkiler. Orgiitlerde uygulanmasi gereken

adil Ucret sistemi u¢ temel ilkeye dayanir:

1) Ucret yapilan ise gére 6denmelidir.

2) Esitise esit Ucret 6denmelidir.

3) Ucretler piyasa Ucretleriyle karsilastirilabilir olmalidir (Canman,
1995;38).

Bahsedilen sisteme uymayan Ucretlendirme yontemleri, hem &rgut icin,
hem de is gorenler igin sorun olusturacaktir.  Orgltlerde iyi Gcret, iyi ig
kogullarinin  oldugu durumlarda birey iyi hiyerargik kosullar yuzinden
tatminsizlik yasamaz, ancak terfi, sorumluluk gibi motive edici faktdrler olmadigi

durumlarda tatmin olmayacaktir (Kumas, 2008: 35).

Alinan Ucretin yetersizligi birgok calisanin ikinci bir iste calismasina
neden olmaktadir. Bu da fiziksel ve psikolojik yonden vicudun daha fazla riskle
kargl karsiya kalmasi anlamina gelmektedir (Isikhan, 2004: 104). Yetersiz Ucret,
calisanin kendisinin ve ailesinin ihtiyacglarini kargilayamayacagdi anlamina gelir.
Ailenin ihtiyaclarini gidermek igin, ek mesai yaparak, asiri caba gostermek

calisanin aile ve toplumsal yasamina zarar verir (Altuntas, 2003: 129).
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2.5.2.4. Fiziki Mekan ve Cevre Sartlar

Calisma ortaminin zihinsel, bedensel ve duygusal yorgunluga neden
olan, ergonomik agidan elverigsiz durumu da Orgutte Onemli bir stres
kaynagidir. Ornegin glriltili bir ortamda bulunmak, kisiyi zihinsel agidan yorar
ve strese sokar (Tutar,2009;210). Aydinlanma, 1si, fiziksel ¢evreyi olusturan
hava kosullari, kalabalik gibi nedenler de kisiyi dogrudan etkileyen etmenlerdir.
Batin bu fiziki ve c¢evresel faktorlerin kisiye fizyolojik ve psikolojik olarak
yansimasi diger stres etmenlerine karsi toleransi azaltir, moral ve motivasyonu
olumsuz yonde etkiler. “Belirttigimiz stres yaratan bu etkenler kisinin vicut
dengesini bozar ve kisiyi endiseye iter. isyerindeki fiziksel cevre sartlarinin
calisanlarda vyarattigi etkiler arastirlmis ve psikolojik olarak mide ve cilt
hastaliklarinin ortaya c¢iktigi, fizyolojik olarak is kazalarinin ve devamsizlik
oranlarinin arttigi ortaya ¢ikmigtir (Tagtan, 2002: 1).

isletmelerde fiziksel cevre kosullarinin konuyla ilgili galismalarin daha
cok isciler Uzerinde yogunlagsmasi nedeniyle, sadece is¢i pozisyonundaki
calisanlarin etkilendigi stres kaynaklari oldugu yanilgisina dugulebilmektedir.
Gerek yoneticilerin, gerekse calisanlarin igcinde bulunduklari isletmenin ¢alisma
ortami ve onu etkileyen fiziksel kosullar, drgutsel stresin ortaya ¢ikmasinin
onemli nedenleri arasinda yer almaktadir. S6z konusu fiziksel kosullarin en
uygun duzeye getiriimesi yonetici ve ¢alisanin moral yapilarini etkileyebilecegi
gibi, isletmeleriyle butinlesmelerine de yardimci olacaktir. Anilan nedenlerle
Isinma, havalandirma, gurulti ve iste kullanilan ara¢ ve gerecler gibi fiziksel
cevre unsurlarinin yonetici ve calisanlarin verimliliklerini ve motivasyonlarini

artiracak bicimde duzenlenmesi gerekmektedir.
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2.5.3. Stres ve Performans iligkisi

Performans, Kisinin igini yerinde Uzerine digsen goérevi en iyi sekilde
yerine getirmesi igin gostermis oldugu gayret sonucunda ulastidi basari
duzeyidir. Calismasinin amaglara ulasma, yani etkinlik derecesidir. Bir bireyin
performansi, yetenekleri, sahip oldugu nitelikler ve sorumluluk bilinci gibi
degerlere baglidir. Saglanan performans daha sonra &dullendirildiginde is
tatminine dontslr. Eger bireyler gdsterecekleri performans karsiliginda her
hangi bir yolla 6dullendirilecegini bilirlerse, basariya ulasmak igin daha ¢ok ¢aba
harcarlar, sonugta alacaklari donat ile is tatminini saglarlar. En motive edici
odullendirme sekli, kendi isinde ve pozisyonunda en basarili olanlari tespit
etmedir (Garih, 2003: 60).

Calisma ortaminda is gorenlerin performansinin artmasi ve is veriminin
yukselmesi igin yoneticilerin ciddiyetle gelistirme ve dederlendirme c¢alismalari
yapmalari gerekir. YoOneticilerin, is goOrenlerin  6rgutten  beklentilerini
onemsemesi, is tatminini saglamak icin c¢alismalar yapmasi 6rgut igerisinde
olumlu bir etki yaratir ve galisanlarin performansini artirir. Bu ihtiyaca yeterince
onem vermeyen yoneticiler ve takim liderleri ise yalnizca kisa sureli sonugclar
elde edebilecekler, nitelik ve nicelik ydéninden vyetersiz kalan calisanlarla

ugrasmak zorunda kalacaklardir (Barutcugil,2004:391).

Her isletmede, yodneticilerin en dnemli endiselerinden birisi de stresin
calisma hayati Uzerine etkileridir. Bu bakimdan, her yonetici, ¢alisan kimselerin
stres durumlari ile bunlarin 6rgutteki is performanslari arasindaki iligkiyi dikkatle
izlemelidir. Oncelikle, stresten kaynaklanan her trli fizyolojik hastalik ve
rahatsizliklarin, bazi saldiri ve depresyonlu davranig bigimlerinin, cesitli ig
kazalarinin, isyerindeki personel devri ile devamsizlik vakalarinin, bir kisim ig
gorenlerin maruz kaldigi yabancilagsma olayinin is performansi Uzerinde

olumsuz etkileri vardir. Mesela, hastalik sebebiyle isine gelemeyen bir is goren
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isletme acisindan bir taraftan isglicu kaybina, 6te yandan da cgesitli saglik
giderlerinin yukselmesine yol agmaktadir. Genel olarak kargilasilan stres ile

performans arasindaki iliski Sekil 2.9’ da gorulmektedir.

Sekil 2.9: Performans ve Stres Arasindaki iligki

Optimum

Yiiksek

Performans
Mizevi

Diisiik

» Yiiksek

Diisiik
v Stres Diizeyi

Kaynak: Oriicti, Kilig ve Ergiil, 2011:9

Aslinda stres ile performans arasindaki iliski her zaman bu kadar basit
ve acik degildir. Stresin performans Uzerindeki etkileri, icinde bulunulan durum
ve sartlara, yapmakla yukumld olunan goreve ve sahip olunan kigilik 6zellikleri
ile algilama yapisina gore degisiklikler gostermektedir (Pasa, 2007:105).
Bununla birlikte stresin orgltler icin her zaman olumsuz etki yarattidi
sdylenemez. Cunkl yluksek performansa ulasmak igin belirli bir dizeyde stresin
mutlaka var olmasi gerekir. Burada Onemli olan husus stresin dozunun
ayarlanmasidir. Performansi ve verimliligi arttirmak amagsa, stresin de bu
amaci gercgeklestirme duzeyinde tutulmasi gerekmektedir. Daha acgik bir
ifadeyle, kontrol edilebilen optimum seviyedeki stres artan performans demektir.

“Perakende magazalar zincirinde yapilan bir aragtirmada duygularini denetleme
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ve stresle basa g¢ikma becerisine sahip magaza yoneticilerinin, metrekare
basina karlliklarinin daha yuksek oldugu ortaya konmustur.”(Baltag, 2001:127).

Stres ve performans iligkisi ile ilgili yapilan arastirma ve calismalar
sonucunda bu iki durum arasinda dort farkli iligki ¢esidinin oldugu belirtilmigtir.
Bunlar; negatif iliski modeli, pozitif iligki modeli, ters U modeli ve iligki
bulunmamasi modeli olarak kargimiza ¢ikmaktadir. Bu modellere deginecek
olursak; negatif iliski modelinde, stresin artmasinin performansi olumsuz
etkileyecegi dusunulmektedir. Stresin performans ile ters orantili oldugu goérulen
bu modelde, is stresinin verimliligi artirmada hicbir etkisinin olmadigi aksine
performansi duslUrdigu savunulmaktadir. Strese maruz kalan bireyler stresin
olumsuz etkilerinden kurtulmak i¢in enerjilerinin  blydk ¢odunlugunu
harcayacaklardir. Bu durumda is igin ayrilan surede nitelikli ¢alismalar
yapamayacaklardir. Bunun sonucunda da performans dusukligunin meydana

gelmesi kaginilmaz olacaktir.

Negatif iliski modeli Sekil 2.10 ile agiklanmaya c¢aligiimigtir.

Sekil 2.10: Negatif iliski Modeli

Kigizel
Performans
A

Sires
Dazeyi

Kaynak: Yilmaz, 2006:99
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Negatif iliski modelinin teorik olarak tersi olan pozitif iliski modelinde ise
stres ile performans arasinda dogru bir orantinin oldugu savunulmaktadir.
Kisinin is yerinde karsilastigi zorluklar, is arkadaslar ile iligkileri, ast ve Ustlerle
yasanan problemler, rekabet ortaminin olmasi gibi stres faktori olarak
nitelendirdigimiz durumlar, bu modele goére bireyin daha yiksek performans
gostermesi i¢in bir neden olarak gorulmekte ve performansi attirdigi kabul
edilmektedir. isletmelere yoénelik bir calismayla desteklenmemis olan bu
modelde, bireyin enerji hareketliliginin, fonksiyonel oldugu ve bireyi etkin hale
getirecedi, bunun da performansi arttiracagi, dusunulmektedir (Ulukus,
2001:87). Pozitif iliski modeli $ekil 2.11’de goruldigu gibidir.

Sekil 2.11: Pozitif iliski Modeli

Kigisel
Performans
A

Sires
}D zevyi

Kaynak: Yilmaz, 2006:100

Ters donmus U harfine benzetilen Ters U modeli, bir bakima negatif ve
pozitif iliski modellerinin birlesiminden olusmaktadir. Bu modelde belirli bir
seviyeye kadar pozitif iligki modelinin 6zellikleri gorultrken, stres duzeyi arttikga
negatif iliski modelinin ortaya ¢iktigi goértlmektedir. Stresin optimum dizeyde
tutularak performansi arttirmada olumlu etkiler saglanabilecegine 6nceden

deginmistik. Bu modelin; belirli bir dizeyde tutulan stresin performansi
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arttirdigini, dozu arttikca da performansin dusmesine neden oldugunu
savundugunu soyleyebiliriz. Ters U Modeli Sekil 2.12 ‘de gorulmektedir.

Sekil 2.12: Ters U Modeli

Kisisel
Performans
A

Optimum Stres

Stres
}D Ozeyi

Kaynak: Yilmaz, 2006:101

Son olarak inceleyecegimiz performans ve stres arasinda iligki
bulunmadigini savunan model; is gorenler ile 6rgut arasinda psikolojik bir
anlasma oldugu yaklasimina dayanmaktadir. “Bu goruse gore bireyler, belli bir
performans igin Ucret almakta olduklarini bilen, dolayisiyla rasyonel dusunen
varliklardir. O nedenle ilk ilgilendikleri sey, bu performansi gésterebilmektir. Bu
modelde, bireyin performansina engel olabilecek guglikler gdéz ardi edilmekte,
stresin varligi ya da yoklugunun performansi etkilemeyecegi varsayilmaktadir.”
(Gumiustekin ve Oztemiz, 2005:283).

Stresin c¢alisma hayatinda etkisi iki sekilde gorulebilmektedir. Olumlu
olarak nitelendirilen stresin ig gorenlerin performansini arttirdigi, olumsuz olarak
gorulen stresin ise calisanlar ve oOrgut Uzerinde olumsuz etkiler biraktigi

savunulmaktadir. is verimin artmasi acisinda olumlu stres is ortaminda istenen
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bir faktdrken, olumsuz stresin is ortamlarinda kacginilan bir durum oldugu
belirtimektedir. Orglitlerde stresin her zaman diisiik performansa neden oldugu
seklinde kesin bir ifade kullanilamaz. CUnkl i1limh stresin beraberinde getirdigi
yuksek performans, orgutlerde her zaman istenen bir durum olmaktadir.”
(Gumustekin ve Oztemiz, 2005:282; Oriicu, Kilig ve Ergiil 2011:8).

Bireylerin verimlilik duzeyini en Ust noktada tutmak igin stresten uzak, is
tatminini saglayan bir érgut ikliminin olusturulmasi muhakkaktir. Canku is asir
duzeyde is stresi dikkat daginikhdina, yanlis yargilama ve karar vermeye neden
olmaktadir. Bunun sonucunda da niteliksiz is ortaya gikmaktadir. “Asiri duzeyde
stres insanlar Uzerinde cgesitli fizyolojik, psikolojik ve davranigsal zararlara yol
acar, calisanlarin fiziksel ve zihinsel sistemini bozar. is performansi diiser, birey
karar vermede guclik ¢ekmeye baslar ve davraniglarinda dengesizlikler olusur.
Ozellikle zihinsel yetenek, yargi ve karar verme gibi zihinsel beceri gerektiren
islerde dikkat azalmasi sonucu gesitli olumsuz durumlar ortaya c¢ikabilir.”
(Yilmaz ve Ekici, 2003:3).Stresin performans Uzerindeki etkileri asagida

aciklanmaktadir.

2.5.3.1. Verimlilik

Orgutlerde verimliligi etkileyen en o6nemli faktorlerden biri strestir.
Bireylere rahatsizlik vermesi hatta hastaliklara neden olmasinin yaninda 6rguit
iklimini de olumsuz etkilemektedir. Cunklu c¢alisma ortami iginde stresin var
olmasi, zaman igerisinde hizli bir sekilde kisiden kigiye yayilmasina neden olur.
Calisanlarin birinde etkisini gOsteren stres, zaman icerisinde butin bireylere
olumsuz olarak yansir ve bunun sonucunda is ortaminda verimlilik dususleri

ortaya ¢ikar. Yapilan isin niteligi ve kalitesi duser.
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Verimlilik ve etkinlikle olan iliskisi nedeniyle stres, ekonomik acgidan
olumsuz sonuglar dogurabilmektedir. Asiri yuksek derecedeki stres is gorenin
fiziksel ve zihinsel sistemini bozmaktadir. Hastaliklarin gogalmasi, is kazalarinin
artmasi, isglcu kayiplari, saglik giderlerinin ¢ogalmasi, kalifiye eleman
kayiplari, 6denen tazminatlar orgute agir bir mali kulfet yuklemektedir (Okutan
ve Tengilimoglu, 2002, s.23). Stres galisma hayatinda verimliligi dogrudan
etkileyen bir faktor olup, stres yaratan unsurlarin 6nceden tespit edilip gerekli
Onlemlerin alinmasi ¢alisma hayati agisindan 6énem tasimaktadir (Erdogan,
Unsar ve Siit, 2009:453).

Orgut icerisinde ozellikle kisa bir sire iginde gorilen performans
dUsuklagu veya iste yavaglama, is gorenlerde yasanan tatminsizlik duygusunun
ya da motivasyon kaybinin gostergesi olabilir. Bu degisiklikler uzun bir doneme
yayillir ise derinlemesine bir arastirma vyapilmasi ve farklh nedenlerin
arastinimasi zorunluluk haline gelebilir. Boyle bir durumda mevcut isin tekrar
g6zden gecirilmesi, ihtiyaclarin belirlenip yeni dizenlemelerin yapilmasi
gerekebilir. Yeni gorev dagilimi, ihtiya¢ halinde personel alimi, yetkilerin delege
edilmesi gibi degisiklikler yapilabilir. Bunun yaninda c¢alisanlara stres yonetimi
ile ilgili egitimler dizenlenerek strese karsi onlem alinabilir. CUnklU birey
tarafindan durumunun stresli oldugunun farkina varilmasi stres dizeyini daha
cok arttinr. Bu duzeye gelmeden stres planinin yapilmasi etkili sonuclar
dogurabilir. Bireyler ancak kendileri i¢in en uygun olan, imh bir stresle, yaratici
ve verimli olmaktadirlar. Bunun tersi bir durumda ise yani asin stresin var
olmasi durumunda uyumsuzluk, yaratici ve verimli olamama gibi olumsuz

sonuglarin gorulmesi mumkuanddar.
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2.5.3.2. is Doyumunda Azalma

is doyumu, is gérenin isini algilama bicimi ile ilgili bir kavramdir. Bireyin
isini ve is hayatini olumlu duygularla degerlendirip bu durumdan bir haz almasi
is doyumun yasanmasi anlamina gelmektedir. Bireyin duydugu haz ve
memnuniyet derecesi, is doyumu ile dogru orantihdir. Kisinin duydugu haz
arttikca is doyumunu derecesi de artar. is doyumu statik ya da duragan bir olgu
deqildir. Bircok nedenden dolay! g¢alisanlarin is tatmini engellenebilir. Bunlar
orgutlerden kaynakh nedenler olabilecegi gibi kigisel nedenler de olabilir. Ayni
zamanda kisiden kisiye ve zamana gore de degigebilir. Bu baglamda is
doyumunu engelleyen faktorler bireysel ve orglte bagh faktorler olarak
siniflandirilabilir. is doyumsuzlugu isten beklenen cesitli arzu ve beklentilerin
kargilanamamasi durumunda ortaya c¢ikar. Bu da kiside yogun strese neden
olur. Kisinin psikolojik olarak olumsuz etkilenmesi sonucunda kaygi, bikkinlik,
hdsran, isin anlamini kaybetmesi, ise devamsizlik, performans dusukligu ve
orgut icerisinde kavgaci tutum gibi istenmeyen davraniglar ortaya ¢ikar. Tim bu
olumsuz davraniglarin ortadan kaldiriimasi ve galigsan bireylerin is doyumunun
saglanabilmesi igin, galisma kosullarinin iyilestiriimesi, calisma yasamina iliskin
ekonomik, psikolojik ve toplumsal gereksinimlerin, 6zlem ve isteklerinin
karsilanmasi gerekmektedir. Orgiitlerde ancak bu sekilde is tatmini saglanmis

olur ve is gorenler icin saghkl bir 6rgut iklimi saglanmis olur.

2.5.3.3. ise Devamsizlik ve Uzaklagsma istegi

iste verimliligin diismesine neden olan en énemli faktdrlerden biri is
gOrenlerin ise devamsizhgidir. Devamsizlik birgok nedenden
kaynaklanabilmektedir. Hastalik, isteksizlik, ig tatminsizligi vb. Bu nedenlerden
biri de strestir. Stres, bireyde ise gitmeme, ise ge¢ gitme ve is yerinden
uzaklasma gibi istekler yaratabilmektedir. “ise devamsizlik, is goérenin calisma
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programi veya planina gore galismasi gereken zamanlarda igine gelmemesi
durumu olarak tanimlanabilmektedir.” (Guney, 2000:438). Bireylerin yasal
izinleri diginda igin aksamasina neden olay her durum, devamsizlik olarak
nitelendirilebilir. Surekli olarak stres dolu bir ortamda calisma, kurumdaki
calisanlarin baglihgini, tatminini dugurebilmektedir. Bu gibi durumlarin devami
olarak ise kigiler, calisma ortamlarindan, bagli bulunduklari kurumlardan
uzaklagsma istegi duyarlar ve ise devamsizlik bas gosterebilir (Tastan, 2004:97).
Goruldagu Uzere devamsizlik olarak nitelendirilen durumlar zaman zaman is
stresinden kaginmak amaciyla basvurulan bir yontem olabilmektedir. Calisma
politikalari, igin sikici olmasi, niceliksel ve niteliksel is yuku, ucretin yetersizligi,
adaletsiz tavirlar, iletisim problemleri gibi daha birgok neden c¢alisanlarin

devamsizliga bagvurmalarinda etkin rol oynamaktadir.

“Hastalik nedeniyle ise devamsizlik gosteren kigilerin hangi hastaliklar
nedeniyle ise devamsizlik yaptiklari arastinildiginda, bunlarin %40’inin érgutsel
stresten kaynakl hastaliklar nedeniyle devamsiz olduklari saptanmistir.”(Artan,
1986;118). Buradan da anlasilacag uzere orgutsel stres; devamsizlik ve isten

uzaklagma davraniglarinin gosterilmesinde buyuk bir etkendir.

ise gec gitme ve devamsizlik nedenleri stres kaynakli olabilecegi gibi, is
yerinin eve uzakhdl ya da kisinin sorumsuzlugundan kaynakli da olabilir. Bu
baglamda orgutsel stresle ilgisinin oldugu agikga ortada olan devamsizlik, isten
uzaklagma istegi ve igse geg¢ gitme durumlarinin ortadan kaldirilmasi yahut en
aza indirilebilmesi i¢in bu davranislarin nedenlerinin arastinilip akilci bir ¢é6zim

yoluyla ciddiyetle ele alinmasi gerekmektedir.
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2.5.3.4. iggiicii Devri

is glicti devri; bir dérgitteki calisanlarin isten ayrilma ve yeni eleman
alinma oranidir. Bagka bir ifadeyle bir dénem igerisinde isten ayrilan Kkigsi
sayisinin o donem calisan ortalama ig goren sayisina bolumuyle elde edilen
yuzdesel orandir. Bir orgutte bu oranin yuksek olmasi o orgutteki ise girme ve
isten ayrilma sayisinin fazla oldugunu goésterir. Bu durum orgutlerde istenmeyen

bir durum olup is gorenlerin aidiyet duygularinin kérelmesine neden olmaktadir.

“Emeklilik, olum ve isten g¢ikarilma diginda is gorenlerin kendi istegi ile
isten ayrilmalarinin buylk bir ¢ogunlugu tatminsizlik ve stres durumlarindan
kaynaklanmaktadir. Ortalama olarak bir orgutteki isglicti devrinin Ugte birinin
dogrudan ya da dolayl olarak stresle iligkisi bulunmaktadir. Ozellikle olumsuz
fiziksel calisma kosullari altinda ezilen ve igsinde arzuladigi tatmini bulamayan
calisanlar strese girerek zamanla isletmelerinden sogumakta ve isten
ayrilmaktadirlar.” (Yilmaz ve Ekici, 2006:39).

2.5.3.5. Yonetici ve Meslektaslar ile iletisim Sorunlari

isyerindeki iligkiler is gérenleri olumlu ya da olumsuz etkiler. Bu iligkiler
¢alisanlar icin potansiyel bir stres kaynagi olabilmektedir. Bu nedenle calisma
ortaminda iletisim diizeyinin yiiksek olmasi gerekmektedir. iletisim, bir
kimseden diger bir kimseye veya gruba iletilen dusuncelerin ve duygularin
bozulmadan o kimse veya grup tarafindan oldugu gibi anlagilmasi demektir
(Sabuncuoglu ve Tiiz, 2001:95). iletisim sirecinin iki temel unsuru olan
gonderici ve alici ayni zamanda etkin bir haberlesmeyi Onleyici rol de
oynayabilirler. Kisisel amaclar, hisler, duygular, deger yargilari ve aligkanliklar,
bir yandan mesaji olusturan sembolleri formile etmeyi etkilerken bir yandan da

belirli kigilerde gelen mesajlara karsi olumsuz ve kayitsiz bir tutum takinmaya
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sebep olabilir. Bagka bir deyisle alicinin gondericiye olan tutumu, guveni ve
inanci, gondericiden gelecek mesajlari farkli sekillerde degerlemesiyle
sonuglanacaktir (Kocgel, 2001:429).

Kisiler arasindaki iletisimin yetersizligi insanlardaki guvensizlik,
karmasiklik ve inangsizlik duygularini arttirmakta, morali dusmekte ve lidere
olan inanci ciddi boyutlarda azaltmaktadir. insanlar ikna edebilme yetenegi,
blyuk tehditlerin ve degisiklerin s6z konusu oldugu ortamlarda ¢ok dnemlidir.
Bunun i¢in de liderin insanlarla yluz ylze gorugmesi gerekir. Caliganlarin
dinlenmesi, amaglarinin anlagiimasi, onlara kargl hassas davraniimasi, isletme
ve yoneticilerin onlara verdikleri sozleri yerine getirmeleri gerekmektedir.
Kisacasi oOrgutlerde iletisim kanallarinin agik olmasi gerekmektedir. Aksi
takdirde kigiler arasinda iletisim engelleri ortaya ¢ikar ve sonucunda da
orgutlerde stres ortami hakim olur.

2.6. DUSUK PERFORMANSI ARTTIRMAYA YONELIK YONETSEL
YAKLASIMLAR

is yasaminda galisanlarin gergin olmasina neden olan, onlari zorlayan
ve baski altinda tutan stresin nedenlerinin arastirilmasi gerekmektedir. Stresli
ortamda bulunan bireylerin, maruz kaldiklar stresin kaynaklarini bilip, bunlarla
bas etmek icin caba gbstermesi, hem birey agisindan, hem de 6rgut agisindan
oldukga 6nemlidir. Cunku bireyin saglkli olmasi, orgutlerin de igleyigini artirip
performansi olumlu etkileyecektir. “Stres, bireylerle c¢evresi arasindaki iligki
sonucu ortaya c¢iktigindan, stresin olumsuz etkilerini 6nlemek bir anlamda
cevreyi kontrol edebilmekle mimkuin olabilecektir. Stresin yonetilmesi anlamina
gelen bu olgu, c¢evredeki degisimlerin surekli izlenerek bilingli olarak
denetlenmesini icermektedir. Bu kapsamda oncelikle stres nedenlerini ortadan
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kaldirmak veya kontrol altina almak, ikinci olarak stresin etkilerini yok etmek ve
ucuncu olarak ise bireyleri streslere karsi daha guglu kilarak, direnglerini
arttirmak gerekmektedir.” (Aydin, 2004 :12)

Yonetim tarafindan diazenlenen orgut dizeyindeki micadele stratejileri,
caligsanlarin stresini azaltmak veya yok etmek icin 6rgut dizeyindeki stres
kaynaklarini kontrol etmeyi veya yok etmeyi amacglamaktadir. is doyumunun
saglanmasi, verimliligin artmasi, is yerlerinde saglikli iligkilerin kurulabilmesi icin
uzun donemli stres planlamasinin yapilmasi gerekmektedir. Etkili yoneticiler; ig
yerlerinde performansi arttirmak ve basariyi elde etmek igin ig stresini optimal
dizeyde tutmalari gerektigini bilmek ve bu amacla gerekli dnlemleri almak
zorundadirlar. Yoneticiler tarafindan; pozitif bir 6rgat iklimi olusturmak, is
doyumunu yukseltmek, kigiler arasi iletisimi guglendirmek, is gorenlere
gereginden fazla ya da az sorumluluk vermemek, asiri is yukunden kaginmak,
gerektigi zaman o6rgut icinde yeni duzenlemeler yapmak, c¢alisanlari tegvik
etmek, is gobrenler i¢cin uzun doénemli kariyer planlamasi yapmak, gerekli
firsatlar saglamak, odullendirme yapmak, stres yonetimi hizmetleri sunmak,
fiziki ortami is gorenlerin ihtiyacini karsilayacak sekilde duzenlemek gibi
calismalar yapilarak is goOrenlerin asiri stres altinda kalmalari 6nlenebilir.

Bunlardan bazilarinin agiklamasi asagida yer almaktadir.

2.6.1. Takdir Etme

Kurumlarin belirledikleri misyon ve vizyona ulagmalari igin is gorenlerin
motivasyon duzeylerini yuksek tutmalari gerekmektedir. Bu dogrultuda
calisanlarin tesvik edilmesi sarttir. Takdir etme ve 6dillendirme bu amaclarla
kullanilan en 6nemli ve etkili yontemlerdendir. insan kaynaklar ydnetiminde
takdir ve ddiillendirme cok 6nem tasimaktadir. Orgitlerde is gorenler yaptiklari
igslerden dolayi degerlerinin bilindigini, takdir gorduklerini hissetme ihtiyaci
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icerisindedirler. Bu ihtiyacin karsilanmasi g¢aligsanlarin motive olmasi agisindan
blyluk 6nem tasir. Maddi ya da manevi 6dullendirme, Olcull, yerinde dvgu ve
takdir, g¢alisanlar igin iyi bir geri bildirim yoludur ve performansi arttirmanin

anahtaridir.

Yapilan bir arastirmanin sonuglari, c¢alisanlarin sanildiginin aksine
parayla degil, 6vgu ile motive olduklarini gdstermektedir. Calisanlar igin
basarisinin gorilmesi ve évgunun her seyden daha énemli oldugu gorulmustar.
Calisanin yaptigi is gercekten takdir edilmeyi ve ovulmeyi gerektiriyorsa
yoneticinin begendigini agiklamasinda higbir sakinca yoktur. Ancak, birgok
yoneticinin bunun Uzerinde durmadiklar ve yapilan isi begendikleri halde
calisana bunu belli etmedikleri, hatta buna gerek duymadiklari gérulmektedir.
Ovgliniin galisani simartacadi ve beklentilerini yikseltecegi diistnilmektedir.
Hatali yapilan iglerden dolay! bir yoneticinin galisanlar surekli azarlarken, iyi
isler karsisinda ise yalnizca susmasi dogru bir davranis degildir. Ustiin
performansin yoneticiler tarafindan gorulmesi ve takdir edilmesi ¢alisani motive
eder (Barutcugil, 2004: 98).

2.6.2. Orgiitsel iklim Yaratma

Kuramsal olarak orgut kaynakl stresli durumlarda basa c¢ikmada
yerinden yodnetime daha c¢ok agirlik veren bir yapiya, katiimal ydnetim
uygulamalarina ve asagidan yukariya dogru iletisim duzenlemelerine
gereksinim vardir. Calisanlarin daha destekleyici bir orgut ikliminde gorev
yapmalari, igleri Uzerinde daha ¢ok denetime sahip olmalari ve dolayisiyla isten
ve orgutten kaynaklanan stresi de azaltmalari ya da onlemeleri saglanmalidir
( Giiler, Bagpinar, Giirbiiz, 2001:30 ). isletme yéneticilerinin, is yerinde karsilikli
sevgiye ve sayglya dayall bir begeri iligkiler dizenini kurmalari halinde, ¢alisma
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hayatinin ve islerin cazibesi daha da artacaktir. is gérenlerin kendi aralarinda
samimi arkadaslik gruplari olugturmalar ve yoneticileriyle iyi igleyen ast- Ust
iligkilerine sahip olmalari, gerilim ve sikintt duygularini azaltan 6nemli
etkenlerdir ( Eroglu, 2006: 455 ).

Yoneticilerin, orgut igindeki catismalari goérmezlikten gelme yerine,
catismaya taraf olan kisiler veya gruplar arasinda, adil bir ¢ézim yolu getirmesi,
hem ilgili is gdrenler, hem de digerleri GUzerinde olumlu bir hava yaratacaktir.
Adil ve sevecen bir yoneticiyle gcalismak, gozlemlere gore, birgok is gorende ayri
bir memnuniyet saglamaktadir. Ayrica orta kademe yoOneticilerinin, isyerindeki
kararlara daha fazla oranda katilmalari, yetki ve sorumluluklarin sinirli

olmasindan ileri gelen sikintilari nispeten azaltacaktir.

2.6.3. Stres Danigmanhigi ve Egitim Etkinlikleri Diizenleme

Calisma ortamlarinda stresin olumsuz etkisini azaltmak icin bazen
yoneticilerin bireysel tutum ve tavirlarini olumlu yonde degistirmeleri yeterli
olmayabilir. Bdyle durumlarda yoneticiler sosyal yardim personeli
gorevlendirebilir veya profesyonel danismanlik hizmeti sunabilirler. Bireysel ya
da orgutsel duzeyde strese maruz kalan kisi, stresle mucadele etmek igin
profesyonel bir destege ihtiyac duyabilir. Boyle bir durumda, kurumlarin
sunacaklari stres danismanligi hizmetleri bireylere yol gdsterebilir ve onlari
blylk olgtde rahatlatabilir. Sunulan bu hizmet, is gorenlerin stresli durumdan
kurtulmalari agisindan basarili sonuglar yaratabilir. Ozellikle algilanan orgiitsel
stres kaynaginin c¢alisanlarin hayal Uranu veya gergegin carpitiimasindan
kaynaklandigi durumlarda, bakis acilarinin degistiriimesi ve problemin altinda
yatan gercek nedenlerin ortaya c¢ikarilmasi igin profesyonel danismanlik

hizmetine bagvurulmasi yerinde olacaktir .(Ekinci, Ekici, 2003: 112).
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Calisanlarin performans sorunlarinin ¢ézumuande igletme iginde ya da
diginda bigcimsel ya da bigimsel olmayan bir tarzda verilen egitimlerin buayuk bir
onemi bulunmaktadir. Performans ydnetim surecinin performansin planlanmasi,
performansin desteklenmesi ve performansin degerlendiriimesi seklindeki
asamalarinin her Ugunde de egitim Onemli bir yer tutar. Performans
degerlendirmesi ile ortaya ¢ikan zayif yonler ve yeterli performans dizeyine
ulasilamayan alanlar galisanin almasi gereken egitimleri de isaret etmektedir.
Bir sonraki dénemde, daha ytiksek bir performans diizeyini amaglayan ¢alisan
bunun igin hangi egitimleri almasi gerektigini degerlendirme sureci iginde

dusunmelidir.

2.6.4. isi Yeniden Yapilandirma

Eger bir calisanin performansi israrli bir sekilde dusik kaliyor ve
arzulanan dizeye c¢ikarilamiyorsa yapilabileceklerden biri de ise yonelik
degisiklikler yapmaktir. Burada, duguk performansin igin niteliginden
kaynaklandigi varsayimindan yola ¢ikilmaktadir. Calisan ile is arasinda bir
uyumsuzluk oldugu dusunudlmekte ve bdyle bir uyumun saglanmasi
amaclanmaktadir. isin genisletimesi, zenginlestiriimesi, sosyallestiriimesi, is
degisimi (rotasyon), degisim yonetimi ve kararlara katilma gibi cesitli 6rgutsel
psikoloji yontemleri uygulanabilir. Rol belirsizligi, rol ¢atismasi ve kotu iligkiler
gibi gerilim kaynaklarinin ortadan kaldiriimasina yonelik ¢esitli dnlemler
uygulanabilir. Agik, anlasilir ve herkes tarafindan kabul gérecek bir is bolimu

yapilarak belirtilen problemler nispeten ¢ozulebilir.

Yapilan arastirmalar belirli ve iddiali amaclara sahip olan ve bu amaclara
ulasmada nasil olduklarini geri bildirim yoluyla 6grenmek isteyen bireylerin daha
iyi bir is basarimi gosterdiklerini ortaya cikarmistir. iste amaglarin kullanimi

yoluyla stres azaltilabilece@i gibi gudulenme de saglanabilecektir. Amaclari
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acikliga kavusturma ve geribildirim saglama belirsizlikleri azaltacagindan kigi
uzerindeki baskilari da ortadan kaldirabilecektir (Can, 2005: 373).

2.6.5. Sorumlulugu Delege Etme

Yoneticiler her seyi kendileri yapamazlar. Bu durumda delege etme
yontemine basvurmalidirlar. “Orgiitlerde yetki devri olgusunun baslangici,
yonetimde birden fazla kisinin gorev almasidir. Yetki devretmenin en 6nemli
yani, yetki devredilen kiginin igi basindan sonuna kadar yuratmesidir. Boylece
kisinin hem isine, hem de o&rgute karsi daha fazla yakinlagsmasi
saglanir.”(Artan,1986;131). Kolay gibi gérinmesine ragmen delege etme ve
denetlemenin kararinda yapilmasi olduk¢a zordur. Kigileri inandiklarindan daha
fazlasini yapabileceklerini gostermek icin onlara verilen bir firsattir. Bir nevi
sorumlulugu paylasmaktir. Yoneticilerin delege etme becerisinin bulunmasi
gerekmektedir. CUnkU isin yapilmasi igin yetki devredilse de sorumluluk
yOneticiye aittir. Delegasyon, kisi Uzerindeki is yukunu azaltmak ve orgutsel
stres kaynaklarindan birini ortadan kaldirmak igin etkili bir yontemdir.

Delege etmenin avantajlari sunlardir ( Coates ve Breeze, 1997:9);

* YoOneticinin dnemli seyleri yapabilmesi igin ona zaman saglar.

« Astlarin kapasitelerini ve yeteneklerini arttirir.

e Alternatif kaynaklarin  varligini  bilmek ydneticinin islerini
dizenlemesinde ona esneklik saglar.

* Yoneticinin daha zor ve 6nemli iglere yogunlasabilmesini saglar.

* Yoneticinin gelecek igin dislinmesini, arastirmasini, tartismasini
ve gelismesini saglar.

* Yoneticiye sahip oldugu ekibin gelistigini gorme tatmini saglar.

» Calisilan birime kaynaklar ekler, etkinligini ve verimliligini arttirir.
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2.7. TEZ KONUSU iLE iLGiLi ARASTIRMALAR

Stres, stres belirtileri ve stres yonetimi ile ilgili farkli alanlarda birgok
calisma yapilmigtir. Gerek yurt iginde, gerekse yurt diginda 6zellikle son yillarda
yapilan galismalar daha da artmistir. Yapilan ¢aligmalara bakildiginda, yurt
diginda bu konu Uuzerindeki arastirmalarin daha onceki tarihlere dayandigi

goOrulmektedir. Asagida bu ¢alismalardan bazilari sunulmustur.

2.7.1. Turkiye’de Yapilan Arastirmalar

Artan(1985) “Orgiitsel Stres Kaynaklari ve Yoneticiler Uzerinde Bir
Uygulama” adini tasiyan doktora calismasinda orgutsel stres kaynaklarinin
insanlar Uzerindeki etkilerini arastirmis ve elde ettigi sonuglari galismasinda
sunmustur. Calisma istanbul’'da yapilmistir. Calismada anket ve yiz yiize
gorusme yontemleri kullaniimigtir. Yoneticiler Gzerinde yapilan bu ¢alismada
yoneticiler Ust diizey, orta ve alt diizey olarak gruplandirilarak incelenmistir. Ust
dizey yoneticilerin orgltsel stresten en az seviyede etkilendikleri, orta
dizeydeki yoneticilerin de en ust seviyede etkilendikleri arastirma sonucunda
gOzlenmistir. Alt dizey yoOneticiler ise orta dizeye gére daha az puanlar almistir
ancak orgutsel stres dizeyleri orta dizeye oldukga yakindir. Genel olarak
bulgulara bakildiginda mesleki gelisim ve rolden kaynaklanan stres
kaynaklarinin daha Ust duzeyde oldugu goériimustir. Bunun yaninda érgutsel
iletisimden kaynakli stresin olduk¢a duslk seviyede oldugu goértulmuastar.
Yapmis oldugum caligmada da elde ettigim bulgularda benzer sonuglar ortaya
cikmigtir. Bu durum ydneticilerin insan iliskileri konusunda yetenekli olduklarini
gostermektedir. Ayrica calismamla benzerlik gosteren bir farkli nokta ise her g
grupta da ortalama duzeyler dikkate alinmaksizin ¢ok diuguk ve ¢ok yuksek
puanlamalarin gorulmesidir. Bu da bireysel farkhliklardan kaynakli stres
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algisinin gostergesidir.

Kirel (1991) “Orglitlerde Stres Kaynaklarinin Calisan Kadinlar Uzerindeki
Etkileri ve Eskisehir Bolgesinde Bir Uygulama Calismasi” adini tasiyan
arastirmasinda Orgutsel stresin kadinlar Uzerindeki etkileri ve sonuglarini
incelemistir. Eskisehirde bankacilik ve tekstil alaninda c¢alisan 350 kadin is
gorene anket uygulanmistir. Anket sonuglarina gére yapilan isin ¢ok olmasi,
vardiyall galisma sistemi, niceliksel ig yuku, rol ¢gatismalari, zaman baskisi gibi
nedenlerin kadinlarda yuksek duzeyde strese neden oldugu, bunun sonucunda
fiziksel, ruhsal ve sosyal problemler yasadiklari ortaya c¢ikmistir. En ¢ok
yasanan sikintilarin uyku bozuklugu, kaygi, asiri yorgunluk, bikkinlk, iletisim
problemleri oldugu sonucu elde edilmigtir.

Pehlivan(1993) “Egitim YoOnetiminde Stres Kaynaklan” adh doktora
calismasinda Milli Egitim Bakanligi'nda galisan mufettigler ile teknik liselerde
gorev yapan okul muadura ve ogretmenlerin, orgutsel ve mesleki stres
kaynaklarini ortaya koymaya yonelik arastirmalar yapmistir. Arastirmada
islevsel, toplumsal ve g¢evre boyutlarina gore stres kaynaklari ayri ayri ele
alinmigtir. Bulgulara genel olarak bakildiginda; ¢alisma yapilan her Gg¢ grupta is
yukunun agirligi, énemli kararlar verme zorunlulugu, mevzuatin karigik olmasi,
calismalarin karsiligini alamama, velilerin haksiz talepleri, ast ve Ustlerle
anlasmazliklar, is yerinde huzursuzluklar gibi durumlar orta dizeyde stres
kaynagi olarak degerlendiriimistir. Bunlarin yaninda yetkilerin az olmasi ve
Ucret yetersizligi okul maddurleri tarafindan ylksek dizeyde stres kaynagi olarak
degerlendirilmigtir. Calismada Pehlivan  (1993)'Un  gelistirdigi  “EQitim
Yénetiminde Stres Kaynaklari ve Stres Yonetimi Olgegi” kullaniimistir. Kendi
calismamda da gerekli izinler alinarak ayni o6lgek kullaniimis olup benzer
sonuglar elde edilmistir. Calismamda da Ucret yetersizligi, is yukanun agirhgi,

yetkilerin yetersiz olmasi gibi durumlar ylksek diuzeyde stres kaynadi olarak
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degerlendirilmistir. Ancak farkli olarak, kendi galismamda kurum ici huzursuzluk
ve ast-ust iligkileri  yoOneticiler tarafindan stres kaynagi olarak
degerlendiriimemistir. Calismada genel olarak stres belirtileri orta ve az olarak
degerlendirilmig, stresin performansa etkisinin ¢ok az oldugu tespit edilmistir.
Kendi c¢alismamda da performans ve stres belirtilerinin  gorilmesi
degerlendirmelerinde benzer sonuglar ortaya c¢ikmistir. Calismada stres
yonetimi stillerinin uygulanmasi konusu incelendiginde; bedensel egzersizlerin,
gevseme yontemlerinin az duzeyde kullanildigi, kultirel ve sosyal etkinliklere
katilma, ibadet etme, stres yaratan durumu dusinmemeye calisma gibi
yontemlerin orta dizeyde kullanildigi gorulmustir. Kendi galismam da dahil
olmak uzere stres ile ilgili yurt icinde yapilan bir ¢cok calismada kullanilan stres

yonetimi stillerinin benzer oldugu gorulmektedir.

Cakmur (1993) “ Yéneticilerde Kisilik Faktori ile Stres Arasindaki iliski ”
adli calismasinda yoOneticilerin kisilik Ozelliklerinin stres Uzerindeki etkisi
incelenmistir. Arastirma Atatiirk Universite’sinde yapilmigtir. Universitede
yonetici pozisyonunda calisan akademisyenlere Rotter'in “Denetim Odagi

“® ”

Olgegi” ve Baltas ve Baltas'in Stres Kaynagi Olgegi uygulanmistir.
Arastirmada elde edilen bulgular sonucunda distan denetimli kisilige sahip
olanlarin igten denetimlilere gore stresi algilama duzeylerinin daha yuUksek

oldugu belirlenmisgtir.

Aslan(1995) “Ogretmenlerin Orgiitsel Stres Kaynaklar” adli calismasinda
orgutsel stresin 6gretmenler Gzerindeki etkilerini ortaya ¢gikarmaya cgalismistir.
Elde edilen bulgular sonucunda en yiksek dlzeyde algilanan stres
kaynaklarinin édrenci tutum ve davraniglarindan dolayl oldugunu gortlmustur.
Yas faktorinin, cinsiyet faktériinin ve mezun olunan 6gretim kurumunun stresi
algilamada farkhlik yarattigi ortaya cikmistir. Yas arttikga stresin azaldigi,

mesleksel guvence agisindan erkeklerin bayanlara gére daha stresli oldugu,
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egitim faklltelerinden mezun olanlarin diger bélimlerden mezun olanlara gore
daha stresli olduklar sonuglarina ulasiimigtir. Yurt disinda yapilan bazi
calismalarda yas faktorine gore stresin algilanmasinda farkli sonuglar
gorulmektedir. Bu galismada elde edilen sonuglarin aksine iste kendini yetersiz

hissetme nedeniyle yas arttikga stres duzeyinin de arttigi sonuglari géraimustar.

Tufan(1997) “Ankara ili, Cankaya ilce Merkezindeki Deviet ve Ozel
Liselerde Gorevli Ogretmenlerin islerinde Stres Yaratan Etmenler ve Bunlarla
Basa Cikma Konusundaki Gorusleri” adli galismasinda stresin etkilerinin yani
sira stresle bas etmede devlet liseleri ile 6zel lise 6gretmenlerinin kullandigi
yontemleri belirlemeye calismis ve ogretmenlerin konu ile ilgili goéruslerini
incelemigtir. Calismanin evrenini Ankara ili, orneklemini ise Cankaya ilge
merkezindeki 6zel okullarda ve devlet okullarinda caligsan lise ogretmenleri
olusturmaktadir. Elde edilen bulgulara genel olarak bakildiginda; Ucretin
yetersizligi, meslegin statusinun dusik olmasi, c¢alismalarin karsiligini
alamama gibi durumlarin her iki okul turinde cgalisan 6gretmenler igin yluksek
duzeyde stres kaynagina neden oldugu gorulmustar. Siniflarin kalabalik olmasi,
aracg-gere¢ yetersizligi gibi durumlar 0Ozel okullardan farkli olarak devlet
okullarinda yuksek duzeyde stres kaynagi olarak degderlendiriimigtir. Alinan
ogretmen gorusleri dederlendirmelerine gore kullanilan stres yonetimi stillerinde

okul tirine gore anlamh farkhliklar géralmemigtir.

Demir (1997) “Ortadgretim Okullarinda Okul Yéneticisi ve Ogretmenlerin
Stres Kaynaklari Nelerdir?” adli ¢alismasinda yonetici ve 6gretmenlerde strese
neden olan etmenleri arastirip, ¢alisma sonuglarini ortaya koymustur. Calisma
sonucunda Ucretin yetersiz olmasi, yetkilerin az olmasi, arag-gere¢ yetersizligi,
calismalarin  karsiligini  alamama gibi durumlar stres faktorleri olarak
degerlendirilmigtir. Bunlarin yaninda &grenci velilerinin haksiz talepleri orta

derece strese neden olmakta iken, yoneticilerin farkli istekleri az derecede stres
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faktord olarak nitelendirilmigstir. Stres ile ilgili yapilan ¢alismalarin bir gogunda ve

kendi gcalismamda da benzer nedenler stresor olarak degerlendirilmistir.

Akbag (2000) “Stresle Basa Cikma Tarzlarinin Universite Ogrencilerinde
Olumsuz Otomatik Duslnceler, Transaksiyonel Analiz Ego Durumlari ve Bazi
Degiskenler Acisindan incelenmesi” adini tasiyan doktora calismasinda
universite 6grencilerinin stresle bas etme stratejileri ile sahip olduklari olumsuz
otomatik diugunme duzeyleri ve ego durumlari arasindaki iligkiyi incelemektedir.
Calisma listanbul'da yapilmistir. Universite &grencilerinin stresle bas etme
stilleri, olumsuz duginme ve ego durumlarinin cinsiyet, sinif dizeyi, aile egitim
duzeyi, ailenin tutumu gibi degigkenlere gore degisip degismedigi, bu
degiskenlerin hangi duzeyde etkisinin oldugu ortaya c¢ikarilmaya c¢alisiimistir.
Olumsuz otomatik dustinceye sahip ogrencilerin stresle mucadele konusunda
daha basarisiz oldugu gorulmustur. Bu duasunce tarzinin cinsiyet faktorinden
etkilendigi, erkek ogrencilerin kiz Ogrencilere gore daha iyimser yaklasim
sergiledigi, kiz ogrencilerin ise caresiz yaklasim sergileyip, sosyal destege
basvurmay tercih ettikleri gorulmuastir. Annenin egitim duzeyinin, babanin
egitim duzeyine gobre oOgrenci Uzerinde etkisinin daha ¢ok oldugu, ebeveyn
tutumlarinin ise ogrencilerin tutum, davranis ve stresle bas etme tarzlarn

uzerinde etkili oldugu sonuglarina varildi.

Bulut (2005) yapmis oldugu “ilkdgretim Ogretmenlerinde Stres Yaratan
Yasam Olaylari ve Stresle Basa Cikma Tarzlarinin Cesitli Degiskenlerle iligkisi”
adll calismada o6gretmenlerin yasamlarindaki stres yaratan olaylar ile stresle
bas etme yontemleri arasindaki iligkiyi incelemistir. Arastirmanin calisma
grubunu 2003-2004 egitim dJretim yilinda izmir il merkezinde sekiz ilkégretim
okulunda goérev yapan 123 sinif 6gretmeni olusturmaktadir. Veri toplama
asamasinda Kisisel Bilgi Formu, Sahin ve Durak (1995)'in “Stresle Basa Cikma
Tarzlan Olgegi” ve Holmes ve Rahe (1962) nin “Yasam Olaylari Olgegi”
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kullaniimistir. Elde edilen bulgular sonucunda érnekleme giren 6gretmenlerde
basa cikma tarzlarinin, meslekte calisma suresi, meslekteki verimleri ve
ogretmenlik mesleginin toplumda hak ettigi yerde bulunup bulunmadigina goére
anlamli farkhliklar gosterdigi saptanmistir. Stresle basa ¢gikma tarzi olarak birinci
sirada, “kendine guvenli yaklagim” tarzinin bulundugu (% 52,8) gorulmustur.
DusUk dizeyde strese sahip 6gretmenlerde, stres yaratan yasam olaylari dlgeqgi
ile stresle basa cikma alt dlgekleri arasinda anlamli bir iliski bulunmazken,
yuksek duzeyde strese sahip olanlarda, yasam olaylari ile sosyal destek alt
Olcegi arasinda negatif yonde anlamli bir iligki bulunmustur.

Poyraz (2009) “ilkégretim ve Ortadgretim Okulu Ogretmenlerinin
Orgitsel Stres Kaynaklari ve Stresle Basa Cikma Yollar “ adli ¢galismasinda
okul ortaminda kargilagilan stres etmenlerini arastirmis ve oOgretmenlerin
kullandigi stresle basa ¢ikma yontemlerini saptamistir. Arastirmanin evrenini
Bursa ili, érneklemini ise inegél, Orhaneli, Keles ve Bliyiikorhan ilgelerinden
secilen 20 okul olusturmaktadir. Bu okullardan secilen 250 6gretmene anket
uygulanmigtir. Arastirmada belirlenen degiskenler arasindan medeni durum,
cocuk sahibi olma, zorunlu hizmet kapsaminda olma durumlari ile stres
kaynaklari ve stres yoOnetimi stilleri arasinda anlamli iliski ve farklihk
bulunmamistir. Stresle basa g¢ikma yontemlerinden iyimser yaklasim, sosyal
destege basvurma ve caresiz yaklagim boyutlarinda cinsiyete bagl anlaml

degiskenler saptanmigtir.

imamoglu(2009) “ilkégretim Okul Midurlerinin Stres Yaratan Yasam
Olaylari ve Stresle Basa Cikma Tarzlarinin Cesitli Degiskenlere Gore
incelenmesine Yénelik Bir Arastirma” adh calismasinda yoneticilerin stres
nedenleri ile stresle basa ¢ikma tarzlari arasindaki iligkileri ¢esitli degiskenlere
gore incelemigtir. Arastirmanin érneklemini 2008-2009 egitim-6gretim yilinda

Afyonkarahisar ili ve 14 ilgesinde goérev yapan 252 ilkdgretim okul muduri
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olusturmaktadir. Arastirmada arastirmaci tarafindan gelistirilien “Kisisel Bilgi
Formu” ile birlikte Rahe ve Holmes (1962) tarafindan geligtirilen “Stres Yaratan
Yasam Olaylar Listesi” ve $ahin ve Durak(1995) tarafindan Turkiye
uyarlamasi yapilan “Stresle Basa Cikma Tarazlari Olgegi” kullanilmistir.
Arastirma sonucunda brans, yas, gobrev yeri ve lisans Ustl egitim
degiskenlerine goére stresle bas etme stillerinde anlamli farkliliklar ortaya
cikmigtir. Okul muddrlerinin en ¢ok kullandigi yontemin kendine guvenli
yaklasim oldugu saptanmistir. DUsuk duzeyde strese sahip olan okul
mudurlerinin ise caresiz yaklagsim ve boyun egici yaklagima basgvurduklari

gozlenmisgtir.

Madenoglu (2010) “Egitim Orgiti  Yoneticilerinin - Orgltsel Stres
Kaynaklari ve Stresle Basa Cikma Tarzlarinin Benlik Saygisi Duzeyleriyle Olan
ligkisi”  adli doktora g¢alismasinda egitim alanindaki yoneticilerin stres
kaynaklarini ve stres yonetiminde kullandiklari yontemleri belirleyip bunlarin
benlik duzeyleri ile iligkilerini tespit etmeyi amaclamistir. Arastirmada c¢alisma
grubunu Eskisehir ili merkezinde c¢alisan buatin okullarin  yoneticileri

iy

olusturmaktadir. Arastirmada “Stres Olgegi,” “Stresle Basa Cikma Olgegi” ve

“Benlik Saygisi Olgegi” kullaniimistir. Elde edilen bulgular sonucunda egitim
yoneticilerin orgutsel stres kaynaklar; is yerinde ¢ok fazla sorumluluk
yuklenmek, sorumluluklarin yeterince belirgin olmayisi, ¢cok fazla is yapmak
zorunda kalmak, iste ¢cok fazla acil olaylarin olusu, dizensiz ¢alisma saatleri ve
ustlerle ilgili adaletsizlikler olarak tespit edilmigtir. Stresle basa ¢ikma
tarzlarindan en fazla “Kendine giivenli” ve “lyimser yaklasim” yéntemlerini tercih
ettikleri gorulmustir. Benlik saygisi duzeylerinin orta ve yuksek derecede
oldugu sonucu elde edilmistir. Stres kaynagi arttikga benlik saygisi duzeyinin
azaldigi gozlenmigtir. EQitim yoneticilerinin benlik saygisi dizeyleri ile stresle
basa c¢ikma yontemleri arasindaki iligki incelendiginde; “Kendine guvenli
yaklasim” ve “lyimser yaklasim” ile pozitif, “Kendine giivensiz yaklasim” |,

“‘Boyun egici yaklagsim” ve “Sosyal destek arama yaklagsimi” ile negatif iliski
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icerisinde oldugu goérulmustur.

Tetik (2011) yapmis oldugu “ Egitim Denetgilerinin Gérevleri ile ilgili
Stres Kaynaklari ve Bu Stres Kaynaklari ile Bas Etme Yontemleri” adli
calismada egitimde kalitenin arttinlmasi amacglari kapsaminda, denetgilik
kurumu, egitim sistemine yansimasi ve denetgilerin gorevleri sirasinda
kargilastiklari bireysel ve orgutsel stres kaynaklari ve bunlarla bas etme
yontemlerini incelemeyi amaclamistir. Arastirmada Antalya ilinin yedi farkh
bolgesinde calisan yedi egitim denetgisine agik uglu sorular sorularak nitel bir
calisma yapimistir. On bes agik uglu sorudan olugan bir soru formu
kullaniimigtir.  Arastirma sonucunda egitim denetgilerinin  hepsinin  rol
catismasindan, sorusturma sudrecinden, ogretmenlerin mesleki algisindan ve
calisma alanlarinin genigligi ile programlardan kaynaklanan sikintilardan dolayi
stres yasadigi ortaya cikmigtir. Egitim denetgilerinin kendilerini stresli
hissetmelerine ragmen bireysel stres yonetimi uygulayarak stresle bas ettikleri
ortaya ¢ikmistir.

Onen (2012) yapmis oldugu “Ogretmen Adaylarinin Kisilik Ozellikleri ve
Duygusal Zeka Duzeylerinin Stresle Basa Cikmalarina Etkileri” adli ¢alismada
ogretmen adaylarinin stresle basa ¢ikma tarzlar Uzerine kimlik ozellikleri ve
duygusal zeka duzeylerinin etkisini ortaya ¢ikarmayl amaclamigtir. Aragtirmada
drneklem grubunu Hacettepe Universitesi Egitim Fakiiltesi Ortadgretim Bolimii
Fen ve Matematik alanlarinin Gglinci ve doérdincu sinifinda okuyan 300
ogretmen aday! olusturmaktadir. Arastirmada veri toplama araglari olarak;
Serafini ve arkadaslari(2006) tarafindan geligtirilen ve Turkge’ ye uyarlamasi
Demir (2011) tarafindan yapilan Kimlik islevleri Olgegi, Schutte ve
arkadaslari(1998) tarafindan gelistirilen ve Gdget (2006) tarafindan Turkge'ye
cevrilen Duygusal Zeka Olgegi, Ozbay(1993) tarafindan gelistirilen ve Ozbay ve
Sahin (1997) tarafindan Turkce uyarlamasi yapilan Stresle Basa Cikma Tutum

Envanteri kullaniimigtir. Elde edilen bulgular sonucunda Stresle Basa Cikma
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Envanteri ile Kimlik islevleri ve Duygusal Zeka Olgegi puanlari arasinda pozitif
yonli anlamli iligkilerin oldugu belirlenmistir. Ogretmen adaylarinin  kimlik
Ozellikleri ile duygusal zeka duzeylerinin stresle basa ¢ikma stratejileri Gzerinde

etkisi oldugu saptanmisgtir.

Karakaya (2013) “Ortaokullarda Goérev Yapan Kadin ve Erkek
Yoneticilerin Stres Duzeylerinin Karsilagtiriimasi” adli ¢alismasinda kadin ve
erkek yoneticilerin stresi algli duzeylerindeki farkhiliklari ortaya ¢ikarmayi
amaclamistir. Arastirmanin calisma grubunu istanbul ili Avrupa Yakasr’nda
Besiktas, Zeytinburnu, Esenler ilgelerinin ilkdgretim okullarinda gorev yapan
yoneticiler olugturmaktadir. Kadin ve erkek yoneticilerin stres duzeylerinin
belirlenmesine yonelik, cinsiyet, yas, o6grenim durumu, kurumdaki gorevi,
yoneticilikte kidem yili, su an gahstigr kurumda kag yildir gorev yaptigi, 6grenci
sayisi, okul taru, oOgretim sekli ve brang degiskenlerine gore farklliklar
incelenmigtir. Verileri toplamak amaciyla yoneticilere anket uygulanmistir.
Calisma sonucunda kadin yoneticilerin erkek yoOneticilere oranla olaylar
kargisinda daha gabuk etkilendikleri, sabirsiz olduklari, basarisizliga tahammdal
edemedikleri, yaglari ilerledikge daha fazla stres yasadiklari gibi sonuglar elde

edilmistir.

Gamsiz (2013) “ Ogretmenlerde Stres Kaynaklari, Oz yeterlilik, A Tipi

“*

Kisilik ve is Doyumu “ adli calismasinda égretmenlerin stres kaynaklari, 6z
yeterlilikleri, A tipi kisilik 6zelligi ve is doyumu arasindaki iligkiyi c¢esgitli
degiskenlere gore tespit etmeyi amacglamistir. Arastirmada ¢alisma gurubunu
Trabzon ilinde resmi ve 0Ozel kurumlarda gbérev yapan 689 0&gretmen
olusturmaktadir. Verilen toplanma asamasinda Kisisel Bilgi Formu, is Doyumu
Olgegi, Stres Kaynaklari Olcegi ve Genel Oz Yeterliik Algisi Olcegi
kullaniimistir. Elde edilen bulgular sonucunda stres kaynaklari, 6z yeterlilik, A
tipi  kisilik ozelliklerinin  6gretmenlerin is doyumu Uzerinde etkili oldugu

goriilmustir. Ogretmenlerin is doyumu puanlari medeni duruma gére farklilik
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gOstermemistir. Erkek 6gretmenlerin is doyumu fiziksel kosullar agisindan daha
yiiksek bulunmustur. Ozel okullarda calisanlarin devlet okullarinda calisanlara

gore is doyumu daha yuksek ¢ikmigtir.

2.7.2.Yurt Diginda Yapilan Arastirmalar

Stres kavrami ilk olarak yurt diginda yapilan arastirmalar ile
tanimlanmistir. Hans Selye (1976), Lazarus ve Folkman (1984), Yates (1989)
gibi birgok arastirmaci stresi farkh acgilardan ele alarak stres konusu Uzerinde
calismalar yapmiglardir. Bu alanda yapilan bazi arastirmalar asagida

sunulmustur.

Haris, Halpin ve Halpin (1985) calismalarinda ortaokul 6gretmenleri ile
calismis olup Kansas (52), Michigan (31) ve Alabama (47) eyaletlerindeki
okullarda ¢alisan 130 ortaokul 6gretmeninin kisilik 6zellikleri ile stres arasindaki
iligkiyi saptamaya c¢alismiglardir. Arastirma sonucunda kisilik 6zelliklerinin stresi
algilama duzeyleri ile yakindan iligkili oldugu belirtiimigtir. Otoriter ve insancil
olmak Uzere iki tur yaklagsima gore ogretmenler degerlendirildiginde otoriter
ogretmenlerin insancil 6dretmenlere gore daha stresli olduklar goruimustar.
insancil 6gretmenlerin, dgrenci kontroliinde daha ¢ok giivene dayali iletisime ve
ogrenciye sorumluluk vermeye caligtiklari, otoriter 6gretmenlerin ise daha
baskicl, titiz ve gergin davrandiklari saptanmistir. Erkek 6gretmenlerin daha ¢ok
otoriter yaklagimi kullandiklari goéralmustir. Ayrica yasli 6gretmenlerin iste
yetersizlik ve asir is yuku nedenlerinden genglere gore daha c¢ok stres
yasadiklari ortaya gikmistir.

Capel (1989) 160 ortaokul ogretmeni ile galisma yapmistir. Yapilan
calismada stresi ve tukenmiglik duzeyini arttiran bireysel, sosyal ve orgutsel
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olarak belirlenmis olan faktorlerin tespit edilmesi amacglanmistir. Yapilan
calisma sonucunda 78 6gretmende bu faktorlere bagli olarak stres ve tikenme
oldugu tespit edilmistir. Genel olarak ise 6gretmenlerin tikenmislik dizeyleri ve

stres seviyeleri normal veya dusuk ¢ikmigtir.

Miller (1991) Amerika’da yaptigi ¢alismasinda lisede c¢alisan 214 okul
yoneticisini drneklem olarak secmistir. Yaptigi calismada &rgutsel stresin
blarokrasi ve inang¢ sistemi ile ilgili iliskisini ortaya cikarmayir amaglamistir.
Calisma sonucunda muddr ve mudur yardimcilarinin inang sistemlerinin

orgutsel stresi farkli acilardan etkiledigi belirtiimigtir.

Renz ( 1991 ) “Okul Buyuklugu ve Yoneticilik Deneyimi Degiskenlerinin,
Okul Mudurlerinin Cesitli Stres Kaynaklarindan Etkilenme Duzeyleri ve Erken

Emeklilik Kararlarini Etkileyip Etkilemedigi” adli ¢alismasini ABD’nin indiana
eyaletindeki 289 okuldan secilen 165 okul muduara ile yapmistir. Arastirma
sonucunda elde edilen bulgulara gore; okul buyukligu ve deneyimin
yoneticilerin erken emeklilik kararlari Gzerinde anlamli bir etkisinin olmadigi
gorulmagtur. Bu degiskenlerin stres kaynaklarindan etkilenme dizeylerinde

yuksek bir etkisi olmadigi saptanmigtir.

Manthei ve Gilmore (1995) Yeni Zelanda’da 640 6gretmenle yaptiklari
calismalarinda oOgretmenlerin stres kaynaklarinin neler oldugunu ortaya
cilkarmaya calismiglardir. Diger arastirmalardan farkli olarak, c¢alismada
kullanilan 6lgme araci dort yil surede calisma yapilan okullarda bes defa
uygulanmig olup elde edilen sonugta dort yil igerisinde stres kaynaklarinin
degismedigi gozlenmistir. Yuksek strese neden olan faktorlerden en
onemlilerinin dusuk is doyumu ve uzun g¢alima saatleri oldugu saptanmigtir.
Bunun yaninda devamsizlik ile stres arasinda bir iliski bulunamamigtir.

Devamsizlik- stres iligkisi agisindan benzer sonucglar kendi g¢alismamada da
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gorulmustir.  Okul  yoneticilerinin  stres  kaynaklarini  ¢ok  yUksek
degerlendirmelerine ragmen “ise gitmede isteksizlik” maddesine ¢ok dusuk

degerler vermeleri buna 6rnek olarak verilebilir.

Forlin (1998) calismasini Avusturalya’nin Queensland sehrindeki
Darling Downs boélgesinde bulunan 13 okuldaki 17 sinif 6gretmeni ile yapmistir.
Calismada ogretmenlerin 6zel durumlarda maruz kaldiklari stresle mucadele
etme asamasinda kullandiklari yontemlerin saptanmasi amaglanmistir. Elde
edilen bulgular sonucunda strese neden olan en 6énemli etmenlerin basinda
dgrenci davranislari oldugu ortaya cikmistir. Ogrencilerin dikkat daginikhgu,
ogrenci aktivitelerine bagli zorluklar, 6grenci egitimi ve huzuru, ogrencilerin
uygunsuz davraniglari ve ihtiyaglari stres yapicilarin basinda gelmektedir.
Ogretmenlerin biyiik cogunlugunun stresle micadele icin mizah duygularini
korumaya calistiklari gérilmistir. izin almak, alkol kullanmak, meditasyon
yapmak da kullanilan yontemler arasindadir. Turkiye’ de yapilan aragtirma
sonuglariyla kiyaslandiginda stresle micadelede kullanilan yontemlerin oldukga

fakli oldugu gbze ¢carpmaktadir.

Pervez ve Hanif (2003) yapmis olduklari g¢aligmada kadinlarda is
stresine neden olan kaynaklarn ortaya c¢ikarmayr ve kadinlarin stresten
etkilenme duzeylerini tespit etmeyi amaglamiglardir. Bunun yaninda ilkokullarda
calisan ogretmenler ile ortaokullarda calisan 6gretmenleri ve 6zel okullarda
calisan 6gretmenler ile devlet okullarinda galisan 6gretmenleri stres duzeyleri
acgisindan karsilagtirmiglardir. Stres duzeyleri hafif orta ve yuksek olarak Ug¢
grupta incelenmistir. Elde edilen bulgulara gore ortaokul 6gretmenlerinin ilkokul
ogretmenlerine goére, devlet okullarinda c¢alisan 6gretmenlerin 6zel okulda
calisan 6gretmenlere gore daha ylksek duzeyde stres yasadiklari belirlenmistir.
Bunlarin yaninda is deneyimi olan 6gretmenlerin ve kalabalik siniflarda egitim
Oogretim yapan ogretmenlerin stres diuzeylerinin yliksek oldugu da elde edilen
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bulgular arasindadir. Kalp ve damar hastaliklari ve gastronomik hastaliklarin
stres belirtileri olarak yuksek duzeyde goruldugu tespit edilmigtir.

Lazuras (2006) Yunanistan’in  Thessaloniki sehrinde yaptigi
arastirmada 34’0 Ozel, 36’s1 genel egitim ogretmeni olmak Uzere toplam 70
ogretmenle c¢alismigtir. Calismada kigiler arasi c¢atismadan kaynaklanan
mesleki stres, orgutsel sikintilar, asiri is yUkud, ise bagli negatif duygular ve
saghk sonugclarini igceren likert tipi 6lgek kullaniimistir. Calismada 6zel okullarda
ve devlet okullarinda galisan 6gretmenlerin stres duzeylerindeki farkhliklarin
ortaya konmasi amaglanmistir. Calisma sonucunda Ozel okul ve devlet
okullarinda var olan stres kaynaklarinin orgutsel kurallar, galisan iletisimi,
yoneticilerin tutum ve davraniglar ve ig ile ilgili bilgi eksikligi agisindan stres
kaynaklarinin farkl oldugu saptanmistir. Genel olarak 6zel okullarda caligan
ogretmenlerle devlet okullarinda ¢alisan 6gretmenler arasinda Ozellikle 6rgutsel

dizeyde yasanan sikintilar agisindan farkliliklarin daha ¢ok oldugu goriimustr.

Antoniou, Polychroni ve Vlachakis (2006) Yunanistan'daki ilk ve
ortaokul 6gretmenleri ile yapmis olduklari galismada 6rgutsel stresin tukenmiglik
dizeyine etkisi arastiriimistir. Arastirmada cinsiyet ve yas faktorlerinin de etkisi
incelenmigtir. Calismanin sonucunda O&zellikler kadin dgretmenlerin stres
dizeyinin yuksek seviyelerde oldugu ortaya c¢ikmistir. Bunun yaninda geng

ogretmenlerde bikkinlk ve tikenmigligin etkileri daha ¢ok goralmustar.
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UCUNCU BOLUM

3. YONTEM

Bu bolimde, arastirma modeli, calisma evreni, drneklem, veri toplama

araci ve verilerin ¢ézimlenmesi acgiklanmistir.

3.1. ARASTIRMANIN MODELI

Bu arastirmada tarama modeli kullanilmistir. Nicel bir arastirma olan bu
calismada veriler, Olcek uygulamasi ile toplanmistir. Verilerin toplanip
analizinden sonra tablolar olusturulmus, istatistiki yontemlerle sonuglar
degerlendiriimis ve elde edilen bilgiler vasitasi ile genellemeler yapilarak
bunlarin grafikler yardimi ile anlagiimasi kolaylastiriimistir. Sonug¢ tUmevarim

yontemiyle ortaya ¢ikartiimaya galisiimistir.

3.2. ARASTIRMANIN EVRENi VE ORNEKLEMi

Bu arastirmanin evrenini, 2012-2013 Egitim-Ogretim yilinda istanbul Milli
Egitim Mauaduarlugi’ne bagh bulunan ilk ve orta ogretim okullarinda gorev

yapmakta olan okul yoéneticileri olusturmaktadir.

Arastirmanin drneklemini 2012-2013 Egitim Ogretim yilinda istanbul ili
Beyoglu ilgesi'ne bagdl bulunan ilk ve orta dereceli okullarda gérev yapmakta
olan butun yoneticiler (42 okul muduaru,15 madur bagyardimcisi ve 80 mudur
yardimcisi olmak Uzere toplam 137 ydnetici) olusturmaktadir. Batin okul
yoneticilerine ulasiimig, gonullilik esasina dayanarak 103 okul yoneticisine

olcek uygulanmistir. Orneklemde yer alan okullar Tablo 3.1’ de verilmistir.



Tablo 3.1: Arastirmanin Orneklemi

Firuzaga ilkokulu - Firuzaga Ortaokulu

Namik Kemal ilk ve Ortaokulu

Galatasaray ilkokulu ve Ortaokulu

Cihangir ik ve Ortaokulu

I.T.O. Kadinlar Cegmesi ilk ve Ortaokulu

Haskdy Ortaokulu

Hoca ishak Efendi imam Hatip Ortaokulu

Ozel Tarhan Ik ve Ortaokulu

Halicioglu isitme Engelliler ilk ve Ortaokulu

Ozel Esayan Ermeni ilkdgretim Okulu

Ozel Zapyon Rum ilkégretim Okulu

Okgumusa ilk ve Ortaokulu

Ahmet Emin Yalman ilk ve Ortaokulu

istiklal ilk ve Ortaokulu

Ihsan Serif ilk ve Ortaokulu

Hiiviyet Bekir ik ve Ortaokulu

Piri reis Ik ve Ortaokulu

Dr. Tevfik Saglam ilk ve Ortaokulu

Cezayirli Gazi Hasanpasa Ilk ve Ortaokulu

Muallim Cevdet ilk ve Ortaokulu

Cemal Artiiz Ik ve Ortaokulu

Beyoglu Kadimehmet ilk ve Ortaokulu

Piripasa ilk ve Ortaokulu

Orbay ilk ve Ortaokulu

Sehit Ogretmen Nese Alten ilk ve Ortaokulu

Kaptanpasa imam Hatip Ortaokulu

Sururi Ilk ve Ortaokulu

Haskdy Ortaokulu

Piyalepasa ilk ve Ortaokulu

Taksim ilk ve Ortaokulu

Olgegin ilk bolumiinde okul yoneticilerine yonelik demografik bilgilere yer
verilmistir. Arastirma kapsamina alinan okul mudurlerinin medeni durum, yas,
egitim durumu ve deneyim surelerine iligkin bulgular bu kisimda sunulmustur.
Arastirmaya katillan 103 okul yoneticisinin demografik bilgileri Tablo 3.2'de

verilmigtir.

Tablo 3.2: Okul Yoneticilerinin Cinsiyet Dagilimi

Kadin 21 20,4
Erkek 82 79,6
Toplam 103 100,0

Tablo 3.2’de de gorildugu tzere 103 okul yoneticisinin 21’i bayanlardan

olusurken, 82'si  erkeklerden  olusmaktadir. 103  kisi  Uzerinden

degerlendirildiginde okul yoneticilerinin buyuk bir fark ile erkeklerden

olustugunu soyleyebiliriz.
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Arastirmaya katilan okul yoneticilerinin yas dagilimi Tablo 3.3’ de

verilmigtir.

Tablo 3.3: Okul Yoneticilerinin Yag Dagilimi

25-30 yas 8 7,8

30-40 yas 43 41,7
40-50 yas 29 28,2
50 yas ve Uzeri 23 22,3
Toplam 103 100,0

Arastirmaya katilan okul ydneticilerinin %7,8’i 25-30 yas, %41,7’si 30-40
yas, %28,2'si 40-50 yas ve %22,3'U 50 yas ve uUzerindedir. YOneticilerin yas
dagihmi incelendiginde; 30-40 yas araligindaki yoneticilerin diger yas gruplarina
goOre daha buyuk bir paya sahip oldugu gozlemlenmigtir. 103 okul yoneticisinin
sadece sekizi 25-30 yas arahdindadir, bu durum deneyim slresiyle
iligkilendirilebilir.

103 okul ydneticisinin medeni duruma goére dadilimina bakildiginda,
yoneticilerin %83,5’'inin evli, %16,5’inin ise bekar oldugu saptanmistir. Okul

yoneticilerinin medeni durumlarinin dagilimi Tablo 3.4’ te verilmigtir.

Tablo 3. 4: Okul Yoneticilerinin Medeni Durumlarinin Dagilimi

Bekéar 17 16,5
Evli 86 83,5
Toplam 103 100,0

Arastirmaya konu olan okul yodneticilerinin egitim duzeylerine
bakildiginda yoneticilerin %19’unun Yuksek Lisans derecesine , %84’0 Lisans

derecesine sahip oldugu Tablo 3.5’ te gorulmektedir.
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Tablo 3. 5: Okul Yoneticilerinin Egitim Duzeyi Dagilimi

Lisans 84 81,6
Yiksek Lisans 19 18,4
Toplam 103 100,0

Okul yoneticilerinin egitim duzeylerine bakildiginda ise, 15 yil ve Uzeri
deneyime sahip olan egitimcilerin, %48,5 ile buyuk bir orana sahip oldugu Tablo
3.6’ da gorulmektedir. Olgek sorularini degerlendiren egitimcilerin, %30,1’inin
10-15 yil; %14,6’sinin 5-10 yil ve %6,8’inin 1-5 yil arasi deneyime sahip oldugu
gbzlenmektedir.

Tablo 3. 6: Okul Yoneticilerinin Deneyim Siiresi Dagilimi

1-5 Yil 7 6,8

5-10 Yl 15 14,6
10-15 Y1l 31 30,1
15+ Yil 50 48,5
Toplam 103 100,0

Arastirmaya katillan okul ydneticileri ile ilgili genel bir yargi belirtmek
gerekirse; okul yoneticilerinin blyuk bir ¢cogunlugunun erkeklerden olustugu,
medeni durum olarak bakildiginda ise evli olduklari gozlemlenmistir. 103 okul
oldugunu, bununla birlikte 15 yil ve Uzeri deneyim sahibi olduklari da

cikartilabilecek genel sonuglar arasinda yer almigtir.
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3.3. VERI TOPLAMA ARAGLARI

Arastirma igin veri toplarken; dlgek uygulamasi yapilmigtir. Arastirmada
verileri toplamak icin; Pehlivan (1995)'in gelistirdigi “Egitim Yonetiminde Stres
Kaynaklari ve Stres Yonetimi Olgegi “ kullaniimistir. Olgegin kullaniimasi ile ilgili

izinler alinmistir.

Olgegin uygulanmasinda okul yéneticilerinin calisma ortamlarina gidilmis
ve uygulanan 103 oélcek degerlendirmeye alinmistir. Olgegin; dérgltsel stres
kaynaklari, stres belirtileri, stresin performansa etkileri, stresle basa c¢ikma
olmak Uzere 4 alt boyutu bulunmaktadir. Her bir alt boyutun guavenilirligi
Pehlivan (1995) tarafindan test edilmistir. Olgegin her boyutu igin hesaplanan

Cronbach Alpha guvenilirlik katsayilari ise soyledir;

o Orgiitsel Stres Kaynaklari; C. Alpha — 0.94 (1.-35. Sorular)

. Stres Belirtileri; C. Alpha — 0.90 (36.-55. Sorular)

. Stresin Performansa Etkileri; C. Alpha — 0.88 (56.-64. Sorular)
o Stresle Basa Cikma; C. Alpha — 0.73 (65.-75. Sorular)

3.4. VERILERIN GOZUMLENMESi VE YORUMLANMASI

Verilerin ¢dzUmlenme asamasinda betimsel istatistiki teknikler
kullanilmistir. Olgekteki maddelerin yanitlanma derecelerinin frekans, yiizde,

ortalama ve standart sapmalari hesaplanmis, cesitli degiskenlere gore
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farkhliklari belirlemek i¢in anova testi yapilmistir. Bununla birlikte 6lcekte

bulunan 4 gruba ayriimig sorular genel olarak degerlendiriimis ve grafiklerle
sunulmustur.

Olgek kullanilarak likert besli dereceleme 6lgegine uygun olarak elde

edilen ortalama puanlarin yorumlanmasi ve derecelendiriimesi i¢in asagidaki
puan araliklari kullaniimigtir;

. Hic (1) - 1.00-1.80
e  AZ(2) - 1.81-2.60
. Orta(3) - 2.61-3.40
. Cok (4) - 3.41-4.20
. Pek ok (5) - 4.21-5.00

Verilerin  ¢bzimlenmesi icin  IBM SPSS 20.0 paket programi
kullaniimigtir. Yapilan ¢6zimlemenin ardindan ulagilan bulgular, arastirmanin

amacina uygun olarak tablolara donusturulerek yorumlanmistir.
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DORDUNCU BOLUM

4. BULGULAR VE YORUMLAR

Bu bdlimde, arastirmanin alt problemleriyle ilgili olarak elde edilen
verilerin ¢dzimlenmesi sonucunda ulasilan bulgular agiklanmigtir.

4.1. OLCEKTE YER ALAN SORULARIN FREKANS ANALizi VE
TANIMLAYICI iSTATISTIK SONUGLARI

4.1.1. Okul Yoneticilerinin Orgiitsel Stres Kaynaklari Analiz Sonuglari ve

Yorumlar

" |s stresi ya da mesleki stres diye adlandirilan érgiitsel stres, bireylerin
normal iglevlerinden farklilagsmaya zorlayan degismeler tarafindan belirlenen ve
onlarin igleriyle ve diger insanlarla etkilesiminden kaynaklanan bir
durumdur.”(Pehlivan,1995: 12). Isikhan ise orgutsel stresi, bireyi normal
fonksiyonlarindan saptiran psikolojik ve/veya fiziksel davraniglarini degistiren
isle ilgili etmenlerin sonucunda olusan psikolojik durum olarak tanimlamaktadir
(Isikhan,2001: 28). Okullarda ve diger egitim kurumlarinda ¢alisan okul
muaddarleri ve mudur yardimcilari, isin gerektigi sekilde kendilerinden beklenen
gorev ve sorumluklari yerine getirmek igin zamanin buylk bdlimund is
ortaminda gecirmektedirler. Bunun kaginilmaz sonucu olarak da ¢ogu zaman
orgutsel stres olgusu ile karsi karsiya kalmaktadirlar. Orgitsel stres, is
ortamlarinda kigisel faktorler, fiziksel kaynaklar ve orgutsel politikalar nedeniyle
yasanan olumsuzluklar sonucu ortaya ¢ikan stres kaynaklaridir. Bu etmenler
yoneticilerin zor denetleyebilecedi bir dlizeye ¢iktiginda ve yasananlar orgitte

hedeflere vyeterli duzeyde ulagilamamasina neden oldugunda egitim
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kurumlarinda ciddi problemler ortaya ¢ikmaktadir. Okul yoneticilerine uygulanan

Olcekte orgutsel stres kaynaklari degerlendirmesi i¢in 35 soruluk bir bolum yer

almaktadir. Orgiitsel stres kaynaklari ile ilgili veriler Tablo 4.1’ de goriilmektedir.

Tablo 4.1: Orgiitsel Stres Kaynaklari igin Yiizdelik Dagilim, Ortalama ve
Standart Sapma Verileri

bulunmasi

Calisma saatinin uzunlugu 3,9 8,7 | 24,3 |252 |37,9 |38 11
Ucretin yetersizligi 3,9 11,7 | 20,4 21,4 |42,7 | 3.9 1.2
Yukselme olanaginin az olmasi 7,8 11,7 1 29,1 |18,4 |33,0 | 3.6 1.3
i§in sikici olmasi 15,5 27,2 29,1 |13,6 |14,6 | 2.9 1.3
i§ yerinin kalabalik olmasi 19,4 18,4 1 18,4 |17,5 (26,2 | 3.1 1.5
Calisma ortaminin giiriiltiilii olmasi 5,8 11,7 1 20,4 |25,2 |36,9 [3.8 1.2
Is yerinde aydinlatmanin kotii olmasi 38,8 29,1184 | 78 |58 |21 1.2
i§ yukiiniin agir olmasi 9,7 13,6 | 23,3 |28,2 |25,2 | 3.4 1.3
Isinizde sizden ne beklendiginin agik 136 223 262 (204 1755 3.1 1.3
olmamasi

Mevzuatin karigik olmasi 3,9 14,6 [ 24,3 |32,0 [252 | 3.6 1.1
Yoneticilerin tegvik etmemesi 9,7 15,5 23,3 24,3 |27,2 |34 1.3
Yetkilerin yetersiz olmasi 5,8 10,7 | 22,3 |27,2 |34,0 | 3.7 1.2
Sorumluluklarin endige yaratmasi 8,7 11,7 | 25,2 |35,9 (18,4 | 3.4 1.2
Onemli kararlar verme zorunlulugu 3,9 17,5 127,2 |35,0 (16,5 | 3.4 1.1
GOI_'evIe |Ig|||_yetk| ve sorumluluklarin agik¢a 78 194 | 243 |201 |19.4 3.3 1.2
belirlenmemis olmasi

Personel degerlendirmede adaletsizlikler 97 117 | 16,5 |34.0 282 3.6 1.3
olmasi

Verilen kararlarin yaratacagi vicdani 58 146 | 165 41,7 |21.4 3.6 1.2
sorumluluk

Beklenen J§Ier| c¢ok kisa bir siirede yapma 87 107 | 282 |201 |233 35 1.2
zorunlulugu

(}all§|r_ke_r3 _kuIIanllan arag ve geregleri 155 214 233 22,3 |175 3.0 1.3
yetersizligi

'Yeteneklerin yapilan iste tam olarak 29 78 | 359 |201 243 3.6 1.0
kullaniimamasi

Caligmalarin karsiligini almamak 7.8 8,7 |17,5 |19,4 |46,6 | 3.9 1.3
Gf)re_yvs_'lrasmda tarafsiz kalabilmenin 117 388 204 214 |78 2.7 1.2
I_gug;lugu

Is ortamindaki huzursuzluk 18,4 39,8 |13,6 |17,5 |10,7 | 2.6 1.3
i§ arkadaslari ile gegimsizlik 32,0 36,9155 |78 |78 |24 1.2
Ustlerle anlagsmazhk 31,1 30,1 (18,4 | 58 |146 | 2.4 1.4
Astlarla anlagmazlik 28,2 30,1252 |97 |68 [38 1.2
Ogrenci velilerinin haksiz talepleri 19 14,6 | 20,4 |27,2 |359 | 2.6 1.1
i§ arkadaslari ile ortak ilgilerin bulunmamasi 18,4 29,1 (33,0 |10,7 | 8,7 | 3.0 1.2
i§ yerinde dedikodu yapilmasi 9,7 24,3 34,0 |22,3 9,7 |3.0 1.1
Is yerlnfie f_al'_k|| kisilerin sizden farkl 78 214|437 |175 | 97 2.4 1.0
beklentiler icinde bulunmasi

Is ile kigiliginiz arasinda uyumsuziuk 24.3 340|233 136 | 4.9 3.0 1.1
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!Vloral bozuklugu 7,8 30,1 130,1 [21,4 |10,7 | 2.2 1.1
Is arkadaslari ile politik goriis farkhhklar 32,0 311|252 | 87 | 2.9 2.4 11
Meslektaslarin koydugu ortak kurallara uyma 3.5 1.2
zorunlulugu 28,2 31,1 (20,4 13,6 | 6,8

Meslegin statiisiiniin diigiik olmasi 97 907 272|311 |223 3.1 1.2

Olgegin 35 soruluk kismini kapsayan orgitsel stres kaynaklari
degerlendirmesine bakildiginda okul yoneticilerinin  ¢ogunlugu; c¢alisma
saatlerinin uzun olmasi, Ucretin yetersizligi, yukselme olanadinin az olmasi,
calisma ortaminin gurtltali olmasi, yetkilerin yetersiz olmasi, c¢alismalarin
karsihgini alamama ve Ogrenci velilerinin haksiz taleplerinden dogan stres
kaynaklarini belirleyici sorular i¢cin derecelendirme sistemine “pek ¢ok” olarak
yanit vermis; bu durumlarn ylksek derecede orgutsel stres kaynagi olarak

degerlendirmistir.

103 okul ydneticisinin %63,1’i galisma saatinin uzunlugu igin “pek ¢ok” ve
“cok” cevabini verirken, %15,6’s1 bu soruyu “az” ve “hi¢” olarak isaretlemigtir.
Olgege katilan okul yoneticileri %84,5 gibi biylk bir oranla tcretin yetersizligine
“pek cok”, "cok” ve “orta” cevabini vermistir. Pehlivan’ nin (1995) “Egitim
Yonetiminde Stres kaynaklar” arastirmasindan da elde edilen bulgulara gore
yoneticilerin stres duzeylerinin yuksek oldugu ve ucretin yetersiz olmasinin stres
kaynaklarinin basinda geldigini sOyleyebiliriz. Olgekteki bu madde ile
bagdastirilabilecek diger bir madde de, yoneticilerin ¢calismalarinin karsihgini

alamamasidir. Yoneticilerin %83,5’i bu durumu “pek ¢ok”, “¢cok”, ve “orta” olarak

cevaplamis ve énemli bir 6rgutsel stres kaynagi olarak degerlendirmistir.

Asiri guralttld ortamlar, bireylerin zihinsel agidan yipranmasina neden
olur ve bu durum stresi tetikler. Gurultuli ortamlar ve diger fiziksel faktorlerin
olumsuz etkileri, kisiyi psikolojik rahatsizliklara surukler, motivasyonu dusurar
ve karsi karsiya kalacagi diger stres etmenlerine karsi hosgoruyu azaltir.

Yoneticilerin ¢alisma ortaminin sartlarindan kaynaklanan oOrgutsel stres
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kaynaklari degerlendirildiginde; ¢aligma ortaminin gurultuli olmasi maddesine
ise yoneticilerin %82,5’i “pek ¢ok”, “cok” ve “orta” yanitini vermigtir. Calisma
ortaminin kalabalik olmasi ise ydneticilerin %43,7’si tarafindan “pek c¢ok” ve
“‘cok” ; %17,5'i tarafindan “az” ve “hi¢” olarak degerlendirilmistir. Bu verilere
dayanarak ig yerinin gurultulu ve kalabalik olmasinin yoneticilerde stres yaratan

durumlar oldugunu soyleyebiliriz.

Caligma ortamindaki fiziksel faktorlerden bir digeri de aydinlatmadir.
Olgekte, aydinlatmanin kétli olmasina yénelik soruya; yoneticilerin  %67,9'u
“hic” ve “az” cevabini vermigtir. Aydinlatmanin kétl olmasini, yoneticilerin
%32’si “pek c¢ok”, “cok” ve “orta” olarak degerlendirmistir. Verilen cevaplar
dogrultusunda, aydinlatmanin yoneticiler i¢in baskin bir stres kaynagi olmadigi

sonucu cikarilabilir.

Caligsanlara sorumluluk veriimesine ragmen yetki genigliginin
saglanmamasi, galisma ortamlarinda strese neden olabilmektedir. Bu durum
calisanlarin  motivasyonunu  dusurebilmekte ve  c¢alisma  isteklerini
azaltabilmektedir. Cunku c¢alisanlar, sorumluluklarini gergeklestirebilecek kadar
yetki verilmesini hakli olarak isterler ve verilmedigi zaman da isyan, kisme,
icine kapanma gibi olumsuz tepkiler gosterirler (Giney, 2001:523). Bunun
yaninda verilen sorumlulugun Kiginin bilgi ve becerisinin Uzerinde olmasi
durumunda ise Kigi, yetersizlik duygusu igerisine girer ve bu durum da bireyi
strese sokar. Cunku her igin bir sorumlulugu vardir ve diger insanlarin
sorumlulugunu Ustlenmek kisilerde gerginlik olusturan bir stres kaynagi olarak
algilanmaktadir. Her yonetici gibi okul yoneticilerinin de sorumluluk agi genistir.
Olgek sonuglar degerlendirildiginde; okul yoneticilerinin  %79,5'inin, stres
kaynagi olarak “sorumluluklarin endise yaratmasi”’ndan orta dizeyin Uzerinde

etkilendikleri sdylenebilir. Bununla birlikte yetkilerin yetersiz kalmasi da

[ “*

cok” ve “orta

yoneticilerin  %83,5'i  tarafindan “pek ¢ok”, olarak
degerlendirilmistir. Olgek sonuglarina gore, iki madde de okul ydneticileri igin

stres kaynag olusturmaktadir.
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Okul yoneticilerinin  “6nemli kararlar verme zorunlulugu” da, Olgek
sonuglarina gore etkili bir stres kaynagi olarak yorumlanabilir. Yoneticilerin
%78,7’si bu soruyu “pek cok”, “cok” ve “orta” olarak degerlendirmistir. Karar
verme slreci; sorunlari tespit etmeyi, var olabilecek butin olasiliklar
hesaplamayi, alternatifler arasinda en dogru secimi yapmayi, alinacak karar
sonucunda etkilenecek bireylerin durumlarini dikkate almayi ve onlarin fikirlerini
almayi, alinan kararin uygulama asamasinda kontrol etmeyi gerektiren bir
surectir. Karar vermek de bir anlamda sorumluluk almaktir. Yoéneticilerin
sorumluluklara kargi endiseli olmasi ve karar verme ile ilgili dlgek sonuglari

iligkilendirilebilir niteliktedir.

Okul yoneticileri bulunduklart konum nedeni ile birgok insanla iligki
icerisindedir. Ogretmenler, dgrenciler, memurlar, hizmetliler ve 6grenci velileri
yoneticilerin belki de her is guni goérismek durumunda oldugu insanlardir.
Cunkl okulun amaclarina daha rahat ulasilabilmesi, bu unsurlarin
koordinasyonlu calismasina baghdir. Olgek sonuglarinin genel
degerlendiriimesine gore okul yoneticilerin cevaplarina bakildiginda yoneticilerin
orta dlzeyde stres yasadiklari gorulmektedir. “Stresin yapici ve yikici olmak
uzere iki boyutu vardir. Yapici stres birey ve orgut igin yapici bir eylem yoludur.
Belirli miktardaki stres tepkisinin kisinin isinde daha 6zenli galismasini tesvik
eden, yaraticiligini uyaran, g¢abalarini artiran, enerji veren yapici bir etkisi
olmaktadir. Eustress denilen bu tir stres bireyin gevresi ile dengeli bir iligki
kurmasinda basarisini artirmaktadir.” (Schermerhorn, 1989:649). Orgiit iklimi
icerisinde var olan stresin belirli bir duzeyde tutulmasi ve kontrol altina
alinabilmesi c¢alisanlara olumlu bir donut saglar. Performansi ve verimliligi
arttirir. Alinan sonuglar bu dogrultuda degerlendirilirse; okul yoneticilerinin stres
dizeylerinin orta dlizeyde olmasi ve bu duzeyde kalmasi, onlarin iglerine karsi
motivasyonu arttiracak, performanslarinda olumlu etki yaratacak bir etmen

olarak degerlendirilebilecegi yorumu yapilabilir.
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Orgutsel stres kaynaklari ile ilgili toplam olgek sonuglari Grafik 4.1’ de

verilmigtir.

Grafik 4. 1: Orgiitsel Stres Kaynaklari Toplam Olgek Sonuglari

Frequency

2=

Orgiitsel Stres Kaynaklar

Genel olarak 103 okul yoneticisinin “ Orgutsel Stres Kaynaklari” ni iceren
35 soruya verdikleri cevaplar degerlendirildiginde; okul yoneticileri Olgek
sorularinin bu bdlimunu “orta”, “cok” ve “pek ¢ok” olarak degerlendirmiglerdir.
Toplamda 35 sorudan olusan orgltsel stres kaynaklarinda, maksimum
degerlendirmenin 175 olacagini dusunursek grafikten de goruldugu uzere, okul
yoneticilerinden daha ¢ok 100’Un Uzerinde sonuglar alinmasi; stres kaynaklarini

ortanin Uzerinde deg@erlendirdikleri sonucunu ¢ikarabilmektedir.
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4.1.2. Okul Yoneticilerinin Stres Belirtileri Analiz Sonuclari ve Yorumlar

Strese faktort ile karsi karsiya kalan is goérenler, strese bagl olarak
zamanla icerisinde istenmeyen belirtiler gostermeye baslarlar. Calismanin
literatlr kisminda, stresle ilgili belirtiler; fiziksel, psikolojik, zihinsel ve sosyal
olmak Uzere dort grupta ele alinmistir. Olgek sorularinda da bu doért grubu
iceren sorular yer almaktadir. Olgede katilan okul yéneticilerinin stres belirtileri
icin yUzdelik dagihmi, ortalama ve standart sapmalan Tablo 4.2'de

gOsterilmisgtir.

Tablo 4.2: Stres Belirtileri igin Yiizdelik Dagilim, Ortalama ve Standart
Sapma Verileri

Uykusuzluk 9,7 28,2 (23,3 |22,3 |16,5 [3.1 1.3
Gerginlik 1,9 16,5 |31,1 [31,1 {194 |35 1.0
Tansiyon yikselmesi 26,2 [33,0(19,4 |146 6,8 |2.4 1.2
Sindirim bozuklugu 31,4 (33,3 /11,8 [19,6 | 3,9 |2.3 1.2
Sigara kullanimi 61,2 7,8 [10,7 |14,6 | 5,8 [1.9 1.3
Alkol kullanma 74,8 146 |58 |19 |29 |14 0.9
Baskalariyla igbirliginden kaginma 42,7 42,7 (10,7 |19 |19 |1.8 0.9
Siirekli endise 21,4 19,4 |136,9 [17,5 4,9 |2.6 1.1
Yetersizlik duygusu 36,9 (28,2243 8,7 |19 |21 1.1
Terleme 46,6 |22,3 [155 (12,6 | 2,9 (2.0 1.2
Gecgimsizlik 41,7 [33,0 146 (8,7 |19 |19 1.0
Nefes daralmasi 55,3 ]18,4 |155 |78 |29 |18 1.1
Bag agrisi 26,2 (26,2 14,6 |25,2 7,8 |2.6 1.3
Yorgunluk 5,8 16,5 |24,3 |28,2 |25,2 |35 1.2
Yemek aligkanhginda artig 35,0 3,3 |26,2 |68 |87 |2.3 1.3
istahsizlik 43,7 (31,1 |8,7 [11,7 4,9 |2.0 1.2
Alerji 64,1 (126 (155 |39 |39 |17 1.1
Uyuma istegi 29,1 (40,8 /16,5 9,7 |39 |2.2 1.1
Mide bulantisi 64,1 (14617539 | 0 |16 0.9
Yersiz telag 23,3 (28,2 21,4 |175|9,7 |2.6 1.3

Tablo 4.2° den goérllebilecedi gibi; uykusuzluk, gerginlik ve

yorgunluk okul yoneticilerinde stres belirtisi olarak daha yogun gézlemlenmigtir.
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Derecelemeye gore bu stres belirtilerini; sindirim bozuklugu, surekli endige,
yersiz telas ve bas agrisi takip etmigtir.

Uykusuzlugu; yoneticilerin %22,3'0 “cok”, %23,3'U “orta” ve %28,2’si az
olarak degerlendirmigtir. Uyuma istegi ise, yoneticilerin “29,1”i tarafindan “hig”,

%40,8’i tarafindan ise “az” cevabini almistir.

Aragtirmaya katilan 103 okul yoneticisinin %69'u sigara kullanimini;
%89,4’'0 ise alkol kullanimini  “hig” ve “az” olarak degerlendirmigtir. Nefes
daralmasi, alerjik durumlar, mide bulantisi ve gegimsizlik de yoneticiler

tarafindan ylUksek derecede stres belirtisi olarak degerlendiriimemistir.

Strese maruz kalan bireyler aile yagsantilarinda, sosyal ortamlarinda ve is
ortamlarinda iletisim kurmakta zorlanabilirler. Bireyler yalnizlik duygusuna
kapilir ve toplumsal yasamdan kendilerini soyutlarlar. Bu durum bireylerin aile,
toplum veya is ortamindaki paylagsimlarini azaltir ve onlarin dis dunyaya
kendilerini kapatmasina neden olur. insanlarin kisa siirede kendi i¢ diinyalarina
kapanmasi, insanlardan ve sosyal ortamdan uzaklagsmasi 6nemli bir stres
gostergesidir. Olcekte yer alan “baskalariyla igbirliginden kaginma” sorusuna
verilen cevaplar degerlendirildiginde; 103 yoneticinin %85,4’Unun “hi¢” ve “az”

cevabini verdigini gorebiliriz.

Okul yoneticilerinin %37,8'i surekli endise sorusuna “hi¢” ve “az” cevabini
verirken; %62,2’si bu durumu ortanin Gzerinde degerlendirmistir. Bu durum, okul
yoneticilerinin sorumluluk aginin genis olmasi ile iligskilendirilebilir. Blylk bir
ogrenci kitlesinin ve egitim gorevlisinin sorumlulugunu ve yonetimini Ustlenen

okul yoneticileri, gorevlerine bagli olarak endise duyabilmektedirler.

Yetersizlik duygusu yasamadiklarini  gdzlemleyebilecegimiz ~ okul
yoneticilerinin sadece %10,6’s1 bu soruya “pek c¢ok” ve “cok” cevabini

vermigtir.
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Stres belirtilerini olugturan 20 Olgek sorusu degerlendirildiginde okul
yoneticilerinin stres belirtilerini yuksek derecede yasamadiklari soylenebilir.
Yapilan arastirmaya katilan yodneticiler stres kaynaklarini “orta” derecenin

uzerinde degerlendirirken, stres belirtilerini ayni paralelde yasamamaktadirlar.

Stres belirtileri ile ilgili toplam 6lcek sonuclari Grafik 4.2’de gdsterilmistir.

Grafik 4.2: Stres Belirtileri Toplam Olgek Sonuglari
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Stres Belirtileri

4.1.3. Okul Yoneticilerinde Stresin Performansa Etkilerinin Analiz

Sonuglar ve Yorumlar

"Calisanlarin performanslarini en fazla stresin etkiledigi bilinen bir

gergektir. Calisanlarin dusuk performansi, bir sirketin rekabet gicunu kiran en
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onemli etkendir ve ¢ok kere caliganlardan kaynaklanan bir sorun olarak
gorular.” (Atkinson vd., 1995:191). Stres sonucu yasanan psikolojik, sosyal ve
fizyolojik her tlrli olumsuz durum, is gorenin performansini dogrudan etkiler,
motivasyonunu duasurur, is iliskilerini zedeler ve ¢alisma hayatinda basarisizligi

beraberinde getirir.

Gunumuz kosullarinda gerek teknolojik gelismelerden, gerekse gevresel
faktorlerden kaynakli degisim ve vyenilikler her oOrgut icerisinde bas
gOstermektedir. Egitim ortamlarinda bunlarin etkileri fazlasiyla gértulmektedir.
Okul yoneticileri, bircok degiskenin hakim oldugu egitim ortamlarinda zaman
zaman baskl ve gerilim hissetmektedirler. Okul ydneticilerinin, egitim
ortamlarinin ulasmak istedikleri amaglar dogrultusunda, bu degisimlere ayak
uyduramamalari, gereklilikleri kargilayamamalari durumunda, yetersizlik hissi ile
kargl karsiya kalmalari kaginilmazdir. Bu durum beraberinde performans
dusuklaguna de getirir. Kurumlarda stres yaratan faktorlerin etkisinin asgariye
indirlememesi yoneticilere buyuk stres yasatmaktadir.

Olcekte bulunan 9 soru stresin performansa etkisini 6lgmeye yonelik
hazirlanmistir. Stresin performans Uzerindeki etkilerine ait bulgular Tablo 4.3’ te
goraldugu gibidir.

Tablo 4.3: Stresin Performansa Etkileri i¢in Yiizdelik Dagilim, Ortalama ve
Standart Sapma Verileri

ise gitmede isteksizlik 26,2 30,1 (23,3 |165| 3,9 |24 12
Isten ayrilmayi diigiinme 35,9 [243 20,4 |175| 1,9 |23 1.2
iste kendini yetersiz hissetme 515 (29,1 |146 | 3,9 | 1,0 |1.7 0.9
Birlikte ¢caligilan kisilerle igbirligi kuramama 42,7 (36,9 13,6 |58 | 1,0 |1.8 0.9
is cevresine karsi kirici davranma 43,7 134,0 {155 |58 | 1,0 |19 0.9
Iste hata yapma 31,1 |[50,5 (13,6 | 4,9 0 1.9 0.8
Izin veya rapor alarak igten uzaklagma istegi 728 175139 [19 | 39 |15 1.0
isabetsiz kararlar verme 35,0 (44,7 |16,5 | 3,9 0 1.9 0.8
Yapilan igin niteliginin diigsmesi 20,4 |132,0 |18,4 |22,3| 6,8 |2.6 1.2
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Arastirmaya katillan okul yoneticilerinin cevaplari degerlendirildiginde
genel olarak stres duzeyinin performansa etkisinin az oldugu goézlemlenmigtir.
Ozellikle yoneticilerin %90,3 gibi buyik bir kismi izin veya rapor alarak isten
uzaklasma istegine “hi¢” ve “az”’ cevabini verirken; “ise gitmede isteksizlik”
yoneticilerin %56,3'U tarafindan ayni sekilde degerlendirilmigtir. YOneticilerin
%43,7’si ise gitmede isteksizlik yasadiklarini belirtseler de, isten uzaklagsmak

icin rapor/izin almay tercih etmedikleri gortlebilmektedir.

Ayrica, 103 okul yoneticisi ile yapilan dlgek sonuglarina bakildiginda; iste
hata yapma ve isabetsiz kararlar verme konularinda yogun bir etkinin olmadigi
da gozlemler arasinda yer almigtir. Yoneticilerin %81,6's1 “iste hata yapma”
sorusuna “hi¢” ve “az” cevabini vermigtir. %79,7’si ise “isabetsiz kararlar verme”

sorusunu ayni sekilde degerlendirmigtir.

Yoneticilerin %79,6's1  “birlikte ¢alisilan kigilerle is birligi kuramama”
sorusuna ve ,%77,7’si “is ¢evresine kirici davranma” sorusuna “hi¢” ve “az”
olarak cevap vermiglerdir. Bilindigi Uzere okullar ¢addas egitim dizeyinde
bireyler yetistirmek icin is birligi igerisinde c¢alisilarak egitim ve ogretim
faaliyetlerinin yurutuldugu orgutsel kurumlardir. Bu kurumlarda meydana gelen
olaylar, karsilikli davranis ve iligkiler, paylasilan inang, anlayis ve kurallar kurum
kGltarinu olusturmaktadir. Yoéneticilerin tutum ve davraniglari birbirleriyle ve
ogretmenlerle olan iletisimi kurumda olumlu bir 6rgutsel iklim yaratmaktadir.
Kigiler arasindaki iletisim yetersizliginin insanlardaki guvensizlik, karmasiklik ve
inangsizlik duygularini arttirdigi, moral bozukluguna neden oldugu ve lidere
olan inanci ciddi boyutlarda azalttigi literatir kisminda anlatiimigti. Butin
bunlara dayanarak olumlu bir orgut iklimini ig stresinin azami duzeye
indiriimesinde buyuk katkisi oldugunu soyleyebiliriz. Okul yoneticilerinin vermis
olduklari cevaplara dayanarak okul yoneticilerin is stresinin ¢evreleriyle olan

iletisimi bluylk ¢ogunlukta olumsuz etkilemedigini sdyleyebiliriz.



101

Stresin performansa etkilerini gosteren toplam o6lgek sonuglar Grafik

4.3'de gorulmektedir.

Grafik 4.3: Stresin Performansa Etkileri Toplam Olgek Sonuglari
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Olgekte stresin performansa etkilerinden olusan Kisim
degerlendirildiginde, yoneticilerin sorular yuksek bir oranla “hi¢” ve “az” olarak
cevapladigi gorilmektedir. Olgek sonuglari, literatiirde stres ve performans
arasindaki iligkinin incelendigi; negatif iliski modeli, pozitif iligki modeli, ters U tipi
iliski modeli ve iligki bulunmamasi modeli olarak adlandirilan dort farkli modele
gore degerlendirildiginde; okul yoneticilerinde stres ile performans arasinda
iliski olmadigi sonucu cikarilabilir. is stresinin is performansiyla iligkisi

bulunmadigi goérusu; birey ile drgutu arasinda psikolojik bir anlasma oldugu
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yaklagimina dayanmakta olduguna literatur kisminda deginmigtik. Bu goruse
gore bireylerin ise bakis agisi mantik gergevesi igerisine oturtulmustur. Bireyler
kargilagilan butin olumsuz durumlari gérmezden gelip is performansini en iyi
sekilde gostermek amaci ile calisir ve ise odaklanirlar. Gdstermis olduklari
performans kargisinda Ucret aldiklarini dusundr ve yuksek performans elde
etmek gayret gosterirler. Bu model stresin performansa olumlu ya da olumsuz

herhangi bir etkisinin olmadigini savunmaktadir.

Sonug¢ olarak, okul yoneticilerinde stresin performansa etkisi yogun

olarak gézlemlenmemistir.

4.1.4. Okul Yoneticilerinde Stresle Basa Cikma Yontemleri Analiz

Sonuglari ve Yorumlar

Asiri stresin etkileri yoneticilerin kendileriyle sinirli kalmamakta, aldiklari
kararlarin kalitesinde dusme ve yonetsel etkinlikte azalma biciminde de
kurumlarina yansimaktadir. Okul mudurlerinin karsi kargiya kaldiklari olumsuz
yasam olaylarinin ya da stres yaratan degisikliklerin onlardaki zorlayici etkisinin
bunlarin siddetine, sayisina oldugu kadar yoneticilerin bunlarla basa g¢ikma

tekniklerine de bagli oldugu dusunulmektedir.

Yoneticinin risk alabilme, tehdit ve engellerle basa ¢ikabilme davranigi,
zor iglerdeki kararlligi, yonetim becerisinde kugskusuz énemli rol oynamaktadir.
Bireyin ylksek benlik saygisina sahip olmasi ile baglantili olan bu 6zelliklerinin,
okullarda basarinin anahtari olan okul ydneticilerinde olmasi gerekliligi
kaginilmazdir. Cunku yuksek dizeyde benlik saygisina sahip olan yoneticiler
calisma hayatinda karsilastiklari problemleri ¢cozmede daha basaril olur ve her
konuda daha rahat davranirlar. Benlik saygisi dusuk olan yoneticiler ise bu
davraniglarin aksine karsilastiklari zorluklar kargisinda kaygi yasar ve verimli

olamazlar. Bundan dolayl stresleri artar ve mantikli disunemezler.
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Stresle basa c¢ikmaya yonelik oOlgcekte yer alan sorular, besli dereceleme
sistemine gore incelendiginde genel olarak orta dizeyde sonuglara ulasildigi
Tablo 4.4’ de gorulmektedir.

Tablo 4. 4:Stresle Basa Cikma Yontemleri igin Yiizdelik Dagilim, Ortalama
ve Standart Sapma Verileri

Stres yaratan durumu diiglinmemeye 2.8 1.0
calismak, bos vermek 6.8 3111388 |18,4 1 4.9

Olay veya durumun Ustiine gitmek 7,8 8,7 (30,1 (38,8 [14,6 34 11
“Daha da kotu olabilirdi” diye diigiinmek ( 2.7 1.0
kendini avutmak) /.8 39,8 34,0 1146 | 3.9

isle ilgili olarak birini suglamak 505  |29.1 (165 |29 |10 |7 0.9
Bedensel egzersizler yaparak rahatlamaya 25 1.2
caligmak 26,2 24,3 133,0 | 6,8 | 9,7

Cesitli gevseme yontemlerini kullanma 21 1.3
(meditasyon, yoga vb.) 47,6 11,7126,2 17,8 | 638

Aile fertleri ve dostlarla eglenceli ortamlarda 3.3. 1.2
birlikte olmak 9,7 15,5 [28,2 [30,1 |16,5

Stres yaratan durumu guvenilen biri ile 3.4 1.0
konugmak 3,9 12,6 {35,9 (30,1 |17,5

Kulturel ve sportif etkinlikleri izlemek 4.9 18,4 34,0 (32,0 (10,7 | 3.3 1.0
Yetenekli olunan bir alanda etkinlik

gostermek (sanat, muzik, spor, okuma vb. 8,7 17,5 33,0 |25,2 |15,5|3.2 1.2
zevk veren ugragilar

ibadet etmek 20,4 18,4 |31,1 [23,3 16,8 [2.8 1.2

103 okul yoneticisinin %23,3’0 “stres yaratan durumumu disinmemeye

L1
|

calismak” sorusuna “pek ¢ok” ve “cok” ,%38,8'i “orta” yanitini,%37,9'u ise “az”

ve “hi¢” yanitini vermistir.

Genel olarak olay veya durumun Ustine giderek stresle basa ¢ikmayi
tercih eden okul yoneticilerinin, %16,5’i bu yonteme “hi¢” ve “az” cevabini
vermigtir. Dusinmemeye c¢alisarak olumsuz bir disunceden kurtulmak
olanaksizdir. Keza olumsuz bir imgelemden de onu gérmemeye calisarak
kurtulmak ¢oziim getirmemektedir. ise yarayan tek strateji karsit duygular
yaratan dislince ve imgelere odaklanmaktir. Olgek sonuglarina bakildiginda;
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yoneticilerin %83,5'i “olay veya durumun ustlne gitmek” sorusuna “pek cok”,
“‘cok” ve “orta” cevabini vermigtir. Buradan, yoneticilerin stresle basa ¢ikmada
karsit strateji olusturdugu sOylenebilir. Ote yandan stres yaratan durumu
disinmemeye calisarak stresle mucadele yoluna giden yonetici ylzdesinin de
ortanin Uzerinde oldugu gorulmektedir. Bu iki karsit yontemin de kullaniima
yluzdesinin orta derecenin Uzerinde olmasina dayanarak yoneticilerin stres

yonetimine durumsal yaklastiklari sonucuna varilabilir.

“Kisi bir zorlanma ile karsilastiginda bu durumla bas edebilme gucinu
kendisinde bulursa c¢abaya ydnelik bir davranis bigimi gdsterir ve icginde
bulundugu duruma uyum saglamaya calisir. Yetersiz kaldigi durumlarda ise
belirmeye baslayan stresten kurtulabilmek amaciyla savunmaya yonelik tepkiler
geligtirir.”(Ertekin,1993;102). “Yansitma” da diyebilecegimiz “baskasini suglama”
durumunda basarisizliklarin sorumlulugunu baskasinin Uzerine atma so6z

konusudur. C")Igege katilan yoneticilerin %79,1’i “hi¢” ve “az” cevabini vererek,
stresle basa c¢ikma yontemi olarak is ile ilgili olarak birini suglamadiklarini
belirtirken; %3,9'u bu yonteme “cok” ve “pek ¢ok” cevabini vermistir. Bu sonuca

gOre okul yoneticilerinin bu ydonteme basvurmadiklari gértlmektedir.

Okul yoneticilerinin  %50,5’i “bedensel egzersizler yaparak rahatlamaya
calismak” sorusuna; %59,3’'0 ise “gesiti gevseme ydntemleri kullanma”

sorusuna “hi¢” ve “az” cevabini vermistir.

Bireylerin kisilik ve yeteneklerine uygun, yapmaktan keyif aldiklari,
sosyal, kulturel ve sportif aktivitelere katilmalari, bos zamani degerlendirme,
gunliik yasamin sikintilarindan kurtulma ve insanlarla etkileserek toplumsal bir
kisilik kazanma agisindan gerekli ve stres yonetimi agisindan oldukga énemlidir.
Yoneticilerin %76,7’si kulturel ve sportif etkinlikleri izledigini belirtirken; %73,7’si
“yetenekli olunan bir alanda faaliyet gosterme” sorusunu “pek cok”, “cok” ve

‘orta” olarak degerlendirmistir. Yodneticilerin yogun is yukinden arta kalan
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zamanlarda bu tiur faaliyetlerde bulunmasi, stresle basa ¢ikmada onemli bir
yere sahiptir. “Kigi zihinsel ve vlcut stresini artirmayan hobiler secerek,
kendisine zevk veren, ilgisini ¢geken davraniglar sergileyerek de stresle basa
cikabilir.” (Erdogan, 1996;324).

Okul yoneticilerinin verdigi cevaplar dogrultusunda stresle basa ¢ikma

yontemlerini orta dizeyde uyguladiklari sdylenebilir.

Stresle basa ¢ikma ydntemlerinin kullaniima dereceleri ile ilgili toplam

Olcek sonuclar Grafik 4.4’ te gortulmektedir.

Grafik 4.4: Stresle Basa Gikma Toplam Olgek Sonuglari

a3

Frequency
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4.2. OLCEKTE YER ALAN SORULARIN ANOVA TESTi SONUCLARI

4.2.1. Okul Yoneticilerinin Cinsiyet Degiskenine Gore Anova Testi
Sonuglari ve Yorumlar

Okul yoneticilerinin cinsiyet degiskenine goére orgutsel stres kaynaklari

algilar1 Tablo 4.5 ‘te verilmistir.

Tablo 4.5: Okul Yéneticilerinin Cinsiyet Degiskenine Gére Orgiitsel Stres
Kaynaklar Algilari

Orgiitsel Stres Kaynaklari
N Ortalama Std. Sapma
Kadin 22 114,7273 28,34008
Erkek 81 108,8148 16,55076
Toplam 103 110,0777 19,65022
ANOVA
Kareler Serbestlik F P
Toplamm Derecesi
Gruplar Arast | 604,793 1 1,575 212
Grup Igi 38780,586 101
Toplam 39385,379 102
Ortalamalar incelendiginde, kadin yodneticilerin  orgutsel stres

kaynaklarinin  (114,7273) erkek yoneticilerin orgutsel stres kaynaklarina
(108,8148) gore daha yuksek oldugu gozlenmektedir. Ancak cinsiyete gore
stres kaynaklari anova testi ile degerlendirildiginde p=0,212 (anlamlilik degeri)
sonucuna ulasiimigtir. 101 serbestlik derecesinde ve 0,05 anlamhlik dizeyinde
p=0,212 > 0,05 olduguna gore yoneticilerin orgutsel stres kaynaklari cinsiyete

gore anlamh bir farkhlik gostermemektedir.
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Okul yoneticilerin cinsiyet degiskenine gore stres belirtileri algilari Tablo

4.6’ da verilmigtir.

Tablo 4.6: Okul Yoneticilerinin Cinsiyet Degiskenine Gore Stres Belirtileri
Algilan

Stres Belirtileri
N Ortalama Std. Sapma
Kadin 22 48,5909 14,35157
Erkek 80 44,7625 13,14500
Toplam 102 45,5882 13,43437
ANOVA
Kareler Serbestlik F P
Toplam Derecesi
Gruplar Arast | 252 900 1 1,407 238
Grup lgi 17975,806 100
Toplam 18228,706 101

Cinsiyete gore stres belirtilerinin duzeyini verilerden edindigimiz
ortalamalara goére incelersek, kadin ydneticilerde gorilen stres belirtileri
ortalama 48,5909 iken erkekler yoneticilerde stres belirtileri ortalama
44,7625'tir. Yani bu sonug¢ kadinlarda erkeklere gére daha fazla stres belirtisi
goruldugunu  ortaya koymaktadir. Ancak, anova testi ile yapilan
degerlendirmede p=0,238 (anlamliik degeri) sonucuna ulasilmistir. 100
serbestlik derecesinde ve 0,05 anlamlilik duizeyinde sonug¢ p=0,238>0,05
olduguna gore ilk ve ortaokul yoneticilerinin stres belirtileri de cinsiyete gore

anlamli bir farklihk gostermemektedir.
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Okul yoneticilerin cinsiyet degiskenine gore stresin performansa etkisi

algilar1 Tablo 4.7’ de sunulmustur.

Tablo 4.7: Okul Yoneticilerinin Cinsiyet Degiskenine Gore Stresin

Performansa Etkisi Algilari

Stresin Performansa Etkileri
N Ortalama Std. Sapma
Kadin 22 19,9545 6,62950
Erkek 81 17,5185 5,26097
Toplam 103 18,0388 5,63588
ANOVA
Kareler Serbestlik F P
Toplam Derecesi
Gruplar Arast | 102,668 1 3,305 0,072
Grup I¢i | 3137,177 101 31,061
Toplam 3239,845 102

Stresin performansa etkileri cinsiyet faktoriine gore incelendiginde, kadin

yoneticilerin 19,9545 ortalamayla erkek yoOneticilere gére daha fazla etki

yasadigl gézlenmektedir. Ancak 101 serbestlik derecesinde ve 0,05 anlamlilk

dizeyinde 0,072 > 0,05 oldugundan, stresin performansa etkileri cinsiyete gore

anlamli bir farklihk gostermemektedir.

Okul yoneticilerin cinsiyet degiskenine gore stresle basa ¢ikma algilari

Tablo 4.8’ de verilmistir.
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Tablo 4.8: Okul Yoneticilerinin Cinsiyet Degiskenine Gore Stresle Basa
Cikma Algilari

Stresle Basa Cikma
N Ortalama Std. Sapma
Kadin 22 32,2273 7,60909
Erkek 81 31,0494 6,92622
Toplam 103 31,3010 7,05557
ANOVA
Kareler Serbestlik F P
Toplam Derecesi
Gruplar 24,004 1 480 490
Arasi
Grup Igi 5053,666 101
Toplam 5077,670 102

Stresle basa cikmada kadinlarin erkeklere gore daha fazla ydntem
kullandiklari sdylenebilirken, 101 serbestlik derecesinde ve 0,05 anlamlilik
dizeyinde p=0,490 > 0,05 olduguna gore okul yoneticilerinin stresle basa

¢cikmada cinsiyete gore anlamh bir farkliigin olmadigi ortaya ¢ikar.

4.2.2. Okul Yoneticilerinin Yas Degiskenine Gore Anova Testi Sonuglari ve
Yorumlar

ilk ve ortaokul yéneticilerinin yas degiskenine gére érglitsel stres
kaynaklari algilari Tablo 4.9’ da sunulmustur.



Tablo 4.9: Okul Yoneticilerinin Yag Degiskenine Gore Orgiitsel Stres

Kaynaklar Algilari

Orgiitsel Stres Kaynaklar
N Ortalama Std. Sapma
25-30 yas 8 118,5000 14,29286
30-40 yas 43 113,5116 19,60123
40-50 yas 29 108,7241 15,90125
50 yas ve lizeri 23 102,4348 23,61399
Toplam 103 110,0777 19,65022
ANOVA
Kareler Serbestlik F P
Toplam Derecesi
Gruplar Arast | 2471,189 3 2,209 ,092
Grup Igi 36914,189 99
Toplam 39385,379 102
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ilk ve ortaokul yéneticilerinin 99 serbestlik derecesinde ve 0,05

anlamlilik dizeyinde, yas faktoriine bagl orgutsel stres kaynaklari p=0,092 >
0,05 olarak sonu¢ vermektedir. Bu sonuca goOre oOrgutsel stres kaynaklari,
yoneticilerin yasina goére anlamh bir farklihk gostermemektedir. Egitim
yoneticilerinin stres kaynaklari ile yaslari arasindaki iliskiyi daha ayrintili gérmek
adina aritmetik ortalamalara bakilmig, buradan 25-40 yas araligindaki
yoneticilerin diger yas gruplarina gore daha fazla stres kaynagina sahip

olduklari gérulmasgtur.

Okul yoneticilerinin yas degiskenine gore stres belirtileri algilari Tablo

4.10’da verilmistir.
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Tablo 4.10: Okul Ydneticilerinin Yag Degiskenine Gore Stres Belirtileri
Algilan

Stres Belirtileri
N Ortalama Std. Sapma
25-30 yas 8 47,2500 11,86532
30-40 yas 43 47,4419 13,16616
40-50 yas 29 46,5862 14,05986
50 yas ve iizeri 22 40,0455 13,00724
Toplam 102 45,5882 13,43437
ANOVA
Kareler Serbestlik F P
Toplam Derecesi
Gruplar Arasi 874,612 3 1,646 | ,184
Grup Igi 17354,094 98
Toplam 18228,706 101

Yoneticilerin yag gruplarina bagli stres belirtilerinin aritmetik ortalamalari
incelendiginde stres kaynaklarinda da oldugu gibi 25-40 yas araligindaki
yoneticilerde diger yas gruplarina goére daha fazla stres kaynagi
gozlenmektedir. Ancak anova testi sonuglarina bakildiginda, 98 serbestlik
derecesinde ve 0,05 anlamlilik duzeyinde p=0,184 > 0,05 olduguna goére okul
yoneticilerinin yas gruplarina gore ortaya ¢ikan stres belirtilerinde anlamli bir

farkhlik gérilmemektedir.

Yoneticilerin yas degiskenine gore stresin performansa etkisi algilari
Tablo 4.7’ de sunulmustur.
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Tablo 4.11: Okul Ydneticilerinin Yag Degiskenine Gore Stresin
Performansa Etkisi Algilari

Stresin Performansa Etkileri
N Ortalama Std. Sapma
25-30 yas 8 20,8750 4,76408
30-40 yas 43 19,5349 6,06845
40-50 yas 29 18,3103 4,91429
50 yas ve iizeri 23 13,9130 3,71622
Toplam 103 18,0388 5,63588
ANOVA
Kareler Serbestlik F P
Toplam Derecesi
Gruplar Arasi 554,239 3 6,310 0,000
Grup I¢i 2685,606 99 21,127
Toplam 3239,845 102

Ortalamalar incelendiginde, stresin performansa etkileri en yogun 25-30
yas araliginda yasanmakla beraber yas grubu arttikga stresin performans
uzerindeki etkisi az da olsa azalmistir. Stresin performansa etkileri, yas
gruplarina goére anova testi ile degerlendirildiginde p=0,000 (anlamhlik dedgeri)
sonucuna ulasiimistir. 99 serbestlik derecesinde ve 0,05 anlamlilik dizeyinde
p=0,000 < 0,05 olduguna gore ilk ve ortaokul yoneticilerinde stresin
performansa etkisi yas gruplarina gore anlamh bir farklilik gostermektedir.



Yoneticilerin yas degiskenine gore stresle baga gikma algilar Tablo

4.12’de verilmisgtir.

Tablo 4.12: Okul Ydneticilerinin Yag Degiskenine Gore Stresle Basa

Cikma Algilari
Stresle Basa Cikma
N Ortalama Std. Sapma
25-30 yas 8 35,5000 6,90755
30-40 yas 43 31,5814 6,55828
40-50 yas 29 31,8276 6,21099
50 yas ve iizeri 23 28,6522 8,37534
Toplam 103 31,3010 7,05557
ANOVA
Kareler Serbestlik F P
Toplam Derecesi
Gruplar Arast | 313,849 3 2,174 ,096
Grup Igi 4763,820 99
Toplam 5077,670 102
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Yas faktorine bagl olarak yoneticilerin stresle basa ¢ikma duzeylerini

ortalamalara gore incelersek, 25-30 yas arasindaki yoneticilerin stresle basa

¢clkma yodntemlerini

diger yas gruplarina gore daha fazla kullandigini

soyleyebiliriz. Ancak 99 serbestlik derecesi ve 0,05 anlamlilk dizeyine goére

sonuglar degerlendirildiginde, p= 0,096 > 0,05 gorulmekte ve ilk ve ortaokul

yoneticilerinde yas faktorune bagli olarak stresle basa c¢ikma yontemlerini

kullanmalarinda anlamli bir farklihk gériimemektedir.



4.2.3. Okul Yoneticilerinin Medeni Durum Degiskenine Gore Anova Testi

Sonuglari ve Yorumlar

Okul yoneticilerinin medeni durum degiskenine gore orgutsel stres

kaynaklari algilari Tablo 4.13 ‘te verilmistir.

Tablo 4.13: Okul Yoneticilerinin Medeni Durum Degiskenine Gore

Orgiitsel Stres Kaynaklari Algilar

Orgiitsel Stres Kaynaklar
N Ortalama Std. Sapma
Bekar 17 112,7059 19,10093
Evli 86 109,5581 19,82488
Toplam 103 110,0777 19,65022
ANOVA
Kareler Serbestlik F P
Toplam Derecesi
Gruplar Arasi 140,640 1 362 ,549
Grup Igi 39244,739 101
Toplam 39385,379 102
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ilk ve ortaokul yoneticilerinin medeni durumlarina gore orgiitsel stres

kaynaklari farkinin anlamhlik dizeyi

sorgulandiginda, anova tablosunda

goruldugu Gzere, p=0,549 > 0,05 anlamh bir farkliik gézlenmemektedir.

Aritmetik ortalamalara bakildiginda ise bekar yoneticilerin evli olanlara gore

daha fazla orgutsel stres kaynagina sahip oldugu goruimektedir.

Okul yoneticilerinin medeni durum degiskenine gore stres belirtileri

algilar1 Tablo 4.14’te verilmistir.



Tablo 4.14: Okul Yoneticilerinin Medeni Durum Degiskenine Gore
Orgltsel Stres Belirtileri Algilari

Stres Belirtileri

N Ortalama Std. Sapma
Bekar 17 46,1176 13,89641
Evli 85 45,4824 13,42227
Toplam 102 45,5882 13,43437
ANOVA
Kareler Serbestlik F P
Toplamm Derecesi
Gruplar Arast 5,718 1 ,031 ,860
Grup I¢i 18222,988 100
Toplam 18228,706 101
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Ortalamalara gore, medeni durum degiskenine gore yoOneticilerde

gozlenen stres belirtileri incelendiginde bekar yodneticilerin evli olanlara goére

daha fazla stres belirtisi gosterdigi gortulmektedir.

Ancak 100 serbestlik

derecesi ve 0,05 anlamliik duzeyinde, p=0,860 > 0,05 sonucuna ulagsmamiz,

bekar ve evli yoneticilerde gozlenen stres belirtileri arasinda anlamh bir farkhlik

olmadigini ortaya koymaktadir.

Okul yoneticilerin medeni durum degiskenine gore stresin performansa

etkisi algilari Tablo 4.15’de verilmistir.
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Tablo 4.15: Okul Ydneticilerinin Medeni Durum Degigskenine Gore Stresin
Performansa Etkisi Algilari

Stresin Performansa Etkileri

N Ortalama Std. Sapma
Bekar 17 20,2353 5,98466
Evli 86 17,6047 5,49712
Toplam 103 18,0388 5,63588
ANOVA
Kareler Serbestlik F P
Toplanm Derecesi
Gruplar Arast | 98,228 1 3,158 | 0,079
Grup I¢i | 3141,617 101
Toplam 3239,845 102

ik ve ortaokul yoneticilerinin medeni durumlarina gore stres performans

iligkilerinin anlamliik diuzeyi sorgulandiginda, anova tablosunda goruldugu

uzere, p=0,079 > 0,05 anlamlh

bir farklihk gozlenmemektedir. Aritmetik

ortalamalara bakildiginda ise bekar yoneticilerin yasadigi stresin evli olanlara

goOre daha fazla performanslarini etkiledigi sdylenebilir.

Okul yoneticilerin medeni durum degiskenine gore stresle basa ¢gikma

algilar1 Tablo 4.16’da verilmistir.



Tablo 4.16: Okul Yoneticilerinin Medeni Durum Degiskenine Gore Stresle

Basa Cikma Algilari

Stresle Basa Cikma
N Ortalama Std. Sapma
Bekar 17 31,0000 7,23706
Evli 86 31,3605 7,06093
Toplam 103 31,3010 7,05557
ANOVA
Kareler Serbestlik F P
Toplami Derecesi
Gruplar Arasi 1,844 1 ,037 848
Grup Igi 5075,826 101
Toplam 5077,670 102

Stresle basa ¢ikma yodntemlerini kullanmada medeni durumlara goére
farkliliklar incelendiginde bekar ve evli yoneticilerin ortalamalarinin ¢ok yakin
oldugu gorulmektedir. Bununla beraber, 101 serbestlik derecesinde ve 0,05
anlamlilik dizeyinde p= 0,848 > 0,05 sonucu ortalamalarin yakinhdini destekler
nitelikte olup, yoneticilerin stresle basa ¢ikmada medeni durumlarinin anlami

bir farkhlik tagsimadigini gostermektedir.

4.2.4. Okul Yoneticilerinin Egitim Duzeyi Degiskenine Gore Anova Testi
Sonuglari ve Yorumlar

Okul yoneticilerinin eg@itim dizeyi degiskenine gore 6rgutsel stres
kaynaklari algilari Tablo 4.17 ‘de verilmistir.
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Tablo 4.17: Okul Yoneticilerinin Egitim Diizeyi Degiskenine Gore Orgiitsel
Stres Kaynaklari Algilari

Orgiitsel Stres Kaynaklari
N Ortalama Std. Sapma
Lisans 84 109,8452 19,93332
Yiksek Lisans 18 112,0000 18,95506
Koy Enstitlisi 1 95,0000 .
Toplam 103 110,0777 19,65022
ANOVA
Kareler Serbestlik F P
Toplam Derecesi
Gruplar 298,391 2 ,382 ,684
Arasi
Grup I¢i 39086,988 100
Toplam 39385,379 102

Egitim duzeyi faktorine bagh oérgutsel stres kaynaklari da anova testi ile
degerlendirilmis olup, 100 serbestlik derecesinde ve 0,05 anlamlilik dizeyinde;
p= 0,684 > 0,05 sonucuna ulagiimigtir. Bu sonuca gore yoneticilerin 6rgutsel
stres kaynaklari egitim dizeylerine goére anlaml bir farkhlik gostermemektedir.
ilk ve ortaokul yoneticilerinin stres kaynaklari ile egitim diizeyleri arasindaki
iligkiyi daha ayrintili gérmek adina aritmetik ortalamalara bakilmis, buradan
yuksek lisans mezunu olan yoneticilerin diger egitim dizeylerine sahip olan

yoneticilere gore daha fazla stres kaynagina sahip olduklari géraimastar.

Okul yoneticilerin egitim duzeyi degiskenine gore stres belirtisi algilarn
Tablo 4.18’de verilmigtir.
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Tablo 4.18: Okul Yoneticilerinin Egitim Duzeyi Degiskenine Gore Stres
Belirtileri Algilar

Stres Belirtileri
N Ortalama Std. Sapma
Lisans 84 45,5476 13,37540
Yiksek Lisans 18 45,7778 14,09863
Toplam 102 45,5882 13,43437
ANOVA
Kareler Serbestlik F P
Toplam Derecesi
Gruplar ,785 1 ,004 ,948
Arasi
Grup Igi 18227,921 100
Toplam 18228,706 101

ilk ve ortaokul yéneticilerinde gériilen stres goriilen stres belirtileri egitim
dizeylerine goére incelendiginde, lisans ve ylksek lisans mezunu yo6neticilerin
ortalamalari birbirine neredeyse denk gorulmektedir. Anova testi sonuglari da
bunu destekler nitelikte olup, veriler 100 serbestlik derecesinde ve 0,05
anlamlilik duzeyinde incelendiginde (p=0,948 > 0,05), egditim dlzeyine gore

ortaya ¢ikan stres belirtilerinde anlamli bir farkhlik gérilmemektedir.

Okul yoneticilerinin egitim duzeyi degiskenine gore stresin performansa
etkisi algilari Tablo 4.19'da verilmistir.
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Tablo 4.19: Okul Yoneticilerinin Egitim Duzeyi Degiskenine Gore Stresin
Performansa Etkisi Algilari

Stresin Performansa Etkileri

N Ortalama Std. Sapma
Lisans 84 18,1667 5,73477
Yiiksek Lisans 18 17,6667 5,36875
Koy Enstittsi 1 14,0000
Toplam 103 18,0388 5,63588
ANOVA
Kareler Serbestlik F P
Toplanm Derecesi
Gruplar Arast | 20,178 2 0,313 0,732
Grup Igi | 3219,667 100
Toplam 3239,845 102

Yoneticilerin egitim duzeyi faktorine bagh stres performans iligkileri de

anova testi ile degerlendiriimis olup, 100 serbestlik derecesinde ve 0,05

anlamlilik dizeyinde; p= 0,732 > 0,05 sonucuna ulasiimigtir. Bu sonuca goére

stresin performansa etkisi

egitim duzeylerine gore anlamh

bir farkhhk

gostermemektedir. Yoneticilerin stres kaynaklari ile egitim diuzeyleri arasindaki

iliskiyi daha ayrintili gérmek adina aritmetik ortalamalara bakilmis, buradan

lisans mezunu olan yoneticilerin diger egitim diizeylerine sahip olan yoneticilere

gore performans Uzerinde daha fazla stres etkisine sahip olduklari géralmustur.
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Okul yoneticilerin egitim duzeyi degiskenine gore stresle basa ¢ikma

algilar1 Tablo 4.20’de verilmistir.

Tablo 4.20: Okul Yoneticilerinin Egitim Duzeyi Degiskenine Gore Stresle
Basa Cikma Algilari

Stresle Basa Cikma
N Ortalama Std. Sapma
Lisans 84 30,9405 6,99974
Yuksek Lisans 18 32,8889 7,48244
Koy Enstitisi 1 33,0000 ,
Toplam 103 31,3010 7,05557
ANOVA
Kareler Serbestlik F P
Toplam Derecesi
Gruplar | 59,190 2 590 556
Arasi
Grup I¢i | 5018,480 100
Toplam | 5077,670 102

Egitim dlzeyi faktorine baglh olarak yoneticilerin stresle basa c¢ikma
dizeylerini anova testi ile degerlendirdigimizde, 100 serbestlik derecesi ve 0,05
anlamliik duizeyine gére p= 0,556 > 0,05 gorulmekte ve ilk ve ortaokul
yoneticilerinin egitim duzeyi faktorine bagh olarak stresle basa ¢ikma

yontemlerini kullanmalarinda anlamh bir farkhlik gériimemektedir.

4.2.5. Okul Yoneticilerinin Deneyim Suresi Degiskenine Gore Anova Testi
Sonuglari ve Yorumlar

Okul yoneticilerinin deneyim suresi degiskenine gore orgutsel stres
kaynaklari algilari Tablo 4.21 ‘de verilmistir.



Tablo 4.21: Okul Ydneticilerinin Deneyim Siresi Degiskenine Gore

Orgutsel Stres Kaynaklari Algilar

Orgiitsel Stres Kaynaklar

N Ortalama Std. Sapma
1-5Yil 7 118,0000 13,72346
5-10 Y1l 16 112,7500 16,99608
10-15 Y1l 30 110,6333 16,79590
15+ Yil 50 107,7800 22,54908
Toplam 103 110,0777 19,65022
ANOVA
Kareler Serbestlik F P
Toplam Derecesi
Gruplar Arasi 826,832 3 ,708 ,550
Grup Igi 38558,547 99
Toplam 39385,379 102
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Deneyim siresi 1-5 yil arasinda olan ilk ve ortaokul yoneticilerinin daha

fazla deneyim siresine sahip olan yoneticilere gore orgutsel stres kaynaklari

yuksek seviyededir. Ortalamalara bakildiginda, deneyim suresi arttikga oérgutsel

stres kaynaklari azalmakta yorumu yapilabilir. Ancak deneyim suresine gore

stres kaynaklari anova testi ile degerlendirildiginde p=0,550 (anlamlilik degeri)

sonucuna ulasiimistir. 99 serbestlik derecesinde ve 0,05 anlamlilik dizeyinde

p=0,550 > 0,05 olduguna goére yoneticilerin érgutsel stres kaynaklari deneyim

surelerine gore anlamh bir farkllik gostermemektedir.

Okul yoneticilerinin deneyim suresi degiskenine gore stres belirtileri

algilar1 Tablo 4.22’de verilmistir.
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Tablo 4.22: Okul Ydneticilerinin Deneyim Suresi Degiskenine Gore Stres
Belirtileri Algilar

Stres Belirtileri
N Ortalama Std. Sapma
1-5Yil 7 47,2857 12,61896
5-10 Y1l 16 47,1875 12,08977
10-15 Y1l 30 48,5333 14,51452
15+ Y1l 49 43,0204 13,17113
Toplam 102 45,5882 13,43437
ANOVA
Kareler Serbestlik F P
Toplanm Derecesi
Gruplar Arasi 644,394 3 1,197 315
Grup Igi 17584,312 98
Toplam 18228,706 101

ilk ve ortaokul yoneticilerinde godzlenen stres belirtileri de stres
kaynaklarinda oldugu gibi 1-5 yil arasi daha ylksek gorulmektedir. Ortalamalara
bakildiginda deneyim slresi arttikga stres belirtilerinin azaldigi soylenebilir.
Ortalamalar arasinda ¢ok fark bulunmamasi ile birlikte anova testi sonuglari da
bu durumu destekler niteliktedir. Ancak 98 serbestlik derecesinde ve 0,05
anlamliik dizeyinde, p=0,315 > 0,05 sonucu, stres belirtilerinin deneyim

surelerine gore anlamh bir farkhlik ortaya koymadigini géstermektedir.

Okul yoneticilerinin  deneyim suresi degigskenine gore stresin

performansa etkisi algilari Tablo 4.23’te verilmistir.



124

Tablo 4.23: Okul Ydneticilerinin Deneyim Sturesi Degiskenine Gore Stresin
Performansa Etkisi Algilari

Stresin Performansa Etkileri
N Ortalama Std. Sapma
1-5 vl 7 20,4286 6,67975
5-10 y1l 16 20,3750 5,22653
10-15 y1l 30 18,4667 5,51320
15+ yil 50 16,7000 5,45576
Toplam 103 18,0388 5,63588
ANOVA
Kareler Serbestlik F P
Toplamm Derecesi
Gruplar Arast | 222,414 3 2,432 | 0,070
Grup I¢i | 3017,431 99 30,497
Toplam 3239,845 102

Deneyim suresi 1-5 yil ve 5-10 yil arasinda olan ydneticilerin stresin
performans Uzerindeki etkisi daha yogun gozlenmistir. Ancak deneyim siresine
gore stres kaynaklari anova testi ile degerlendirildiginde p=0,070 (anlamlilik
degeri) sonucuna ulasiimigtir. 99 serbestlik derecesinde ve 0,05 anlamlilik
dizeyinde p=0,070 > 0,05 olduguna gore ilk ve ortaokul ydneticilerinde stresin
performansa etkisi deneyim surelerine gore anlamli  bir farklhhk
gOstermemektedir.

Okul yoneticilerinin deneyim suresi degiskenine gore stresle basa

¢cikma algilari Tablo 4.24’te verilmistir.
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Tablo 4.24: Okul Ydneticilerinin Deneyim Stiresi Degiskenine Goére Stresle
Basa Cikma Algilari

Stresle Basa Cikma

N Ortalama Std. Sapma
1-5 Y1l 7 31,4286 6,47707
5-10 Y1l 16 32,6250 6,16306
10-15 Y1l 30 31,5333 6,90194
15+ Yil 50 30,7200 7,59710
Toplam 103 31,3010 7,05557
ANOVA
Kareler Serbestlik F P
Toplam Derecesi
Gruplar Arasi | 46,659 3 ,306 821
Grup Igi 5031,011 99
Toplam 5077,670 102

Stresle basa ¢ikma yontemlerini kullanmada yoOneticilerin deneyim suresi

ortalamalari

da yakin goérunmektedir.

Bununla beraber,

99 serbestlik

derecesinde ve 0,05 anlamlilik diizeyinde p= 0,821 > 0,05 sonucu ortalamalarin

yakinligini destekler nitelikte olup, yoneticilerin stresle basa ¢ikmada deneyim

suresinin anlamli bir farklihk tagimadigini gostermektedir.
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BESINCi BOLUM

5. SONUG, TARTISMA VE ONERILER

Bu bolimde, arastirmadan elde edilen bulgular dogrultusunda ulagilan

sonugclara ve Onerilere yer verilmigtir.

5.1. SONUC VE TARTISMA

GUnumuzun oldukga yaygin hastaliklarindan birisi olarak tanimlanan
stres, kisinin tum dis ve i¢ dunyasinda yasadigi, her turli degisim ve soruna
uyum sireci olarak karsimiza ¢ikmakta; aileden ise, ¢cevreden topluma ve hatta
dinyaya kadar her alanda etkisini gostermektedir. Bireylerin davranislarini,
bagka insanlarla olan iletisimini etkileyen stres; insanlarin motivasyonunu
arttinp enerji verici bir unsur olarak algilanarak insanlari mukemmel olmaya
yoneltebildigi gibi, istenmeyen durumlara ve ciddi rahatsizliklara da neden

olabilmektedir.

Ozellikle calisan ve giiniin biiylk bir bélimini isyerinde geciren bireyler
icin is stresi dnemli bir boyut kazanmistir. s stresi; is gérenlerin is ortamindan
kaynakh kigisel veya oOrgutsel boyutta yasadiklari baski ve gerilim durumu

olarak tanimlanabilir.

is hayatinda ortaya ¢ikan stres, bireyin normal iglevlerini yerine
getirmesine engel olabilmekte; fiziksel ve duygusal olarak tepkilerinin ortaya
cikmasina yol acabilmektedir. Bu istenmeyen tepkiler ise, orgt icerisindeki
uyumu ve duzeni bozmakla beraber bazi olumsuz sonuglari beraberinde
getirebilmektedir. Stresin olumsuz etkilerinin yaninda, olumlu stres; guduleyici

olarak olumsuz stresi yok edebilmektedir.
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Egitim ortamlarinda okul yoneticileri, kurum igerisindeki isleyisi etkileyen
bircok degiskenin var oldugu is ortamlarinda gorev yapmaktadirlar. Okul
yoneticileri; okulun misyon ve vizyonunu belirleyerek bunlara ulasabilmenin

yollarini aramakla yukimlidurler.

Degisimin hiz kazandigi dunyada, degisim ve gelisimleri yakindan takip
ederek; ¢agdas bilgi, birikim ve beceriye sahip olarak, tam anlamiyla okul lideri
olmak zorundadirlar. Okulun, toplumsal goérev ve sorumluluklarini yerine
getirebilmesi icin iyi yonetiimesi gerekirken, yoneticilerin genis ve farkli yas
gruplarindan olugan bir kitlenin sorumlulugunu almasi strese yol acabilmektedir.
Bunun yaninda c¢alisma sartlari da okul yoneticilerinin is stresi yasamalarina
sebep olabilmektedir. Strese neden olan etmenler kontrol altina alinamayacak
durumda ise, yoneticiler bu ortamda etkili bir performans gdstermede
zorlanirlar. Egitim kurumunun amaglarina ulagsma surecinde yoneticilerin
istedikleri nitelikte ¢alisamamalari ve verimlilik gosterememeleri, stresin ortaya

cilkmasina ve stres yaratan faktorlerle micadele edememelerine neden olur.

Calismada, is stresinin ilkogretim okullarinda goérev yapan okul
yoneticileri Uzerindeki etkisi; literatiir calismasi ve Prof.Dr. inayet Pehlivan’in
(1995) gelistirdigi dlcek ile incelenmigstir. Okul yoneticilerinin is ortamlarindaki
stres kaynaklarindan hangi duzeyde etkilendigi, stres belirtilerinin ne oldugu,
performanslarina etkisi ve stresle basa ¢ikmada hangi yontemleri kullandiklar

belirlenmistir.

Okul yoneticilerine uygulanan olgegin ilk bolimunde, 35 sorudan olusan
“Orgutsel Stres Kaynaklari’ni belirleyici sorular yer almigtir. is yasaminda stres
nedenleri birgcok arastirmaci tarafindan incelenmis, cesitli sekillerde ele
alinmistir. “Yates’e goére bireyin is cevresi ile ilgili olarak ortaya cikan stres
faktorleri; kisiler arasi g¢atismalar, rollerdeki belirsizlik, sorumluluk, yogun is
yukl, mekan ve yer sorunlari, kaynaklarin dagiliminda dengesizlikler, katilhm,
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zaman darligi ve is yetigtirme telagi, is guvensizligi, yetersiz veya hizl terfi,
eksik veya kapali iletisim gibi faktorlerdir.”(Tutar,2009;209). Bu faktorler dnemli

Olciide orgutsel strese neden olmaktadir.

Olgekte yer alan 35 soruda; 6zellikle galisma saatlerinin uzun olmasi,
ucretin yetersiz olmasi ve c¢alismalarin karsihginin alinamamasi; okul
yoneticileri tarafindan ylksek bir oranla o6rglutsel stres kaynadi olarak

degerlendirilmistir.

Orgutlerde galisma sireleri, calisanlarin ruhsal ve fiziksel dengeleri
uzerinde oldukca etkilidir. Calisma sdrelerinin uzun olmasi kisinin asir
yorgunluguna sebep olabilecegi gibi, sosyal hayati ve gevresiyle etkilesimi i¢in
de bir engel teskil edebilmektedir. Calisma saatlerinin uzun olmasinin yaninda
ucret yetersizligi de okul yoOneticileri icin Onemli bir stres kaynagi

olusturmaktadir.

Okul yoneticileri galigma ortaminin kalabalik olmasini yuksek bir stres
kaynagi olarak degerlendirmezken, gurultuli bir ortamda c¢aligiyor olmak
yoneticiler icin stres kaynagi olusturmaktadir. ilkégretim okullarinda gérev
yapan okul yoneticileri, birgok 6grenci, 6dretmen ve diger gorevlilerin de
bulundugu bir calisma ortaminda gurultiye maruz kalmaktadir. Gurultalu
ortamda c¢aligmak bireyi zihinsel anlamda yormakla beraber strese yol
acabilmekte, diger stres kaynaklarina kargsi toleransi azaltabilmektedir. Calisma
ortamindaki fiziksel faktdrlerden bir digeri de aydinlatmadir. Olgek sonuclarina
bakildiginda, aydinlatmanin yoneticiler igin baskin bir stres kaynagir olmadigi

sonucu ¢ikariimistir.

Okul yoneticilerinin  sorumluluklarindan dogan stres kaynaklarina
bakildiginda, Olgek sonuglari yuksek stres kaynagi olarak elde edilmigtir.

Ozellikle 6nemli kararlar verme zorunlulugu yo6neticiler (izerinde etkili bir stres
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kaynagidir. Karar verme; c¢ok yonlu dusunmeyi ve olasiliklari hesaplamayi
gerektirir. Okul yOneticileri karar verirken; ogretmenleri, 6grencileri, velileri ve
cevre ile ilgili bircok faktdrt dusinerek; etik degerlere uygun ve dogru kararlari
vermekle yiikimludirler. Onemli kararlar verme zorunlulugu okul yoneticileri igin
stres kaynagi yarattigi gibi; verilen kararlarin yaratacagi vicdani sorumluluk da
yoneticiler i¢in stres kaynagi olarak degerlendirilmigtir.

Okul yoneticilerinin, okulda gorev yapmakta olan 6gretmenler, idari kadro,
teknik personel ve diger hizmet personellerinin amiri olmasi nedeniyle
performans degerlendirme goérevi de vardir. Yoneticiler, c¢alisanlarin
performansini degerlendirerek verimliligi arttirmak i¢in onlem alirlar. “Okulu ile
ilgili iyilestirme Onerilerini amirlerine sunar. Astlarina yetki ve sorumluluk
devrederek, islerin daha rasyonel yurimesini ve astlarinin ihtiyag duyulan
alanlarda yetismelerini saglar. Odiillendirilecek personeli tespit eder.” (MEB
2010 ). Olgek sonuglarina gére bu degerlendirmelerde yasanan adaletsizlikler,
yoneticiler i¢in stres kaynagi yaratmaktadir.

Okul yoneticilerine orgutsel stres kaynaklari bashgr altinda yoneltilen
sorularin bir bolumU meslektaslar ile iligkilerini ve iletisimlerini kapsamaktadir.
Ogretmenlerle etkilesim igerisinde okul iklimini gelistirme, onlarin yeterlik
duygularini olumlu anlamda etkileme ve bu sayede okul verimliligini arttirma
okul yoneticilerinin temel gorevlerindendir. Okul yoneticilerinin, farkli degerlere
sahip olan insanlarla uyumlu bir sekilde galisabilmesi, 6gretmenlerin ve diger
calisanlarin taleplerini dikkate alabilmesi gerekir. Olgekte bulunan; is
arkadaslarn ile gecimsizlik, Ust ve astlarla anlasmazlik ydneticiler tarafindan
yuksek bir stres kaynagi olarak degerlendiriimemistir. Bu da okul yoneticilerinin
iletisim seviyelerinin yuksek oldugunu ve genel olarak ig iligkilerinin strese

zemin hazirlamadigini gdstermektedir.

Bulgular degerlendirildiginde, yoneticilerin orgutsel stres kaynaklarini

ortanin Uzerinde degerlendirdigi sonucuna varilmistir.
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“Strese karsi verilen tepkiler uzun zaman dilimi iginde bir takim
hastaliklarin gelismesine neden olur. istedigimiz anda stres uyandirici olayin
disina c¢ikabilme vyani stresi kontrol edebilme imkanina sahip degilsek
vicudumuz pes pese savas veya kag tepkisi yasar ve yavas yavas bir takim
belirtiler gériilmeye baslar.” (Braham,1998: 51). Olgekte bu belirtilerin bir kismi
20 soru uzerinden okul yoOneticilerine yoneltiimis ve bulgular ele alindiginda;
uykusuzluk, gerginlik ve yorgunluk okul yoneticilerinde stres belirtisi olarak daha
yogun go6zlemlenmistir. Derecelemeye gore bu stres belirtilerini;  sindirim
bozuklugu, surekli endise, yersiz telas ve bas agrisi ortanin altinda bir
degerlendirme ile takip etmistir.

Sigara ve alkol kullanimi,  nefes daralmasi, terleme, istahsizlik, mide
bulantisi ve uyuma istedi yoOneticilerin hic ve az olarak de@erlendirdikleri
belirtiler arasindadir. Okul yoneticileri stres kaynaklarini yiksek olarak

degerlendirse de belirtilerini ciddi dlgide yagsamamaktadir.

Olgekte stresin performansa etkisini inceleyen bolimde, okul
yoneticilerine 9 soru yoOneltiimistir. Her isletmede oldugu gibi, okul
yoneticilerinin de en énemli endiselerinden birisi stresin ¢calisma hayati Uzerine
etkisidir.  Stresin bireyler Uzerindeki olumsuz etkisi dogrudan is ortamina
yansimaktadir. Strese maruz kalan bireyler, ¢alisma hayati agisindan énemli
zararlara neden olabilir. Yasanan bireysel problemlerin yani sira devamsizlik,
hata yapma, motivasyon dusuklugu, iste hata yapma, yerinde olmayan kararlar
verme gibi daha bir ¢ok istenmeyen durum ortaya c¢ikabilir. BUtin bunlarin
sonucunda da verimlilik duser, basari azalir ve 0rgut icin istenmeyen

olumsuzluklar yasanabilir.

Calisanlar, asin is yuku, Ucret yetersizligi, meslektaglari ile yasadigi
anlasmazliklar, fiziksel ¢alisma sartlarinin iyi olmamasi ve daha sayilabilecek

bircok sebep ile calismalari gereken sure icerisinde mazeret bulmaksizin ise
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gitmemeye ya da izin alarak is ortamindan uzaklasmaya yonelebilir. Bu durum,
bireyin performansini yuksek derecede etkiler. Gunumuzde birgok gelismeden
etkilenen ve yeniliklerin sikga yasandigi okullarda, yoneticilerin dizenli olarak
ise gelmeleri ve yonetimde istikrari saglamalari  kaginiimazdir. Okul
yoneticilerinden alinan cevaplara gore, yOneticiler igse gitmede isteksizlik
yasamadiklar gibi izin veya rapor alarak isten uzaklagma istegi duymamaktadir.
Bu da okul yoneticilerinin yiksek sorumluluk bilincini ve go6revlerine olan

bagliliklarini gdstermektedir.

Okul yoneticilerinin birlikte calistiklari kigilerle igbirligi kurma konusunda
sorun yasamadiklari da bulgulardan c¢ikartilabilecek bir bagka sonugctur.
Ozellikle 6gretmen ve yoneticilerin iletisim aglarini genis tutmalari; 6grencilerin
sorunlari, beklentileri ve gelecekleri igin fikir aligverisinde bulunarak dogru karar
vermeleri; kisacasi igbirligi icinde olmalari; egitim 6gretimin surdurulebilirligi ve

ogrencilerin gelecegi i¢cin 6nemlidir.

Yoneticilerin, stres kaynadi olarak da gormedikleri meslektas iliskileri;
yonetici performansinda olumlu etki yaratmaktadir. Okul yoneticilerinin, is
cevresine kars! kirici davranmadiklari bulgulardan c¢ikarilabilecek bir sonugtur.
Okul yoneticileri yaptiklari iste kendilerini yetersiz hissetmezken, isabetsiz
kararlar vermediklerini ve hata yapma oranlarinin az oldugunu belirtmiglerdir.
Bu sonuclara gore, okul yoneticilerinde stresin performansa etkisinin yok
denecek kadar az oldugu asikardir.

“Stresle basa cikma, diger bir deyisle stres yonetimi; ruh ve beden
sagligini korumak, tretken ve verimli bir yasam siirdiirebilmek igin gereklidir. is
hayatinda basarinin yolu stresin bitln tirlerinden kaginmaktan degil, verimlilik,
enerji ve canliik alaninda olumlu bir gu¢ olusturacak optimum stresi
yaratmaktan gecgcmektedir. Stres yonetimi ile stresin olumlu etkileri desteklenir,
olumsuz etkileri azaltiimaya ve yok edilmeye calisilir.” (Glimistekin ve Oztemiz,

2004:61-62). Okul yoneticilerine, stresle basa ¢ikmada hangi yontemleri ne
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derecede kullandigini saptamak icin 11 soru yoOneltilmistir. Literaturde de yer
verildigi Uzere, “problem odakli basa ¢ikma” olarak adlandirilan yontemde
birey, stres kaynagini degistirmek icin bir seyler yapmayi ve sorunu ¢ézmeyi
amaclar. Olgek sonugclarina gére ydneticilerin genel olarak olay veya durumun

ustine giderek stresle basa ¢iktiklari gorulmustar.

Stres yaratan durumu disunmemeye calismak ya da daha da kotu
olabilecegini disunerek kendini avutmak bir ¢esit duygu odakli basa ¢ikmadir.
Duygu odakh basa ¢ikma, problem odakli basa ¢ikmaya kiyasla daha pasif bir
stratejidir ve genelde bu yontem ile olumsuz duygular kontrol altina alinarak
olumlu yonde odaklanma saglanir. Okul yoneticileri bu yontemleri orta duzeyde
kullanmaktadirlar. Stresle basa ¢ikma yontemleri iginde “yansitma” olarak da
bilinen “baskasini suglama” okul yodneticileri tarafindan kullanilmayan bir

yontemdir.

Stresle basa cilkmada bir diger yontem ise bedensel egzersizdir.
Egzersiz sonucunda bireyde fiziksel ve biyo-kimyasal degismeler yasanir ve bu
durum stresin olumsuz etkilerinin azalmasinda énemli bir rol oynar. Genel
anlamda degerlendirildiginde, okul yoOneticileri bedensel egzersizleri orta
dizeyin altinda yapmaktadirlar.

Stresli durumlarda gevseme tekniklerini kullanarak stresin fiziksel
etkilerinden buyuk o6lcide kendimizi koruyabiliriz. Gevseme teknikleri yogun
stresin yarattigi baski ve gerginligi azaltmaya yardimci olur. Gevseyen Kigiler,
stres ortaminin devam etmesi halinde bile bundan etkilenmemeyi basarir ve
stresin yaratigi gerginlikten siyrildiklarindan yeniden enerji Uretmek icin
kendilerine zaman tanimis olurlar. Okul yoneticilerinin verdikleri cevaplara goére
bir degerlendirme yapildiginda; yoneticilerin gesitli gevseme yontemlerini orta

duzeyde kullanmakta olduklari sonucuna varilmaktadir.
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Okul yoneticilerinin  “kultirel ve sportif etkinlikleri izlemek” ve “yetenekl
olunan bir alanda etkinlik g0Ostermek”™ sorularina verdikleri cevaplar
dogrultusunda, bu ydntemleri orta dizeyin Uzerinde kullandiklari sdylenebilir.
Bos zamanlari degerlendirme ve bu zamanda sosyal ve sportif etkinliklere
katilma stresle basa ¢cikmada 6nemli bir yontemdir.” Sanatsal, kulttrel ve sportif
etkinliklere katilmak, televizyon izlemek, kitap okumak, muzik dinlemek, sinema
ya da tiyatroya gitmek gibi hobiler stresin azaltiimasi ve 6nlenmesinde énemli
bir rol oynar.” (Pehlivan, 2002:160-161). Okul ydneticilerinin yogun calisma
temposunda bu tur aktivitelere katiimasi, is stresinden uzaklagmalarini

saglayacaktir.

Genel olarak bakildiginda; okul yoneticilerinin orgltsel stres kaynaklari
orta duzeyin Uzerinde c¢ikmistir. Ancak yoneticiler stres belirtilerini ve stresin
performanslarina etkisini ayni paralelde degerlendirmemislerdir. Bu da okul

yoneticilerinin stres yonetiminde basarili olduklarini géstermektedir.

Olgekte yer alan sorular cinsiyet, yas, medeni durum, deneyim siresi ve
egitim duzeyi degiskenlerine gore genel olarak degerlendirildiginde; anova testi
sonuglarina gore orgutsel stres kaynaklarinda, stres belirtilerinde ve stresle
basa c¢ikma yodntemlerinde anlamh bir farklihk goérilmedigi ortaya c¢ikmistir.
Stresin performansa etki duzeyine bakildiginda ise yas degiskenine gore
anlamli bir farkhlik gérulmustur. Stresin performansa etki dizeyinin en yogun
25-30 yas araliginda yasanmakta oldugu ve yas grubu arttikga stresin
performans Uzerindeki etkisinin az da olsa azaldigi ortaya ¢ikmistir. Cinsiyet,
medeni durum, egitim duzeyi ve deneyim suresi degiskenlerine gore stresin

performansa etkisinde ise anlamli farkliliklar goralmemigtir.

Ortalamalara goére detayli inceleme yapildiginda ise; kadinlarin
erkeklere gore, 25-40 yas araliginda olan yoneticilerin diger yas gruplarina
gore, bekar olan yoneticilerin evli olan yoneticilere gore, deneyim stresi 1-5 yil
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olanlarin digerlerine gore ve yuksek lisans yapmig olan yoneticilerin, lisans
mezunu olanlara gore daha yuksek dizeyde orgutsel stres yasadiklar tespit

edilmistir.

Stres  belirtileri ortalamalari  detaylarina bakildiginda da bazi
degiskenlerde farkliliklar gorulmustur. Kadin yoneticilerde erkek yoneticilere
gore, 25-40 yas araligindaki yoneticilerin diger yas gruplarina gore, bekar olan
yoneticilerin evli olan yoneticilere gore, 1-5 yil deneyime sahip olan yoneticilerin
deneyim slresi daha uzun olan yoneticilere gore daha fazla stres belirtisi
gosterdikleri saptanmistir.

Stresin performansa etkisi ortalamalari detayli incelendiginde; kadin
yoneticilerin erkek yoneticilere gore, bekar yoneticilerin evli olanlara gore,
lisans mezunu olan y6neticilerin diger egitim duzeylerine sahip olan yoneticilere
gore, deneyim suresi 1-5 yil ve 5-10 yil arasinda olan ydneticilerin, deneyim
suresi daha fazla olan yoneticilere gore stresin performans tzerindeki etkisinin

daha yogun goézlendigi sonucuna variimistir.

Stresle basa c¢ikmada ayrintili ortalamalara bakildiginda ise stres
belirtilerinde oldugu gibi bazi degiskenlerde farkhliklar géze carpmistir. Kadin
yoneticilerin erkek yoneticilere gore, 25-30 yas arasindaki yoneticilerin, diger
yas araligindaki yoOneticilere gore daha fazla stresle bas etme yontemleri

kullandiklari sonuclarina variimistir.

Genel bir yorum yapmak gerekirse, anlamhlik duzeyi yuksek olmasa da
kadin yoneticilerin stresten daha c¢ok etkilendikleri ve stresle bas etmek igin
daha ¢ok c¢aba harcadiklari sonucuna varilabilir. Bununla birlikte yas ve
deneyim suresinin az da olsa etkili oldugu sonucu ¢ikarilabilir. 40 yas Usti

yoneticilerin deneyim suresinin de fazla oldugu hesaba katilirsa daha az stres
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yasadiklari sdylenebilir. Buradan da yas ve deneyim ile stres arasinda ters

oranti oldugu sonucuna varilabilir.

Yas degiskenine gore stresin performans Uzerindeki etkisinde anlamli
farkhliklar goralmustar. Her ne kadar deneyim suresi ve performans arasinda
anlaml farkhliklar gorilmese de Ozellikle 25-30 yas araliginda gozlenen bu
anlaml farkliiga dayanarak gencg yastaki yoneticilerin deneyimsizlikten kaynakli

performans dlzeyinde stres yasadiklari yorumu yapilabilir.

5.2. ONERILER

Okul yoneticilerinin orgutsel stres kaynaklari incelendiginde; calisma
saatlerinin uzun olmasi, Ucretin yetersiz olmasi ve calismalarin karsihiginin
alinamamasi énemli stres kaynaklari arasinda gérilmustir. Ucretin yetersiz
olmasi ile birlikte calisma saatlerinin uzun olmasi okul yoneticileri igin
motivasyon eksikligi yaratabilir. Okul y0Oneticilerinin stres kaynaklarinin
birgcogunun egitim sisteminden kaynaklanmakta oldugu asikardir. Bu durumu
ortadan kaldirmak igin Ust ydnetimlerin gerekli iyilestirmeleri yapmalarinin
zorunlu oldugu bilinmektedir. Ancak yapilan uygulamalarin yillar gegctikce
calisanlarin aleyhine oldugu da aci bir gergektir. Bu durumda yapilacak olan tek
sey ise var olan sartlarla mucadele edebilmek igin Oncelikle bireysel stres
yonetimi uygulamaktir. Bu sekilde stresin bedensel ve psikolojik etkisi

azaltilabilir.

Okul yoneticilerinde strese yol acan fiziksel faktorlere bakildiginda
‘gurdltuld  ortamda calismak” yoneticileri etkileyebilmektedir. Bir egitim

kurumunda, gurultinidn olmamasi imkéansizdir. Ancak okul yoneticilerinin odalari
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ogrencilerin bulundugu katlara gore daha sakin bir katta olursa, yoneticiler
gurdltuld ortamdan biraz olsun uzak kalarak galigabilir.

Sonuglara gore okul yoneticilerinin sorumluluklarindan dogan stres
kaynaklarinin yiksek oldugu gbzlemlenmistir. Onemli kararlar vermek zorunda
kalan okul vyoneticileri, astlarin fikirlerini alarak kararlara katilmalarini
saglamahdir. Okul muddurlerinin yonetim surecinde daha etkili olabilmeleri igin
sorumluluklar astlari ile paylasmasi hem iletisimi arttinr, hem de basaryi
beraberinde getirir. Ogrenci, 6gretmen, veli ve diger idareciler tarafindan
sorumluluklarin paylagilmasi kurum igerisinde olumlu bir iklimin olugmasini

saglar.

Okul yoneticileri genis bir sorumluluk agina sahip olmanin yaninda
yetkilerinin yetersiz kalmasini stres kaynagi olarak gormektedir. Yonetim
ilkelerinden biri olan yetki ve sorumluluk denkligi saglanmali, okul ydneticilerinin

yetkileri guclendirilmelidir.

Stres yonetimi, stres kaynaklarinin bireyde vyarattigi olumsuz etkileri
kontrol altina alabilmek ve stresle basa cikabilmek icin cok dnemlidir. Stresle
basa ¢cikmada hem bireysel hem de oOrgutsel stratejiler kullanilabilir. Bireysel
stratejiler, stresin bedensel ve psikolojik etkilerini azaltmada 6nemli bir yer tutar.

Okul yoneticileri stresle basa c¢ikmada genellikle “problem odakli basa
clkma”  yontemini kullanmaktadirlar. Sonuglara bakildiginda stresle basa
clkmada okul yodneticileri bedensel egzersiz, c¢esitli gevseme yodntemleri ve
yetenekli olunan alanlara daha fazla egilim gostermelidir. Yoneticiler bos
zamanlarini degerlendirmek amaciyla; sosyal, kulturel ve sportif etkinliklere
daha fazla katihm saglayarak, is disindaki hayatlarini kaliteli zaman yaratarak
gecirmeli ve kendilerine aktivitelerde basari, kendini ifade etme, gevseme gibi

stresten uzaklagmalarini saglayan olanaklar tanimahdirlar.
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Okul yoneticileri, yogun is temposu igerisinde zamani iyi planlamali ve
kullanmalidir. Stres kaynaklarinda da Uzerinde durdugumuz gibi yogun ¢alisma
saatlerinden yakinan ve zaman yetersizligi yasayan okul yodneticileri, zaman
yonetimi konusunda kendilerini gelistirmelidir. Boylece kendilerine is saatleri
diginda, vyeterli programi yapabilecek, aktivitelere katilabilecek; kisacasi
kendilerine ayiracaklari zamani da programlamis olacaklardir. Bu sayede de is
stresinden uzaklasarak, stresle basa c¢cikmada olusturmalari gereken bireysel

stratejilere istedikleri gibi yon verebileceklerdir.

Okul yoneticileri icin “stres yonetimi” Uzerine gesitli egitimler ve seminerler
duzenlenmeli, yoneticilere stresle basa c¢ikmada kullanacaklan alternatif
yontemler kazandiriimalidir. Ancak her bireyde oldugu gibi okul yoneticileri igin
de, stresle basa gikabilmek adina tek ve ortak bir ¢6ziim yolu yoktur. Her ne
kadar genelleme yapilabilse de, her insanin strese maruz kaldigi durumlarda
zayIf ve guglu yonleri farkh tepkiler verebilmektedir. Bu nedenle yoneticiler de ilk

olarak kendi kisiligine ve yagam tarzina uygun olan yontemleri segmelidir.

Yoneticiler kendilerini stres yonetiminde olabildigince geligtirerek, is
ortaminda stres olusturan kaynaklari belirlemeli, gerekli onlemleri almali,
kendilerine yakin olan stresle basa ¢ikma yontemlerini segmeli ve pozitif yagsam

tarzini benimsemelidirler.
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EK-1

EGIiTiM YONETIMINDE STRES KAYNAKLARI VE STRES YONETIMi
OLGEGI

Sayin Yoneticiler,

Bu dlgek, ilkogretim

okul yodneticilerinin stres kaynaklarini ve stres ydnetimi stillerini belirlemek
amaciyla duzenlenmistir. Elinizdeki bu olgek sonucunda elde edilecek bilgiler
tamamen gizli kalacak, Olgegi yanitlayacak bireye herhangi bir yukimlulak
getirmeyecek, vereceginiz cevaplar akademik galismalar i¢in kullanilip, baska

hicbir amag igin kullaniimayacaktir.

ilgi ve katkilarinizdan dolay simdiden tesekkiir eder, saygilar sunarim.

istanbul Aydin Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii
Yiiksek Lisans Ogrencisi

Elif HATIBOGLU
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A-DEMOGRAFIK BILGILER

Birinci bolim icerisinde yer alan sikli sorulardan size uygun olanini parantez

icine ( X ) isareti koyarak seginiz. Diger soruya ise size uygun cevabi yaziniz.

1. Cinsiyetiniz: Erkek( ) Bayan( )
2. Yasiniz: 25-30( ) 30-40( ) 40-50 () 50 ve tzeri( )
3. Kag yildir bu meslegi yapiyorsunuz? 1-5yil( ) 5-10yil( )
10-15yil () 15yil ve Gzeri ()
3. Medeni Durumunuz: Bekar( ) Evli ( ) Diger( )
4. EQitim Durumunuz: Koy Enstitisi () Lisans( )
Yuksek lisans( ) Doktora ( )

5. Mezuniyet Alaniniz : ...,
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isiniz ve is gevrenizle ilgili olarak asagida belirtilen hususlar sizde ne derecede

stres yaratmaktadir?

Pek

Cok
5)

Cok
(4)

Orta
3)

Az
(2)

Hig
1)

1. Calisma saatinin uzunlugu

2.Ucretin yetersizligi

3.Yukselme olanaginin az olmasi.

4. Isin sikicl olmasi.

5.1s yerinin kalabalik olmasi.

6.Calisma ortaminin gurultult olmasi.

7. Is yerinde aydinlatmanin kotl olmasi.

8. Is yukunun agir olmasi.

9.iginizde sizden ne beklendiginin  acik
olmamasi.

10.Mevzuatin karigik olmasi.

11.Yoneticilerin tesvik etmemesi.

12.Yetkilerin yetersiz olmasi.

13.Sorumluluklarin endise yaratmasi.

14.0nemli kararlar verme zorunlulugu

15.Gorevle ilgili yetki ve sorumluluklarin agikga
belirlenmemis olmasi

16.Personel degerlendirmede  adaletsizlikler
olmasi.

17 Verilen kararlarin yarattigi vicdani sorumluluk

18.Beklenen igleri ¢ok kisa bir surede yapma
zorunlulugu

19.Calisirken kullanilan ara¢g ve gereglerin
yetersizligi

20.Yeteneklerin  yapilan iste tam olarak
kullanilmamasi.

21.Calismalarin karsiligini almamak

22.Gorev sirasinda tarafsiz kalabilmenin guglugu
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23.ls ortamindaki huzursuzluk

24.1s arkadaslari ile gegimsizlik

25.Ustlerle anlagmazlik

26.Astlarla anlagmazlik

27.0grenci velilerinin haksiz talepleri

28. Is arkadaslari ile ortak ilgilerin bulunmamasi.

29.1s yerinde dedikodu yapilmasi.

30.isyerinde  farkli  kisilerin  sizden  farkli
beklentiler icinde bulunmasi.

31.is ile kisiliginiz arasinda uyumsuzluk
bulunmasi.

32. Moral bozuklugu

33.is arkadaglari ile politik gériis farkliliklar

34.Meslektaglarin koydugu ortak kurallara uyma
zorunlulugu

35. Meslegin statustnin dusuk olmasi.

C -STRES BELIRTILERI

isinizle ve is gevrenizle ilgili olarak ortaya gikan asagidaki stres belirtilerini
kendinizde ne derece gozluyorsunuz?(Lutfen sorulari cevaplarken, ig stresi

nedeniyle gbzlenen belirtiler olmasina dikkat ediniz.)

Pek

Cok

()

Cok
(4)

Orta
3)

Az
(2)

Hig
(1)

36.Uykusuzluk

37.Gerginlik

38.Tansiyon yukselmesi

39.Sindirim bozuklugu

40.Sigara kullanma

41.Alkol kullanma
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42 Bagkalariyla igbirliginden kaginma

43.Surekli endise

44 .Yetersizlik duygusu

45 Terleme

46.Gegimsizlik

47 Nefes daralmasi

48.Bas agrisi

49.Yorgunluk

50.Yemek aligkanhginda artig

51.Istahsizlik

52.Alerji

53.Uyuma istegi

54.Mide bulantisi

55.Yersiz telag
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D-STRESIN PERFORMANSA ETKILERI

icinde bulundugunuz mesleki stres, is performansinizla ilgili olarak asagdida
belirtilen hususlarda sizi ne derece etkiliyor?

Pek Cok | Orta | Az | Hig
QOk(s) @ 3@ O

56.Ise gitmede isteksizlik

57.Isten ayrilmayi1 dugsunme.

58.Iste kendini yetersiz hissetme.

59.Birlikte calisilan kigilerle isbirligi
kuramama.

60.Is cevresine karsi kirici davranma.

61.Iste hata yapma.

62.1zin veya rapor alarak isten uzaklagsma
isteqi

63.Isabetsiz kararlar verme.

64.Yapilan isin niteliginin dugsmesi.




E-STRESLE BASA CIKMA

isle ilgili cesitli etkenlerin sizde yarattigi stresten kurtulmak icin asagida

belirtilen yontemleri ne derecede kullaniyorsunuz? (Litfen belirtiniz.)
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Pek

Cok
5)

Cok
4)

Orta
3)

Az
(2)

Hic
(1)

65. Stres yaratan durumu duslinmemeye
calismak, bos vermek.

66. Olay veya durumun Ustine gitmek

67. "Daha da kotu olabilirdi “diye distinmek
(kendini avutmak).

68.0lav veya durum ile ilgili olarak birini
suclamak.

69. Bedensel egzersizler yaparak
rahatlamaya calismak

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

71. Aile fertleri ve dostlarla eglenceli
ortamlarda birlikte olmak.

72. Stres yaratan durumu guvenilen biri ile
konusmak.

73. Kiltarel ve sportif etkinlikleri izlemek.

74. Yetenekli olunan bir alanda etkinlik
gOstermek(sanat, muzik, spor, okuma v.b.
zevk veren ugrasilar).

75. ibadet etmek.
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OZET

Bu calisma, egitim 6gretim slreci igerisinde bulunan ilk ve ortaokul
yoneticilerinin is ortamlarindaki stres kaynaklarindan hangi duzeyde
etkilendiklerini, stres belirtilerinin duzeyinin ne oldugunu ve c¢alisma
performanslarini ne derecede etkiledigini, stresle basa c¢ikma ydntemlerini
hangi dlzeyde kullandiklarini ortaya c¢ikartarak stres ydnetiminde

yapilabilecekler hakkinda genel bilgiler vermek amaciyla yapilmistir.

Arastirmada tarama modeli kullaniimig, mevcut literatur taramasi
yapilarak konu hakkinda genel bir gcergeve cizilmistir. Nicel bir arastirma olan
bu calismada veriler, dlgek uygulamasi ile toplanmistir. Arastirmada verileri
toplamak icin; Pehlivan (1995)in gelistirdigi “Egitim Yonetiminde Stres
Kaynaklari ve Stres Yonetimi Olgegi “ kullanilmistir.

Arastirmanin evrenini, 2012-2013 egitim-6gretim yilinda istanbul Milli
Egitim Mduadurlugd’ne bagh bulunan ilk ve orta 6gretim okullarinda gorev
yapmakta olan okul yoOneticileri olusturmaktadir. Arastirmanin orneklemini
istanbul ili Beyoglu ilgesi'ne bagh bulunan ilk ve orta dereceli okullarda gorev
yapmakta olan buttn yoneticiler (42 okul midurd,15 mudur basyardimcisi ve 80
mudur yardimcisi olmak uzere toplam 137 yonetici) olusturmaktadir. Butun okul
yoneticileri ile gorusulup, gonullulik esasina dayanarak 103 okul yoneticisine

Olcek uygulanmistir.

Verilerin ¢ézumlenmesinde betimsel istatistiki teknikler kullaniimistir.
Sorulara verilen yanitlarin frekans, yuzde, ortalama ve standart sapmalari
hesaplanmig, cesitli degiskenler agisindan farkliliklari belirlemek igin anova testi
yapilmigtir. Verilerin ¢6zimlenmesi IBM SPSS 20.0 paket programindan
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yararlanilarak yapilmigtir. Cozimleme sonucunda elde edilen bulgular,

arastirmanin amacina uygun olarak tablolara donusturulerek yorumlanmigtir.

Elde edilen bulgulara gore ucretin yetersizligi, ¢alismalarin karsiligini
alamama, yetkilerin yetersiz olmasi, c¢alisma ortaminin gurultili olmasi ve
calisma saatlerinin uzunlugu okul yoneticilerinin orgutsel stres kaynagi olarak
belirlenmis, en sik karsilagilan stres belirtilerinin ise uykusuzluk, gerginlik ve
yorgunluk oldugu gorulmustur. Arastirma sonuglarina gore yoneticilerde stresin
performansa etkisinin yuksek derecede olmadi§i tespit edilmistir. Okul
yoneticilerinin en ¢ok kullandigi stresle basa ¢ikma yonteminin olay ve durumun
ustine gitmek oldugu, diger yontemleri kullanma oranlarinin orta dizeyde ya da
disiik oldugu sonuglarina variimistir. Olgekte yer alan sorular cinsiyet, yas,
medeni durum, deneyim suresi ve egitim dizeyi degiskenlerine gore genel
olarak degerlendirildiginde; anova testi sonuglarina goére o6rgltsel stres
kaynaklarinda, stres belirtilerinde ve stresle basa ¢ikma yontemlerinde anlamli
bir farkhlik gorulmedigi ortaya c¢ikmigtir. Stresin performansa etkisi
incelendiginde ise yas degiskenine gore anlamh farkliliklar géralmustir. Stresin
performansa etkilerinin en yogun yasandigi donemin 25-30 yas araligi oldugu,
yas arttikga stresin performansa etkisinin manidar bir dizeyde azaldigi

gOrulmustar.

Anahtar kelimeler: Stres, Orgutsel Stres, Stresor, Yonetici, Kisilik
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ABSTRACT

This study has been conducted in order to provide general information
about what could be done in stress management by specifying to what extent
the primary and secondary education directors are affected by stressors in work
environment, what the levels of stress are and how they affect work
performance and revealing at what level the directors employ methods for

coping with stress.

Scanning model has been used, A general frame on the subject has been
drawn after current literature scanning. In this quantitative study, data has been
collected through scaling. In order to collect the data below, Pehlivan’s (1995)
“Stressors and Stress Management Scale in Education Management” has been

used.

This study has targeted school directors working in primary and
secondary schools of istanbul Directorate of National Education in 2012-2012
Academic Year. The study sample comprises all directors (137 directors
including 42 principals, 15 general vice principals and 80 vice principals) who
are on duty in primary and secondary schools of Beyoglu District of istanbul
Province. Every school director has been interviewed online or face to face and
scale has been applied on 130 school directors on voluntary basis.

Descriptive statistical techniques have been used in data analysis.
Frequency, percentage, average and standart deviation of the responses have
been computed. The data have been analyzed by IBM SPSS 20.0 pack
average program. Findings obtained through analysis have been put into charts
and interpreted.
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The findings suggest that main stressord are insufficient wages, failure to
yield results, having little authority, noisy working environment and long working
hours while the most common stress symptoms have been found to be
insomnia, tension and fatigue. Study findings reveal that stress is not highly
influential on performance of directors. The method most frequently resorted to
by school directors in coping with stress is focusing on the case and situation

while ratio of other methos is quite low.

Keywords: Stress, Organizations Stress, Stressor, Director, ldentity
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