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OZET

Icinde bulundugumuz cagda, teknolojik, ekonomik, sosyal, kiiltiirel alanda
bir¢cok gelisme yasanmistir. Bu gelismelerle birlikte, bundan yiiz y1l 6nce ulasilamayan
yerlere rahatlikla ulagilmakta, tedavi edilemeyen hastaliklar rahatlikla tedavi
edilebilmekte, gelismeler birkag¢ saniye igersinde diinyanin bir ucuna ulagabilmektedir.
Bu degisim ve gelismeler dyle hizli yasanmaktadir ki insan buna uyum saglamakta
giicliik cekmektedir. Bu gelismeler ve degisim, bir¢ok alanda insanogluna fayda
saglarken, hayatimiz1 bir o kadar da karmagik hale getirmektedir. Bu karmagsiklik ve
yasamin hizlilig1, insanoglunun {iistiinde bir baski ve gerilim olusturmaktadir. Bu baski

ve gerilim, glinlimiizde “stres” olarak ifade edilmektedir.

Giliniimilizde, yasamini siirdiirmek i¢in ¢aligmasi gereken insanin giinliik hayatta
karsilastig1 tehlikeler, is hayatinda yasadigi catismalar, rollerindeki belirsizlikler, agir
sorumluluklari, mekéan ve yer sorunlari, agir is yiiki, is giivensizligi, zaman darlig1 ve is
yetistirme telasi, vardiya caligmasi, diisiik {icret almasi, karsilagtig1 biirokratik engeller,
cok sevdigi bir yakininin hastalanmasi, girmis oldugu simavlar, yasadig1 dogal afetler,
ailesine yeni katilan bir bebek, islerini zamaninda yetistirememe korkusu, ekonomik
sikintilar gibi birgcok faktor strese neden olmaktadir. Stres’in insanoglunun sagligini ne
derece tehdit ettigi, yapilan arastirmalarla ortaya ¢ikmaktadir. Stres bireyleri, fiziksel,
duygusal, zihinsel, davranigsal, ekonomik ve sosyal olarak etkilemektedir. Bu nedenle,
yagsamimizi bir¢cok yonden etkileyen stresle saglikli miicadele yontemlerinin

ogrenilmesi gerekmektedir.

Bu aragtirmada, stres konusu detayli bir sekilde ele alinmistir. Teorik bilgilerin
topluma faydali olabilmesinin, ancak uygulamaya dokiilmesiyle miimkiin olacagi

diistiniilmiis ve uzun bir ¢aligma sonucunda stres yonetimi programi gelistirilmistir.

Gelistirilen stres yonetimi programinin etkililigini denemek amaciyla Bursa
Ilinde, tekstil sanayi alaninda faaliyet gdsteren Minteks Fabrikasi'nda 7 haftalik yar
deneysel bir c¢alisma yapilmistir. Programdan 10 giin 6nce fabrika calisanlarina
algilanan stres diizeyi 6l¢egi uygulanmig ve stres diizeyleri belirlenmistir. Programa

goniilli olarak katilmak isteyenler belirlendikten sonra, arastirmaya etki edecek



degiskenleri kontrol altina alabilmek i¢in, cinsiyet, yas, medeni durum, egitim, pozisyon
ve stres puan1 goz Onilinde bulundurularak birbirine uyumlu 8’er kisilik iki grup
olusturulmustur. Olusturulan bu gruplarin homojenligi SPSS programinda Mann-Whitney
U testi kullanilarak test edilmistir.

Deney grubuna, gelistirilen stres yonetimi programi 6 hafta boyunca uygulanmus,
kontrol grubuna ise is yogunlugu nedeni ile stres yonetimi programiyla ilgisi olmayan iki
oturum yapilmustir. Program uygulandiktan sonra deney ve kontrol grubu iiyelerine algilanan
stres diizeyi lgegi tekrar uygulanmig, SPSS paket programinda Mann-Whitney U Testi ve
Wilcoxon Signed Ranks Testi kullanilarak degerlendirilmistir.

Elde edilen sonuglar, deney grubunun Ontest-sontest sonuglar1 arasinda anlamli
bir fark oldugunu, yani stres diizeyi ortalamalarmin distiigiinii, kontrol grubunun
Ontest-sontest sonuclari arasinda anlamli bir fark olmadigini, yani stres diizeyi
ortalamalarinin diismedigini gostermistir. Gruplar arasi1 yapilan karsilagtirmada ise
anlamli bir fark bulunmustur. Bu sonuglar, aragtirmaci tarafindan gelistirilen stres

yonetimi programinin, stres diizeyini diisiirmede etkili oldugunu gostermektedir.

ANAHTAR SOZCUKLER (KEY WORDS)

Stres, Stres Yonetimi Programi, Stres Diizeyi, Stresle Bagetme.



ABSTRACT

In the era we live, many technological, economical, social, cultural
developments have been taken place. Through these developments, some places which
couldn’t be reached one hundred years ago can be reached easily such as illness that
couldn’t be cured, can be cured now; developments can reach to the other corners of the
world within a few seconds and so forth. These innovations are developed so fast that
people face some difficulties in adaptation to the changes. While these developments
and changes are utilizing to mankind in many ways, these also make our life complex as
well. The complexity and speed of life raise difficulties on human life. These

compulsion and strain are indicated as stress.

Nowadays, many factors such as dangers and disputes confronting with in their
daily life and at work, obscurity in the roles, heavy responsibilities, heritage, the
problems about places, promotion, load of heavy work, absence of labour safety, time
poverty, and flurry of finishing work, working in a shift, low salary, bureaucratic
difficulties getting ill of our favourite relatives, examinations, disasters, a new baby to a
family, fear of not finishing our work on time and economical troubles by people who
need to work for surviving, cause stress. The stress affects people physically,
emotionally, mentally, economically and socially in behaviours. Because of this, we
should learn the healthy struggle methods against the stress which affects our life in

different ways.

In this research, the topic of stress is examined in details. It is thought that
theoretical information will be able to be useful if only it turns into practice, and the

stress management programme is developed after a long time study.

A half-experimental study lasting seven week was performed in Minteks factory
serviced on textile industry in Bursa in order to try the impression of the developed
stress management programme. Ten days before application of our programme,
Perceived Stress Scala is performed on workers and stress levels are determined. After

decision of volunteer to the programme, in order to control the variables influencing the



research, two homogeneous groups are formed including eight people at each by means
of taking into account the features like age, sex, marital status, education, position and
stress level. The homogeneity of groups were analysed by using SPSS 11.0 package

programme.

Developed Stress Management Programme is applied to experimental group by
six weeks, but only two session is done to the control group because of the density of
work. After practicing the programme, Perceived Stress Scala is performed again and
the results are evaluated by using Mann-Whitney U Test and Wilcoxon Signed Ranks
Test in SPSS 11.0 package programme.

The results showed that there is a meaningful difference between pre-test and
post-test results of experimental group that is to say that the average stress level
decrease, on the contrary there is no meaningful difference between pre-test and post-
test results of control (check) group that is to say that the average stress level did not
decrease. A meaningful difference was found as compared to those groups. These
results show that Stress Management Programme developed by researcher is effective in

decreasing the level of stress.

KEY WORDS

Stress, Stress Management Programme, Level of Stress, Struggle with Stress



ONSOZ

Stres, tarih 6ncesi devirlerden beri insanoglu lizerinde etkisini stirdiirmiis, ancak
1950’1 yillardan sonra yapilan aragtirmalar sonucunda, dikkatimizi c¢ekmeye
baslamistir. Yapilan arastirmalarin ¢ogalmasi ve uzmanlarin gereken 6nemi vermesi
sonucunda artik stres, giinliik konugma diline yerlesmis ve cocugundan yetigkinine
herkesin kullandig1 bir kavram olmustur. Cok sik kullanilan bir kavram haline
gelmesine ragmen, yapilan arastirmalar, saglikli basa ¢ikma davranislari konusunda

bilgi sahibi olmadigimizi ya da gereken 6nemi vermedigimizi gostermektedir.

Yasadigimiz yiizyilda hizli degisim ve gelismeler yasamimizi bir o kadar da
karmasik hale getirmistir. Yasamin bu hiz1 ve karmasiklig1 sonucunda insanoglu stres

yasamakta ve sagligi ciddi bir tehlike altinda bulunmaktadir.

Stres giinliik hayatta ve ¢alisma hayatinda bireysel ve orgiitsel pek ¢ok olumsuz
sonuglar dogurmaktadir. Bireyleri zihinsel, fiziksel, psikolojik ve duygusal acidan,
orgiitleri de ekonomik agidan etkilemektedir. ingiltere’de artik stres bir is kazas1 olarak
kabul edilmekte, buna bagh olarak da calisanlara g¢esitli tazminatlar 6denmektedir. Ne
yazik ki bu gelismelerin iilkemizde ancak yillar sonra kabul edilecegini ve stresle

miicadelede ciddi kaynaklar ayrilmasi gerektigi soylenebilir.

Yasamimizi daha kaliteli ve nitelikli bir hale getirmek igin, stresle saglikli
miicadele yontemlerini 6grenmek gerekmektedir. Stresin gerek yurt disinda gerekse yurt
icindeki bilimsel ¢alismalarla ortaya konmus olumsuz sonuglarindan kurtulmak, saglikl
miicadele yontemlerini 6grenmekle miimkiin olacaktir. Bu ¢aligma, lilkemizde yeterince
Oonem verilmeyen stres kavramina dikkat c¢ekmek, teorik bilgilerin uygulamaya
dokiilmesini saglamak ve stresle saglikli miicadele yontemlerinin 6grenilmesini

saglamak amaciyla yapilmstir.
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esirgemeyen danisman hocam Dog. Dr. Ersin Altintas’a, Miicahit Giiltekin’e, programi
gelistirmem esnasinda elestirileri ile bana yon veren Yrd. Dog. Dr. Berrin Eylen’e ve
Yrd. Dog¢.Dr. Jale Eldeleklioglun’a, 6l¢gme aracim konusunda destek veren Prof. Dr.
Acar Baltas ve Prof.Dr. Zuhal Baltas’a, istatistiksel islemlerin yapilmasinda yardimci
olan Dr. Ilker Ercan’a, uygulamam esnasinda bana tiim imkanlar1 saglayan Minteks

Fabrikas1 yoneticilerine, en igten duygularimla tesekkiir ederim.

Muhammet Ali Simsek
Bursa, 2005



ICINDEKILER

OZET

ABSTRACT

ONSOZ

ICINDEKILER
TABLOLARIN LISTESI
SEKILLERIN LISTESI
GRAFIKLER

KISALTMALAR

BOLUM I
Girig
Problem
Arastirmanin Amaci
Arastirmanin Onemi
Aragtirmanin Varsayimlari
Sinirhiliklar
Tanimlar
BOLUM II
KAVRAMSAL TEMEL VE KURAMSAL CERCEVE

2.1. STRES KAVRAMI , TANIMI VE TARIHSEL GELISiMi
2.1.1. STRES KAVRAMININ TARIHSEL GELISiMI
2.1.1.1. Tip ve Biyolojide Stres
2.1.1.2. Psikolojide Stres
2.1.2. STRESLE ILGILI KAVRAMLAR
2.1.2.1. Stres ve Kaygi
2.1.2.2. Depresyon
2.2. STRESE KARSI GOSTERILEN TEPKILER
2.2.1. Genel Uyum Sendromu (Fizyolojik tepkiler)
2.2.1.1. Alarm Asamasi(Savas-Kag¢ Tepkisi)
2.2.1.1.1. Bilissel Tepkiler
2.2.1.1.2. Duygusal Tepkiler
2.2.1.1.3. Davranissal Tepkiler
2.2.1.2. Diren¢ Asamasi
2.2.1.3. Tiikenme Asamasi
2.3. STRESIN CESITLERI
2.3.1. Fiziki Cevreden Kaynaklananlar
2.3.2 Is veya Mesguliyet Konusundan Kaynaklananlar:
2.3.3. Psiko-Sosyal Ozelliklerden Kaynaklananlar
2.3.3.1. Giinliik Stresler
2.3.3.2. Gelisimsel Stresler
2.3.3.3. Hayat Krizleri Niteligindeki Stresler
2.3.4. Olumlu ve Olumsuz Stresler

i

Vil
Xi
Xii
Xiil
Xiv

00NN~ —

15
16
18
18
18
23
21
21
22
24
24
25
26
27
27
28
28
28
28
28
28
29



2.3.5. Kisa Siireli Stres
2.3.6. Uzun Siireli Stres (Kronik)
2.4. STRES ILE ILGILi YAPILMIS ARASTIRMALAR
2.4.1. Yurt disinda Yapilmig Arastirmalar
2.4.2. Tirkiye’de Yapilmis Arastirmalar
2.5. STRESIN KAYNAKLARI VE SONUCLARI
2.5.1. BIREYSEL STRES KAYNAKLARI

2.5.1.1. Kisilik
2.5.1.1.1. A Kisilik Tipinin Ozellikleri
2.5.1.1.2. BKisilik Tipinin Ozellikleri

2.5.1.2. Yetenek

2.5.1.3. Kalitimsal Hastaliklar

2.5.1.4. Kontrol Odag1

2.5.1.5. Yasam Degisim Olaylar1

2.5.1.6. Diger Faktorler

2.5.2. ORGUTSEL STRES KAYNAKLARI

2.5.2.1.Ucret Sistemi

2.5.2.2. Meslek Farkliliklari

2.5.2.3. Rollerdeki Belirsizlik

2.5.2.4. Kisileraras1 Catigmalar

2.5.2.5. Sorumluluk

2.5.2.6. Yogun Is Yiikii

2.5.2.7. Vardiya c¢aligmasi

2.5.2.8. Katilim

2.5.2.9. Rol Catismasi

2.5.2.10. Haberlesme Kopukluk ve Eksiklikleri
2.5.2.11. Yonetim Tarzi

2.5.2.12. Is Giivenligi

2.5.2.13. Kariyer Engeli

2.5.2.14. Fiziki Mekan, Cevre Sartlari
2.5.2.15. Yetki ve Sorumluluk Devrindeki Problemler
2.5.2.16. Zaman Y Onetimi

2.5.2.17. Degisim

2.5.3. DIGER STRES FAKTORLERI

2.5.3.1. Fakirlik

2.5.3.2. Issizlik

2.5.3.3.Ulkenin Ekonomik Durumu ve Stres
2.5.3.4. Toplumsal Sorunlar ve Stres

2.5.3.5. Aile ve Stres

2.5.3.6. Emeklilik ve Stres

2.6. STRESIN SONUCLARI
2.6.1. STRESIN BIREYSEL SONUCLARI

2.6.1.1. Stres Saglig1 Nasil Etkiler?

2.6.1.2. Kronik Asir1 Uyarilma ve Yiiksek Tansiyon
2.6.1.3. Stres ve Bag Agrilari

2.6.1.4. Bagisiklik Sistemi

31
32
33
33
36
40
42
42
44
45
45
46
47
47
50
51
53
53
54
55
55
55
56
56
57
57
57
58
59
59
59
60
60
61
61
61
62
62
63
63
64
64
64
65
66
66



2.6.1.5. Ulser
2.6.1.6. Uyku Sorunlari
2.6.1.7. Depresyon
2.6.1.8. Sigara ve Uyusturucu Bagimlilig1
2.6.2. ORGUTSEL SONUCLARI
2.6.2.1. Performans Diistikliigii
2.6.2.2. ise Devamsizlik
2.6.2.3 Yiiksek Personel Devir Hizi
2.6.2.4 Yabancilasma
2.6.2.5. Is Kazalan
2.6.2.6. Verimlilikteki Diisiis
2.7. STRESLE MUCADELE YONTEMLERI
2.7.1. BIREYSEL YONTEMLER
2.7.1.1. Beden ile Ilgili Teknikler

2.7.1.1.1. Solunum Kontrolii

2.7.1.1.2. Otojenik Gevseme

2.7.1.1.3. Biyolojik Geri Besleme(Biofeedback)
2.7.1.1.4. Progressif Gevseme

2.7.1.1.5. Fizik Egzersiz

2.7.1.1.6. Beslenme Aligkanliklart:

2.7.1.2. Zihinsel Teknikler:

2.7.1.2.1. Mantiks1z Inanglarmn Diizenlenmesi
2.7.1.2.2 Zihinsel Diizenleme Teknigi
2.7.1.2.3. Dua ve Ibadet

2.7.1.3. Davramis¢1 Teknikler:

2.7.1.3.1. Davranigin Diizenlenmesi
2.7.1.3.2. Meditasyon

2.7.1.3.3. Yoga

2.7.1.3.4. Masaj

2.7.1.4.5. Zamam lyi Kullanma:
2.7.1.4.6. Ofkeyi Yenmek

2.7.2. ORGUTSEL YONTEMLER
2.7.2.1. Fiziksel Calisma Kosullarmn lyilestirilmesi
2.7.2.2. Calisanlarin Rollerinin Yeniden Tanimlanmasi
2.7.2.3. Isi Yeniden Yapilandirma
2.7.2.4. Stresli Personele Yardim Saglama:
2.7.2.5. Kariyer Danigmanligi
2.7.2.6. Egitim
2.7.2.7. Sosyal Destek Sistemleri
2.7.2.8. Calisanlarin Saglik Profilinin Cikarilmasi
2.7.2.9. Orgiitsel Bir Iklim Yaratmak
2.7.2.10. Kurumsal Programlar:

3. YONTEM

BOLUM 111

3.1. Arastirma Modeli
3.2. Evren ve Omeklem

67
67
68
68
69
70
71
71
72
72
73
74
75
76
76
77
77
78
79
80
82
82
82
83
83
83
84
84
85
86
86
87
88
88
89
&9
90
90
91
91
92
93

94
94
94



3.2.1. Deney ve Kontrol Grubundaki Deneklerin Cinsiyetlerine Gore
Dagilimlart
3.2.2. Deney ve Kontrol Grubundaki Deneklerin Cinsiyet ve Ogrenim
Durumlarina Goére Dagilimlar
3.2.3. Deney ve Kontrol Grubundaki Deneklerin Cinsiyet ve Yasa Gore
Dagilimlart
3.2.4. Deney ve Kontrol Grubundaki Deneklerin Cinsiyet ve Medeni
Duruma Gore Dagilimlari
3.2.5. Deney ve Kontrol Grubundaki Deneklerin Cinsiyet ve
Pozisyonuna (Statiistine) Gore Dagilimlar1 ve Gruplarin Stres Diizeyi
(Ontest) Ortalamalar
3.2.6. Homojenlik Testi
3.3. Veri Toplama Araci
3.4. Verilerin Toplanmasi
3.5. Stres Yonetimi Programinin Gelistirilmesi
3.6. Stres Yonetimi Programinin Kuramsal Temeli ve Amaglari
3.7. Programin Uygulanmasi
3.8. Verilerin Coziimlenmesi
BOLUM IV
4.1. BULGULAR VE YORUM
4.1.1. Bulgular
4.1.1.1. Deney Grubu Personelininin Ontest-Sontest Puanlarina
[liskin Bulgular
4.1.1.2. Kontrol Grubu Personelin Ontest-Sontest Puanlarina
[liskin Bulgular
4.1.1.3. Deney Grubu ile Kontrol Grubu Uyeleri Arasinda
Ontest-Sontest Puan Ortalamalar1 Farkina iliskin Bulgular
4.1.2. Yorum
4.1.2.1. Deney Grubu Personelininin Ontest-Sontest Puanlarina
[liskin Bulgularin Yorumu
4.1.2.2. Kontrol Grubu Personelin Ontest-Sontest Puanlarina
Iliskin Bulgularin Yorumlari:
4.1.2.3. Deney Grubu ile Kontrol Grubu Uyeleri Arasinda Ontest-
Sontest Puan Ortalamalari Farkina Iliskin Bulgularin Yorumlari
BOLUM V
4.2. SONUC VE ONERILER
4.2.1. SONUCLAR
4.2.2. ONERILER
4.3. KAYNAKCA
4.4.EKLER

95

95

96

96

97

98
98
99
99
99
104
105

107
107
107
108
108

110
110

111

112

114
114
115
118
130



TABLOLAR

Tablo 1: Stres Kaynaklari.

Tablo 2: Stres Kaynaklari.

Tablo 3: Yasam Olaylar1 Degisim Olgegi.
Tablo 4: Orgiitsel Stres Kaynaklar1.
Tablo 5: Stres Kaynaklari.

Tablo 6 : Deney ve Kontrol Grubundaki Deneklerin Cinsiyetlerine Gore

Dagilimlar

Tablo 7 : Deney ve Kontrol Grubundaki Deneklerin Cinsiyet ve Ogrenim
Durumlarina Goére Dagilimlart

Tablo 8 : Deney ve Kontrol Grubundaki Deneklerin Cinsiyet ve Yasa Gore
Dagilimlart

Tablo 9 : Deney ve Kontrol Grubundaki Deneklerin Cinsiyet ve Medeni Duruma
Gore Dagilimlari

Tablo10: Deney ve Kontrol Grubundaki Deneklerin Cinsiyet ve Pozisyonuna
(Statiisiine) Gore Dagilimlari ve Gruplarin Stres Diizeyi (Ontest) Ortalamalari

Tablo11: Deney- Kontrol Grubu Homojenlik Testi Sonuglart

Tablo12: Skewness ve Kurtosis Testleri Sonuglari
Tablo13: Deney Grubu Wilcoxon Signed Rank Testi Sonuglari
Tablo14: Kontrol Grubu Wilcoxon Signed Rank Testi Sonuglari

Tablo15: Deney-kontrol grubu Mann-Whitney Testi Sonuglari

41

41

49

52

52

95

96

96

97

97

98

105

107

108

109



SEKILLER

Sekil 1. Uyarict Yaklagim.

Sekil 2. Yanit Yaklasimi.

Sekil 3. Birbirini Etkileyen Yaklagim.

Sekil 4. Insanlarin Stresi Nasil Yasadiklarin1 Gosterir Sistem Modeli.
Sekil 5. Genel Uyum Sendromunun Ug Doénemi.

Sekil 6. Alarm Doneminde Enerjinin Ortaya Cikmasini Saglayan Hormonlarin Yolu.

Sekil 7. Stres Tepkileri( Nathan ve Chalesworth,1980)

Sekil 8. Cesitli Yasantilarla Stres Arasidaki Iliskiyi Gosteren Pratik Model.
Sekil 9. Kisa Siireli Stres

Sekil 10. Uzun Siireli Stres

Sekil 11. Eysenck Kisilik Soyutlar

Sekil 12. Stres Performans Arasindaki iliski

Sekil 13. Verimlilik Ormani

11
11
12
15
22
23
26
31
32
33
43
71
74



GRAFIKLER

Grafik 1. Deney Grubu Q.ntest-Sontest Sonuglart Yiizde Degisim Grafigi 110
Grafik 2. Kontrol Grubu Ontest-Sontest Sonuglari Yiizde Degisim Grafigi 111
Grafik 3. Deney ve Kontrol Ontest-Sontest Sonuglar1 Yiizde Degisim Grafigi 112



E: Erkek

EMG: Electromyogram

K: Kadin

LCU: Life Change Unit

Or. : Ornegin

PSS: Algilanan Stres Diizeyi Olgegi
S : Sayfa

SIT: Stress Inoculation Training
SMT: Stress Manegment Training
SYT: Stres YoOnetimi Programi

vb: ve benzeri

KISALTMALAR



BOLUM I
GIRIS
Problem

Bu yiizyilin basina kadar insanlar bir¢ok hastalikla ugragmis, ¢are bulunamayan
bircok bulasic1 hastalik nedeni ile toplu Oliimler gerceklesmistir. Ancak giiniimiizde
gerek cevre sartlarinin diizeltilmesi ve gerekse yeni bulunan ilaglarla, artik bu
hastaliklarla miicadele etmek kolaylasmistir. Saglik ve teknoloji alanindaki bu
gelismeler, bireylerin yasam kalitesinin artmasini  saglamig, insan hayatim
kolaylastirmistir. Fakat biitiin bu gelismeler olmasina ragmen, bireylerin ciddi saglik
problemleri yasadigi, yeni hastalik tiirlerinin ortaya ciktigi ve hastanelere yapilan

ziyaretlerin azalmadig1 goriilmektedir (Baltas,1997,s.13).

Gilinlimiizde yasanilan hizli teknolojik, ekonomik, siyasal, kiiltiirel gelismeler ve
degismeler, oOrgilitlerin giderek biliylimesi ve ortaya ¢ikan degisikliklere uyum
zorunlulugu, insanlar {zerinde biiyilk bir baski ve gerilim olusturmaktadir.
Endiistrilesme, hayatimizi degistirmis ve bize bir ¢ok olanak saglamistir. Icinde
bulundugumuz c¢agda, ¢evreyi kontrol etmemize yarayan araglar sayesinde insanlar
rahat ve refaha ulasmis gibi goriinmektedir. Fakat bir¢ok olanaga sahip olan insanoglu
mutlu olamamaktadir. Biitiin bu sahip olduklar1 karsiliginda, saglik problemleri
yasayarak agir bir bedel 6demek durumunda kalmaktadir. 20. yiizyilda giinliik hayatin
kosusturmasina kapilan, yabancilasan, sosyal destegini kaybeden, sagligmma gereken

Onemi vermeyen insanlar, hastaliklarla her an kars1 karsiya kalabilmektedirler.

Giliniimlizde sanayilesme, koyden kente hizli bir gbge, sehirlerin asiri
kalabaliklasmasina ve kutu gibi apartmanlarda yasamak zorunda kalan insanlarin
bunalmasina neden olmaktadir. Bunlarin yaninda kdyden kente gb¢ eden insanlar, uyum
giicliikleriyle karst karsiya kalmakta, kentlerde yasayan insanlar da Kkiiltiirleriyle

yabancilagsmakta, kalabaliklar i¢inde yalniz kalmaktadir.



Baltasa gore, “Insan1 yakin duygusal iliskilerden uzaklastiran, onun verimliligini
diisiiren ve en 6nemlisi hayattan aldig1 zevki azaltan bu golge, tibbin ¢esitli dallarinda
calisan bir c¢ok bilim adamina goére de “stres” olarak ifade edilmektedir.”

(Baltas,1997,513)

Stres giliniimiizde herkes tarafindan dile getirilen bir kavram olarak karsimiza
cikmaktadir. Radyolarda, televizyonlarda, gazetelerde, dergilerde ve diger kitle iletisim
araclarinda, sik sik stresten bahsedildigi goriilmektedir(Sahin,1998,s.1).

Steadman’s Medical Dictionary stresi; viicudun normal psikolojik dengesini
bozan zararli ve ¢esitli anormal durumlara karsi, viicudun gosterdigi tepki;
disardan uygulanan herhangi bir etkinin sonucu olarak viicudun gdsterdigi
direnme; bireyde, gerilim ve dengesizligin ortaya ¢ikmasinda etkili olan
psikolojik uyarici olarak tanimlamaktadir(Valerie,1990,s.1).

Glinliik yasamda siki bir tempoyla calismak, trafikte sikisip kalmak, is
ortaminda yaganan bir ¢atisma, ailemizde herhangi birinin rahatsizlanmasi, aglayan bir
cocuk, gecim sikintisi, girilen sinavlar, isini kaybetme korkusu ve issizlik, kontrol
edilemeyen olaylar, fiziksel etkenler, dogal afetler gibi zorluklar stresin olugsmasini

saglamaktadir.

Yasam icersinde insanlarin yiiksek diizeyde strese maruz kalmasi iilke
ekonomisini, Orgiitleri, bireyleri maddi ve manevi acgidan olumsuz bir sekilde
etkilemektedir. Stresin sonuglartyla ilgili yurt diginda yapilan arastirmalarin sonuglaria

bakildiginda, lirkiitiicii bir tabloyla karsilagilmaktadir.

Stresin neden oldugu rahatsizliklar ve buna bagli olarak bireye ve Orgiite
yiikledigi maliyetler ¢ok ciddi rakamlarla ifade edilmektedir. Sadece kalp krizinin
endiistride is kayb1 maliyeti, yi1lda 132 milyon, yiiksek tansiyonun ise 52 milyon iggiinii

oldugu tahmin edilmektedir(http://www.isma-usa.org).

1980’11 yillarda yapilan bir arastirma, stresle ilgili hastaliklarin amerikan
isletmelerine maliyetinin bir yilda 50 milyar dolar ile 70 milyar dolar arasinda
degistigini, 1990’11 yillarin ortalarina gelindiginde yapilan arastirmada ise, stresin

orgiitlere maliyetinin, bir yilda 200 milyar dolar1 astigin1 ortaya koymaktadir.



Bir bagka arastirmada ise, her y1l doktorlara yapilan ziyaretlerin yaklasik %75 ile
% 90’1n1 isle ilgili nedenler olustururken, Amerika’da doktora gidenlerin en az yarisinin
stres nedeni ile doktora gittikleri, fiziksel rahatsizliklarin ¢ogunun da psikosomatik
kokenli oldugu belirtilmektedir. Devamsizliktan dolay1 her yil ortalama 555 milyon is
giiniiniin kayboldugu, kazalarin da %60 ile %80’inin is stresinden kaynaklandig

yapilan aragtirmalarla ortaya konmaktadir(http://www.isma-usa.org).

Ingiltere’de yapilan bir arastirmada ise, her yil hastalik nedeni ile kaybolan 360
milyon is gilinliniin Orgiitlere ~ maliyetinin yaklagitk 8 milyar sterlin oldugu

goriilmektedir(Cooper and Cartwright,1994,5.65).

Business Week’in aragtirmasina gore ise, 1980’lerden sonra stresle ilgili
sorunlarin ve strese bagli olarak ortaya cikan ruhsal rahatsizliklarin, isletmelere
maliyetinin her y1l 150 milyar dolar oldugu tahmin edilmektedir. Bu sonucun, hastalik,
sakatlik, diisiik verimlilik ve diger harcamalar1 da kapsadig: belirtilmektedir.(Leap and
Crino,1993,s.541).

Stresin dogrudan ya da dolayli sonuglari, asagidaki tablonun ortaya ¢ikmasina

neden olmaktadir(Matterson and Ivancevich,1982,s.49).

* Yaklasik 9 milyon Amerikali iilser hastasidir ve peptik iilser sonucunda
olusan kanama ve delinme nedeni ile her y1l yaklasik 10.000 kisi 6lmektedir.
* Yaklasik 13 milyon Amerikali alkoliktir.

* Amerikalilar her yil aspirin i¢in yaklagik 36 milyon pound harcamaktadir.

Stresin bireysel agidan sonuglarina bakacak olursak; bireyler fiziksel, duygusal,

zihinsel, davranigsal ve sosyal olarak etkilenmektedir.

Uzun siireli strese maruz kalindiginda fiziksel olarak kabizlik, titreme, kulak
cinlamasi, sirt agrisi, gégiis agrisi, kas spazmi ve gerilmesi, deri hastaligi, ani kilo
degismesi, kronik yorgunluk, uykusuzluk, bas agrilari, el ve ayak parmaklarinda
hissizlik, saka isteginin kaybolmasi, dis gicirdatma, tirnak yeme, hazimsizlik, iilser, asir1
terleme, nefes kesikligi, bas donmesi ve bayilma, sik sik adet gérme, sinirsel tikler, kalp
rahatsizliklari, sik stk idrar yapma gibi  durumlar ortaya ¢ikmaktadir

(Rowshan,1998.s.17).



Duygusal acgidan iiziintii, 6fke, heyecan duygusunun azalmasi, depresyon,
duygularin asir1 degismesi, mutsuzluk, asir1 aglama, kaygi, tiikenmislik duygusu,
sogukluk, sakinlesememe, c¢aresizlik, sinirsel giilme krizleri gibi sonuglara neden

olabilmektedir.

Zihinsel olarak ise, stres altinda kalan birey gerek is hayatinda gerek ozel
hayatinda yasamis oldugu baski, kaygi nedeni ile saglikli kararlar alamamakta, zihnini
toplamakta gii¢lilk cekmekte, unutkanlik, hafizada zayiflik gibi sonuglarla kars1 karsiya
kalabilmektedir.

Stresin bireyler tizerindeki bir diger sonucu da olumsuz davraniglarin ortaya
cikmasma neden olmaktadir. Stres altindaki bir insan cevresiyle saglikli iliskiler
kurmakta giigliik ¢cekmekte ve giivensiz davraniglar gelistirmektedir. Alkol, kafein,
sigara, uyusturucu kullanma aligkanliklarinin stres sonucu ortaya ¢iktigin1 da géz ardi
etmememiz gerekir. Dlismanca davraniglar, davranislardaki yavaslama ve hizlanmalar,

ani tepkiler gibi degisiklikler de stresin davranissal sonuglar1 arasinda gosterilebilir.

Stresli birey ¢evreye davraniglart yiiziinden stresle miicadelede cok dnemli olan
potansiyel desteklerini de kaybetmektedir. Insanlara karsi gelistirdigi giivensizlik,
savunucu iletisim, i¢ce kapanma, randevulara ge¢ gitme aligkanligi, ¢abuk kirilma gibi
durumlar bireyin sosyal yasamini etkilemekte ve c¢evresiyle olan baglarini

zayiflatmaktadir.

Gorildugi gibi stresin {ilkelere, isletmelere ve bireylere yiikledigi biiyiik
ekonomik maliyetleri vardir. Ulkemizde stresin maliyeti ile ilgili yapilmis kapsamli bir
arastirma heniiz bulunmamaktadir. Bu maliyetler, stresle etkili miicadele becerilerinin

Ogrenilmesini zorunlu hale getirmektedir.

Stres, yasanilmasi kaginilmaz bir olgudur. Ama nedense genellikle stres
denildiginde, bizde hemen olumsuz ¢agrisimlar ortaya ¢ikmaktadir. Gergekten de asiri
stres insani ig goremez bir duruma getirebilecegi gibi, ciddi tibbi sorunlar da
yaratabilmektedir. Stresin olumsuz yanlar1 yaninda olumlu yanlar1 da vardir. Bireyden

bireye degisen olumlu stres diizeyi, insanoglunun gelisimi ve hayatini siirdiirmesi ve



kendini gelistirebilmesi, yenileyebilmesi ve tehlikelerden korunabilmesi i¢in

gereklidir(Sahin,1998,s.17).

Stres konusunda s6z sahibi olan H. Selye’ye(1974) gore de, stres her zaman
zarar verici, kotli ve kaginilmasi gereken bir durum olarak goriilmemelidir. Terfi etmek,
iin kazanmak, evlenmek gibi insanlar1 ulagmak istedikleri amaglarla ilgili olaylarda
yasanilanlar olumlu stres; Oliim, issizlik, mesleginde ilerleme gosterememe gibi

engellemeler ve kayiplarla iligkili olaylarda olumsuz stres kategorisine toplanabilir.

Onemli olan yasamimizi daha kaliteli hale getirebilmek icin ihtiyacimiz olan
stres diizeyini belirlemek ve fazlasina engel olmaktir. Stres olmasaydi giliniimiizde
gormiis oldugumuz bir ¢ok teknolojik gelisme olmaz, insanlar problemlerini ¢6zmek
icin ¢aba harcamazlardi. Ama nedense, insanlarin bir ¢ogu basarili olmay1 saglayacak
stresten ¢cok daha fazlasini yasamaktadirlar. Durmadan calisan, amaglarina ulagmak,
beklentilerini gerceklestirmek igin g¢aba gosteren, siirekli gerginlik, endise ve catisma
icinde olan insanlarin, bedensel, sosyal ve ruhsal olarak sagligi bozuluyor hayattan
almasi1 gereken tadi bir tiirlii alamiyor. Saglikli olmak, ancak ¢evremizle ve kendimizle
uyum i¢inde oldugumuz, degisiklikler karsisinda dengemizi korudugumuz, ig
giiclerimizi iyi bir hayat i¢in gelistirdigimiz ve gereginde harekete gecirdigimiz takdirde

mimkindiir.

“Stresle basa ¢ikmak™, stresi ortadan kaldirmak degil, stresi olumlu bir diizeyde
tutabilmeyi 6grenmek anlamina gelmektedir. Stres iyi yonetmek, daha verimli caligma
icin olumlu etki yaratabilir. Kotii yonetilen ya da yok sayilan stres oldiiriictidiir.
Insanlar, giinliik gazetelerden, haftalik dergilerden, radyolardan, televizyonlardan
ogrendikleriyle anlamadigi, bilmedigi, yontemlerle stresle bas etmek icin ¢aba

harcamaktadirlar.

Kulaktan dolma bilgilerle, sistemsiz bir sekilde stresle basa ¢ikmaya calisan
bireyler basarili olamamaktadir. Stres, ¢agimiz insaninin verim kaybina, karar verme
giicliigli yasamasina, konsantrasyon bozukluguna, yaraticilik becerilerindeki diisiise, ise
gec gitmesine, devamsizliklarina, personel devrinin hizli olmasina, is performansinin

diismesine, gorev basinda dliimlerine, is kazalarina/yaralanmalarina, saglik ve sigorta



masraflarinin artmasina, hastalanmasina, erken emekliligine neden oldugundan bilingli

ve sistemli bir sekilde miicadele edilmesi gerekmektedir.

Bu nedenledir ki stresle bas etme konusunda calisanlarin, bu olumsuz durumlarla
karsilasmamasi ve yasam kalitesinin artirilabilmesi igin, stresle miicadelede etkili
yontemlerin kullanilmas: gerekmektedir. Calisanlarin stresle miicadelede basarili
olabilmesi, bedensel, zihinsel tekniklerden tutun beslenme aliskanliklarina kadar bir

cok yontemi 6grenmesi ve 6grendiklerini hayata gecirmesine baglidir.

Arastirmanin Amaci

Bu aragtirmanin amaci, gelistirilen stres yonetimi programinin sanayi alaninda
calisgan personelin stres diizeyine herhangi bir etkisinin olup olmadiginin

belirlenmesidir. Aragtirmada su sorulara cevap aranmaktadir:

1. Stres yonetimi programina katilan deney grubunun Ontest-sontest sonuglari

arasinda anlaml bir fark var midir?

2. Kontrol grubunun Ontest-sontest sonuclari arasinda stres diizeyi bakimindan

anlamli bir fark var midir?

3. Deney grubu ile kontrol grubu iiyeleri arasinda Ontest-sontest puan

ortalamalar1 farki anlam ifade etmekte midir?
Arastirmanin Onemi

Stres artik yediden yetmise herkesi ilgilendiren bir problem haline gelmistir.
Kaynagi ne olursa olsun herkes is hayatinda ya da giinliik yasaminda strese maruz kalir.
Maruz kaliman bu stres sonucunda, iilke ve orgiitler ise ekonomik agidan, bireyler

fiziksel-duygusal-zihinsel agidan olumsuz bir sekilde etkilenmektedir.

Sanayilesme yoniinde hizla ilerleyen Tiirkiye gibi toplumlarda stres, insan
sagligini, insan iretimini, insan verimini etkilemekte ve ciddi hasarlar meydana
getirmektedir. Bu nedenle gerek orgiit, gerek calisanlart stresle basa ¢ikma becerilerini

elde etmek durumundadir.



Her ne kadar hayat1 giizellestirmek ve sagligi korumak icin bireysel ¢abalarin
hi¢bir zaman elden birakilmamasi gerekirse de, is hayatindan yansiyan stresler o kadar
genis bir ¢erceveyi kapsamaktadir ki, bu stresleri saghigi tehdit etmeyecek diizeye

indirmek, insanoglunun kaliteli bir yasam stirdiirebilmesi i¢in gereklidir.

Yapilan arastirmalar gostermektedir ki hayatimiz iizerinde bu kadar genis etkisi
olan stresle miicadelede, arabaya, eve, esyalara gosterilen asir1 6zen, ni¢in daha kaliteli,
verimli bir yasam siirdiirmek icin gdsterilmesin? Bu nedenle asir1 stresinin neden
oldugu olumsuzluklarla basa ¢ikmak, stresin olumlu bir diizeye ¢ekilmesi ve bdylece
viicudumuza karsi olusan bu tehditin zararlarinin ortadan kaldirilmasi, agisindan bu

arastirma son derece Onemlidir.

Stresi yonetme becerisi elde eden ve olumsuz stresin etkisinden kurtulan
bireylerin iilke ekonomisine ve oOrgiitlere iiretim agisindan daha fazla yarar saglayacagi

diisiiniildiiglinde, bu aragtirma son derece dnemlidir.

Ulkemizde, stres yonetimi ile ilgili yapilmis galismalarin ¢ok az oldugu dikkat
cekmektedir. Bu nedenle, stresin olumsuz etkilerine maruz kalan bireylere, stresle basa
cikma becerileri kazandirmayi, streslerini olumlu bir diizeyde tutmalarini saglamayi

amaglayan bu aragtirma alana saglayacagi katkilar nedeni ile onemlidir.

Genel olarak, stres yonetimi becerisini gelistirme programinin, bireylerin stresi
yonetme becerilerine ne kadar olumlu etki ettigi test edilen bu arastirmanin, stres
yonetimi becerisi gelistirme yolunda yapilacak aragtirmalara 1sik tutacagi da bir

gercektir.
Arastirmanin Varsayimlari
Bu arastirmada asagidaki sayiltilardan hareket edilmistir.

1. Minteks Fabrikasindan alinan 6rneklem grubunun evreni temsil ettigi

varsayilmaktadir.

2. Algilanan Stres Diizeyi Olgeginin, drneklem grubu tarafindan igtenlikle ve

yansiz bir sekilde cevaplandigi varsayilmaktadir.



3. Orneklem grubunun(deney grubu) stres diizeyinin, stres yonetimi programu ile

diistiriilebilecegi varsayilmaktadir.
Siirhliklar
1. Bu aragtirma Minteks Fabrikasinda ¢alisan personelle sinirlidir.

2. Minteks Fabrikasinda calisan personelin Algilanan Stres Diizeyi Olgegine

verdikleri cevaplar ile sinirlidir.
3. Algilanan Stres Diizeyi Olgeginin &lgtiikleri ile sinirlidir.

4. Alan ile ilgili, yiiz yiize, elden ve internet yoluyla ulasilabilinen kaynaklarlarla

sinirlidir.
Tanimlar

Stres: Cevreden ve igten gelen stresOrler sonucu, organizmanin bedensel ve

ruhsal siirlarinin tehdit edilmesi ve zorlanmasiyla ortaya ¢ikan bir gerilim durumudur.

Stresor: Organizmay1 bedensel ve ruhsal agidan tehdit eden, dis ¢evreden ve

organizmanin i¢inden gelen uyaricilara stresor denir.

Gerilim: Stres durumunun sistem iizerindeki etkisidir. Gerilim nedeniyle sistem

kendisini dengeye donmek i¢in harekete gecirir.



II. BOLUM

KAVRAMSAL TEMEL VE KURAMSAL CERCEVE

2.1. STRES KAVRAMI , TANIMI VE TARIHSEL GELISiMi

Bilim diinyasinda stres sozciigiiniin ilk kez 17. yilizyilda Fizik¢i Robert Hooke
tarafindan kullanildig1 goriilmektedir. Thomas Young adli bir baska fizik¢i de bunu,
yiizy1l kadar sonra bir formiil iizerinde gostermistir. Young’a gore stres, “Maddenin
kendi icinde olan gii¢ ya da direnctir. Madde, kendi iizerine uygulanan dis giice kendi
oraninda bir tepki gosterir. Elastik kiitle, bu stres tepkisi sayesinde egrilip biikiilerek bu
dis giicii dengelemeye ona uyum yapmaya c¢alisir. Ancak, eger dis gii¢ elastik kiitlenin
kendi i¢indeki direngten daha biiyiikse, boyle bir dengeleme olmaz ve madde niceliksel
bir degisime ugrar(kirilabilir). Distan gelen giiciin(basincin) asir1 bityiikliigli durumunda
ise niteliksel degismeler olabilir.” Stres sdzciligliniin, fizikte kullanildiktan sonra diger
bilimlerde yaygin olarak kullanilmaya baslandigi, ancak bunlarin higbirinde, stres
sOzclgiiniin  fizikteki gibi  Olgiilebilir  birimlere  dokiilmedigi  goriilmektedir

(Sahin,1998,s.2).

“Stres” latince’den tiiremis  ve Ingiliz dilinde kullanilan bir terimdir.
“Sozliiklerde fiil olarak, baski yapmak, bastirmak, germek, énem vermek, yiiklemek,
zorlamak, isim olarak, baski, basing, gerilim, gii¢, kuvvet, 6nem, siddet, vurgu, yik,

zarar, zor karsilig1 kullanilmaktadir.”(Koknel,1998,s.37).

Diger dillerde oldugu gibi stres kelimesi Tiirk¢e’de de aynen kullanilmaktadir.
Baski, zor, 1stirap, gerilim, gerginlik, bir seye tatbik edilen kuvvet manalara geldigi
gibi, baski altinda kalmak, yiliklenmek, zorlanmak, manalarimi da karsilamaktadir.

Dilimize ise “yiiklenme” ve “zorlanma” olarak iki kelimeyle ¢evrildigi goriilmektedir.

Literatiir incelendiginde, stresle ilgili birgok tanimin kullanildig1 goriilmektedir.
Stres kavramimi ilk olarak ortaya atan Hans Selye, stresi, organizmanin her tiirli
degismeye yaygin tepkisi olarak tanimlamistir. Selye’nin oncii ¢calismasmin ardindan
stres sOzciligliniin hemen biitiin dillerde ¢evrilmeksizin kullanilmaya baslandigi

goriilmektedir(Conlan,2001,s.82)



Akat ve Digerleri(1994), stresi bireyi rahatsiz eden ortamin (giiriiltii,zorlama,
asir1 i yiikii) ortaya cikardigi herhangi bir diizen bozukluguna organizmanin verdigi
tepki olarak tanimlamaktadirlar. Giiney ve Demir(1997), stresi insanligin rahatligi ve
huzuru i¢in bir tehlike isareti veya bir uyarici olarak algilanan olaylara kars1 gosterilen
fizyolojik ve psikolojik tepki olarak tanimlamaktadirlar. Ciiceloglu(1992), bireyin, fizik
ve sosyal cevreden gelen uyumsuz kosullar nedeniyle, bedensel ve psikolojik

sinirlarinin 6tesinde harcadig gayreti “stres” olarak tanimlamaktadir.

Turkay(1991), stresi bir canlinin zihinsel ya da fizyolojik islevini kesintiye
ugratan her tiirlii etki olarak da tanimlamistir. Trendal(1989), stresi, bireyin kisisel
benlik duygusunu, etkililigini ve onun profesyonel roliinde basarili olmasini
sinirlandiran, bireyin kendisinden, orgiitten ve toplumdan gelen giicler biitlinii olarak

adlandirmastir.

Baltag(1997)ise, stres kelimesi ne anlama geliyor, sorusunu iki ayri acidan ele
almistir. Ciinkii bu kelimenin iki ayr1 anlamda kullanildigini belirtmektedir. Bunlardan
birincisi organizmanin durumudur, yani insanin tehlike i¢inde oldugu sartlar ve
etkenler karsisinda denge mekanizmalarinin bozuldugu zamanki durumu. Burada stres
kelimesi ile kisinin fizyolojik, biyokimyasal, psikolojik stres tepkileri anlatilmaktadir.
Stres kelimesinin ifade ettigi diger anlam ise organizmanin dengesini bozabilecek

etkenlerin timuddr.

Literatiire bir goz gezdirdigimizde stresle ilgili bir ¢ok tanimin oldugunu
herkesin kendine goére bir tanim yaptigim1 gérmekteyiz. Richard S. Lazarus da(1966)
stresle ilgili tanimlamalarda bir karmaganin oldugundan bahsetmekte, tanimlamalardaki
bu fakhiliklarin stres kavramina iliskin ti¢c farkli yaklasimdan kaynaklandigini

belirtmektedir(Cranwell-Ward,1990,s,12).

1. Uyaria Yaklasim: Uyarici(stimulus) yaklagimda stres dis bir faktor ya da
giictiir. Dis giicler gerilime neden olur, bazilar1 bununla c¢ok iyi basa ¢ikarken,

bazilarinda ise kalic1 zararlar birakabilmektedir.

Uyarici yaklagimi, asagidaki sekilde semalastirabiliriz.



Uyaric1 Yaklasim

Stres(D1g Gig——m—— Gerilim
Fazla Stres T———— Kalici Zarar
Sekil 1. Uyarict yaklasim (Kaynak: Jane Cranwell-Ward, s.7)

2. Yanit Yaklasimi: Bu yaklasimda ise kisiler ¢evreden gelen taleplere gore

tepkilerde yogunlagmaktadirlar. Yanit fiziksel ya da psikolojik olabilir.
Fiziksel Reaksiyon
% ( Physical Reaction)

Stresorler |::> Stres

Psikolojik
Reaksiyon

(Psychological
Reaction)

Sekil 2. Yanit Yaklagimi (Kaynak: Jane Cranwell-Ward, s.7)

Selye tarafindan ortaya konan bu yaklasim Genel Uyum Sendromu (General

Adoptation Syndrome) olarak da adlandirilmistir.

3. Birbirini Etkileyen Yaklasim(Interactional): Bu yaklasimda ise stres
taniminda  kisi ve onun c¢evresi hususunda yogunlasilmaktadir. Son yillarda
arastirmacilar kisinin diger yaklagimlarda oldugu gibi pasif rolde degil, durumunun
taleplerine gore kendi kapasitesini kullanarak bu taleplere yanit verecek kadar aktif
oldugu tizerinde durmaktadirlar. Bu yaklasima gore stres kisiden talep edilen ile onu

algilama ve karsilama arasindaki dengesizlikten dogmaktadir.



Birbirini Etkileyen Yaklasim

Talepler, Potansiyel stresorler Talepleri Karsilama Kapasitesi

<: :>

Lﬁ

Kisi Tarafindan Uygulanan

Lﬁ

Dengesizlik= Stres

<

Stres Yanit1 (Stress Response)

e “

Fiziksel ( Physical) Psikolojik (Psychological)

Sekil 3. Birbirini Etkileyen Yaklasim (Kaynak: Jane Cranwell-Ward, 5.8)

Goriildugi gibi stresi tanimlayamaya c¢alisan bir ¢ok arastirmaci bu farkli bakis
acilarindan dolayr degisik tanimlamalar yapmislardir. Giiniimiizde de stres herkes
tarafindan farkli bir sekilde tanimlanmaktadir. Sahin(1998) de, herkesin stresi farkli bir
sekilde tanimladigimmi belirtmektedir. Biitiin bu ¢esitlilik i¢inde disiplinler arasi

uygulanabilirligi olan bir genel kuramsal ¢erceve ihtiyaci ortaya ¢ikmaktadir.

Steinberg ve Ritzman, “canli sistemler yaklagimi1” ad1 altinda, bdyle bir kuramsal
cerceve Onermektedirler. Bu yaklagima gore, stresin anlagilmasi icin, denge, gerilim,
rahatsizlik, uyum siireci, incinebilirlik, direng ve saglamlik gibi kavramlarin anlagiimasi

gerekmektedir.(Sahin,1998,s.3)

Canl sistemler yaklasiminin temel varsayimlari su sekildedir.

. Canl1 sistemler, hiyerarsik olarak en basitten, en karmasigina kadar giden agik
sistemlerdir. Her birinin, sistemin igine giren ve sistemden ¢ikanlar1 diizenleyen alt
sistemleri vardir. Sistemin biitiinii, bu alt sistemlerin isleyisine bagli olarak varligini
stirdiiriir, gelisir, {irer, kendi amag ve hedefleri olan sistemler haline gelir.

. Sistemlerin varligi, sistem igindeki ve sistem digindaki tiim degiskenlerin

dengede olmasina gore programlanmis gibidir. Bu dengedeki herhangi bir bozulma,



sistemi tekrar dengeye donme arayislari i¢ine sokar.
. Her sistem ya da alt sistem i¢in dengenin ne olmasi gerektigi ya genetik olarak

programlanmistir ya da 6grenilmis, alisilmis bir denge durumudur.

Canli sistemlerin canliliklarini siirdiirebilmeleri igin “hareket” ve
“hareketsizligin”(dinlenme), bir dengede olmas1 gerekmektedir. Doga bunu otonom sinir
sisteminin iki mekanizmasi ile miimkiin kilmig, bunlar1 bir anlamda “otomatik pilot”a
baglamistir. Bunlardan biri organizmayi1 hareket halinde tutan “sempatik sistem”,
ikincisi de organizmanin “dinlenmesini” ya da kendini yenilemesini saglayan
“parasempatik” sistemdir.

Canl1 sistemler yaklagiminda stres, en yalin anlamiyla, sisteme giren ve sistemden ¢ikan
madde, enerji ya da bilginin yetersizligi, asirilift ya da uyusmazligi durumunda,
dengenin bozulduguna ve yeniden uyum yapilmasi gerektigine yonelik bir isarettir.
Varolugsal degeri vardir. Strese gosterilen tepkileri iki boyutta diisiinmek gerekir.
Bunlardan biri tiim canli sistemlerde “gdzlenen fizyolojik tepkiler” dir. Bunlara ayni
zamanda “Genel Uyum Sendromu” (GAS:General Adaptation Sendrome) adi
verilmektedir. Bu sirada hareket halinde olan alt sistemler endokrin sistemi ve otonom
sinir sistemidir. Digeri ise beynin korteksinin denetiminde olan “bilissel tepkiler”
dir(Sahin,1998).
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Steinberg ve Ritzman, canli sistemler yaklasimi” adi altinda onerilen
kuramsal ¢ercevede strese verilen ve biitiin canlilarda ayni olan “Genel Uyum
Sendromu” H. Selye tarafindan gelistirilmistir. Selye, Genel Uyum Sendromu olarak

isimlendirdigi i¢ agamal1 bir yanit modelini su sekilde agiklamaktadir.
Selye’ye(1974) gore, Genel Uyum Sendromu ii¢ asamadan olusmustur:

Ik asama alarm asamasidir ve iki basamag1 vardir. Ik basamakta, organizma bir
sok icindedir. Bu homeostatik dengenin bozuldugu ve gerilimin yasandig1 asamadir.
Alarm durumuna yol acan faktorler, “stresorler” ¢esitlidir. Bu sirada organizma, “savas
ya da kag¢” tepkisi i¢ine girerek, ikinci basamak olan “sok karsiti” uyum siire¢lerini
baglatir. Ayn1 anda organizmanin biitiin alt sistemleri (endokrin, otonom sinir sistemi)

ve onlara bagli tim organ ve kas sistemleri harekete geger.

Ikinci asama olan diren¢ asamasinda organizma stres yapiciyla ve stresli
durumla uzun siire kars1 karsiya kaldiktan sonra, beden kendi alarm reaksiyonuyla
strese karst koymaya baslar ve stres yapici artik mevcut degilmis gibi davranir. Beden

kendisini yenilemeye baslar.

Tiikenis asamasi olan iigiincii agamada ise, stresin ¢ok uzun siirmesi ya da stres

yiikiiniin gittik¢ce artmasi, uyum enerjisini zayiflatir, dolayisiyla ciddi ve stirekli gerilim



sonucu bitkinlik ve yikim baglar. Tiikenme safhasinda kayitsizlik ve duygusal geri

cekilmenin basladig1 nokta, artik geri doniilmez bir noktadir(Sahin,1998,s7-8).

Insanlarin bir problemle, stres yaratan bir durumla karsilamalari durumunda

olanlar, McQuade ve Aikman(1979) tarafindan sdyle anlatilmaktadir:

“Once problemi algilariz. Ornegin karsiya gegmek ihtiyacindayiz.
Problemi analiz ederiz. Ornegimizde trafik akisini inceler, arastiririz ve karara
variriz. Ornegin, karsiya geceriz, eylemde bulunuruz. Ne var ki giindelik
yasamda stres yaratan faktorlerle karsilagildiginda bu mantigin isledigini
sOylemek zordur. Ciinkii genelde duygularimiz mantigimza, diizenli
diisinmemize engel olur. Beynimiz yerine duygularimiz bize hiikmeder,
hareketlerimize yon verirler. Duygularimiz ilkin bizi fiziksel saldiriya iterler.
Bu tepkinin sorunu ¢ézemedigi goriiliir. Sonra ne yaparsimniz? Patronun, “Selim,
bu sene lcret artisini unut, durumu biliyorsun” demesi karsisinda 6nce durumu
algilamaya calisirsin; algilarsin. Ardindan korku ve kizgmlik iginde ¢ikarsin.
Ikinci asamaya yani analiz asamasina girersin. “Oysa biliyorum Veli ile
Nevin’in Ucretlerini artirdi, bu bana reva mi? Durum hi¢ adil degil”. Problem
analizinden sonra ¢6ziim bulmaya girisirsin. Bir bagka firmaya ge¢mek istersin,
onlarin senin hakkini verecegini diigiiniirsiin, ya da kurumdaki durumunu
stirdiirmeyi disiiniirsiin. Bir yaz ile 6fkeni kusmak isteyebilirsin. Boylece ileri
geri diisiincelerle, disiincelerin korku, o6fke, bozulma, suglulukla karisir.
Duygularin bir islevi de durum hakkinda bilgi vermedir. Ornegin fiziksel agr1
olursa duygular bir seylerin yanhs gittigini sdylerler. Bu hosnutsuzluk senin
durumunu diizeltmeye zorlar. Ne var ki duygular gergek ¢6ziim araglarini, agik,
gergekei ve mantikli karar vermeyi desteklemez, aksine bireyi diizgiin ve dogru
diistinmekten alikoyarlar. Duygusal davranmayi, fiziksel saldirty1 bilakis
tesvik ederler. “Patronu  asagi indir, gogsiine otur, sdz verinceye dek
kalkmasina izin verme” bunu telkin ederler. Duygularimiz sadece bize ne
yapmaniz gerektigini sdylemekle kalmaz, ayn1 zamanda maksimum etkililik
icin daha ileri adimlar atmamizi da saglarlar. Endokrin sistemine bir kavganin
olmak tizere oldugunu haber verirler. Bunun {izerine de adrenalin ve insiilin
bireye asir1 enerji saglamak ilizere harekete gecer. Kalp atiglari artar, kanin
viicuda hizla yayilmas1 i¢in zemin hazirlar.”(Akt: Balc1,2000)

Kindler(1984) ise, insanlarin stresi nasil yasadiklarini modellestirmistir. Bu
modele gore insanlar amaglari i¢in tercihler yaparlar. Bu tercihleri yaparken de giinliik
hayatta baski, gerilim vs. ile karsilagabilirler. Bireyin bunlar algilayis bi¢imi, onda
stres tepkisi yada tepkisizligi, insanin yasam deneyimine ilave edilir. Bireyler sonunda
yasam-hayat deneyimlerinden aldiklar1 geri bildirimle kisisel amaglarima ulagsma

derecelerini degerlendirebilirler. Model dongiisel olarak islemektedir(Akt: Balci, 2000).



ileri besleme Kisisel Amaclar Geri besleme
— <:| isaretleri (amaglar <:| Doyum <:| isaretleri <:|
(Amaglara ne

ulagmak i¢in ne tiir Saglik etkinligi
olaylar segilmeli ya Kisisel gelisim derece iyi
da nelere uyulmali) ulagilmaktadir?)

Il

Amaclara Ulasma Potansiyeli

Yetenek: beceri, deneyim, egitim, genetik, saglik
durumu, kisilik, tutum vb.

Kaynak ve Destek:

Sosyal, teknik, ekonomik, politik, yasal, ruhsal vs.
Giidiilenme: Kararlastirma, niyet agikligt
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Hayat Uyaranlar Uyaranlarin Stres Hayat
Olay1 Potansiyel stres algilamisi Tepkisi Olay1
kaynaklar: |::> Uyaranlarin |::> Davramigsal

Disaridan ve algilanig Fizyolojik
:> bireyden gelen dereceleri Psikolojik :>

Sekil 4. Insanlarin Stresi Nasil Yasadiklarini Gosterir Sistem Modeli (Kindler, 1984).

Miller(1979) ise, stresin olusmasini sdyle agiklar: “Stres kaygi ile baglar. Kaygi
0zde icimizdeki bir tiir dengesizlikten dogar. Tehdit edici kosullar kaygiya neden olur.
Kaygi da sirasi ile gerilime yol agar. Ozde gerilim kaygiya kars: fiziksel bir tepkidir.
Gerilim halinde sinir uyaranlar viicutta degisime neden olur. Eger gerilim yogunlasirsa

bedene olumsuz etkileri olur. Bu durumda birey stres altinda demektedir.”

Yapilan tanim ve kuramsal aciklamalardan sonra stres kavraminin tarihsel

gelisimine goz atilmasi gerekmektedir.

2.1.1. STRES KAVRAMININ TARIHSEL GELISiMi

Bir¢ogumuz stresin belirtilerini biliriz; hizla ¢arpan bir kalp, hizli nefes alip
verme, belki de siktigimiz disimiz ve agriyan basimiz anlatir gerginligimizi. Tim
bunlar, doganin tehlike aninda savagsmamiz ya da kagmamiz i¢in tasarladigi fizyolojik
tepkilerin etkileri ya da gecikmeli tepkileridir. Tarih oncesi ¢aglarda bu tepkiler bir
kaplandan kactigimizda ya da onu oldiirdiiglimiiz zaman olusurdu. Modern diinyada
ise, strese yol agan olaylar bir yirtici ile Sliimiine savagsmaktan ziyade, cogunlukla

psikososyal endiseler ve hayal kirikliklaridir(Conlan,2001,s.81).



Giinlik yasamda hemen herkesin kullandig1 bir kavram olan stres, son yillarda
tizerinde yapilan arastirmalarin artmasina karsin insan oglunun yaratildigi giinden beri
varligini hissettiren bir durumdur. Tarih 6ncesi insan1 bile zor bir isten sonra hissedilen
tilkkenmislik duygusu ve kuvvet kaybinda, ac1 veren korku durumlarinda veya herhangi
bir hastalikta bazi ortak seylerin varligini hissetmis olmalidir. Kendisi i¢in asirt olan
durumlardaki tepkilerin benzerligini bilingli olarak fark edememis olsa dahi sinirlarim
asan olaylarda ne ile basa g¢ikabilecegini ic¢giidiisel olarak bulmak zorunda kalmistir.

(Selye,1997,s.22).

17. yy’da stres sozciigiiniin, felaket, bela, musibet(adversity), dert, keder, elem,
gibi anlamlarda kullanildigi, 18 ve 19. yy’da gii¢, baski, zor gibi anlamlarda kullanildig:
gorilmektedir. Yani kisilerin stresorler sonucu olusan baskiya, zorlanmalara direng

gostermesi olarak kullanildig1 goriilmektedir(Baltas,1997,s.298).
2.1.1.1. Tip ve Biyolojide Stres

“19 yy. ortalarinda ve 20 yy.’in baglarinda “Stres” ve “Gerilim”, bilimsel
sayllmasa bile, sezgi yoluyla ruhsal ve bedensel hastaliklarin sebebi olarak

diistiniilmiistii(...)” (Baltas,1997,5.299)

19 yy. ikinci yarisinda, stres kavraminin igerigini bugiinkii anlami ile ele alan
kisi biiyiik Fransiz fizyologu Claude Bernard’dir. Claude Bernard; “Insanin varligin
stirdiirmesi i¢in i¢ ¢evresinin oldukg¢a sabit kalmas1 gerektigini 6ne siirmiis ve bunu da
yapmis oldugu c¢alismalarla  gdstermistir. Insanin etrafinda olan degisikliklerden
bagimsiz olarak beden 1s1s1, kan basinci, beden sivisi, dokularin kimyasal yapisi sabit
kalmaya egilimli oldugu sonucuna ulasmistir. Bernard’in stresin anlasilmasina iliskin
katkisi, bu i¢ ortamin siirekliliginin olmast gereken bir durum oldugunu kanitlamasidir.
Bedenimizin kendi kendini diizenleyen sistemi bir gii¢ bosluguna girdiginde rahatsizlik,
hastalik, hatta 6lim ortaya g¢ikabilecegini, stresin, kendi kendini diizenleyen sistemi
idaresinden ¢ikartarak boylesi bir giic bosluguna yol agtigini belirtmis, i¢ ortamin

stirekliliginin 6nemli oldugunu vurgulamistir.(Stern and Zemke,1990,s.19).



1910°da Sir William Osler yapmis oldugu ¢aligmalar sonucunda kroner kalp
hastaliginin bir big¢imi olan “angina pectoris”in is hayatindaki Yahudiler arasinda
gorildiiglinii belitmis, stres ve gerilim kavramlarini yogun is ve endise kavramlariyla
eslestirmistir. 15 yil sonra ise Walter Canon’un “kagma ve savasma” reaksiyonlarini

aciklarken stres kavramini kullandig1 goriilmektedir(Baltas,1997,5.300)

Bazi kaynaklarda ise strese karsi viicut reaksiyonunu ilk tanimlayan kisinin
Walter Canon’un oldugu goriintir. Walter B. Canon bir Harward fizyologu olarak
1909°da bugiin savas-kag¢ tepkisi adiyla bilinen bir bedensel reaksiyonu kesfettigi
belirtilmektedir(Stern and Zemke,1990). Canon, organizmada sabit diizeni saglamak
lizere bir biitiin halinde c¢alisan bedensel mekanizmalarin  kurdugu diizeni
“Homeostasis” olarak adlandirmistir. “Dengeyi koruma yetenegi” olarak tanimlanan bu
terim bugiin bile tipta, yasayan organizmanin dengesini koruma 6zelligini anlatmak i¢in
kullanilmaktadir. Canon, organizmanin stres karsisinda gosterdigi dengeleyici tepkileri

ele almis, bu tepkileri “savas ya da ka¢” deyimiyle belirtmistir. Canon’un bu gozlemleri

stres arastirmalarina kaynak teskil etmistir(Songar,1981).

Canon tarafindan ileri siirlilen savag-kag tepkisine ilerideki boliimlerde ayrintili

olarak deginilecektir.

1940’larin basinda Stewart Wolf ve Harold Wolff adli aragtirmacilar ise,
zihinsel, duygusal ve davranigsal olaylarin beden {izerinde ilaglar, mikroorganizmalar,
alkol ve diger somut fiziksel olaylar kadar ¢ok etki yaptigini1 gostermislerdir(Stern and

Zemke,1990).

Prag Alman Universitesi’nde tip doktoru olan ve felsefe dalinda doktora yapan
Dr. Hans Selye 1936°’da hemen hemen on yildir iistiinde ¢alistigir olguyu tanimlamak
icin ilk kez stres kavramini kullanmistir. 1960’lara kadar stres yanmitinin duygusal,
biligsel ve davranigsal yonleriyle ¢ok az ilgilenmistir. Selye, bedenin strese karsi
yanitinin zamanla degisiklige ugradigini gdstermis, yani stres ne kadar uzun siirerse,
bedenin yanitinin degisiklik gdstermesinin o kadar muhtemel oldugunu belirtmistir

(Stern and Zemke,1990).



2.1.1.2. Psikolojide Stres

Haggard 1949’da, bugiin psikolojik stresler dedigimiz durumlari duygusal
stresler adi ile ele almis ve bunlarin bazi 6zelliklerini tanimlamistir. Haggard’a gore
duygusal stresin hissedildigi durum, insanin tamamen tehdit edildigi, uyum
mekanizmalarinin ciddi olarak yorgun oldugu ve viicudun tiim kuvvetinin tiikendigi

durumdur.

Psikoloji alaninda stresle ilgili ¢alismalara 1950’li yillarda baslanmistir. Bu
yillarda Amerikan Psikoloji Dernegi’nin raporlarinda stres kavraminin psikolojinin pek
cok alaninda kullanilmaya basladig1 belirtilmektedir. Bu yillarda stresle ilgili bircok
soru sorulmus ve cevaplar aranmaya baslamistir. Lazarus, Deese ve Osler bu sorulara
cevap arayan arastirmacilar arasinda goriilmektedir. Yaptiklar1 caligmalarda stresin
basariya etkisini belirlemeye calismislar ve bireysel faktorlerin basariya ulasmada son
derece onemli oldugu sonucuna ulagmislardir. Stresin sonuclarinin basariya ulagsmada
tek etken olmadigi, bireylerin kendileriyle ilgili yapmis oldugu zihinsel

degerlendirmelerin 6nemli oldugu sonucuna ulasmislardir(Baltas,1997,s.301).

Ayn yillarda(1962) Appley, kisilerin olaylar1 stres verici ya da stressiz olarak
gormelerinde, kisisel belirleyicilerin 6nemli oldugunu, yani durumlarin tehdit olarak

algilanmas1 durumunda, stres verici olarak goriilecegini belirtmistir(Akt:Lazarus,1966).
2.1.2. STRESLE ILGILi KAVRAMLAR
2.1.2.1. Stres ve Kaygi:

Kaygt, insan davraniglarinin agiklanmasinda 6nemli bir kavramdir. Bireyde stres
reaksiyonu sonucu olusan asir1 enerji ve karsi gelisen psikolojik bir tepki olarak
tanimlanmaktadir. Kaygiy1, genis anlamda mutlulugu tehdit eden ger¢ek ya da hayali
objelerin yol agtig1 gerginlik, huzursuzluk ve korkuyla karakterize edilen subjektif bir

deneyim olarak tanimlamak da miimkiindiir(Gorgiilii,1988).

Baltag(1997), kaygiy1 kaynagi belirsiz bir korku; Korkuyu ise insanin caninin,
malinin, sevdiklerinin, inanglarmin ve toplum ig¢indeki yerinin tehdit edildigi
durumlarda yasanan, bedensel belirtilerin eslik ettigi duygusal bir tepki olarak

aciklamaktadir.



Unlii(1995) ise, Kayginin; iiziintii, sikint1, korku, basarisizlik duygusu, acizlik,
yargilanma gibi heyecanlarin birini veya bir ¢ogunu igerdigini, kaygi duygusunun
ortaya c¢ikmasma yol acan nedenlerin ise, destegin ¢ekilmesi, olumsuz bir sonug

beklemek, i¢ celigki ve belirsizlik gibi faktorler oldugunu belirtmektedir.

Kaygi ve stres bir ¢cok yerde es anlamli kullanilmis olmasina ragmen iki kavrami
birbirinden ayiran kesin sinirlar vardir. Kaygi, elem dogrultusunda bir duygulanim
durumudur. Di1s ve i¢ ortamdan kaynaklanan zararli etkenler organizmanin degisik
alanlarinda, yapilarinda, islevlerinde zorlanma yaratir(Koknel,1997). Zorlanma ise,
dengeye donme siireci i¢inde sistemin 0dedigi bedel ya da harcadigi enerjinin miktari
olarak belirtilmektedir(Sahin,1998). Ruhsal alanda ortaya ¢ikan zorlanma belirtisi,
kayg1 diizeyinin yiikselmesidir. Stres yaratan zararli etkenin niteligine gore kaygi diizeyi
dogrudan dogruya ya da dolayli olarak yiikselir. Kaygi diizeyinin yiikselmesi

organizmanin &teki alanlarina, yapilarina islevlerine yansimaktadir(Koknel,1997).

Kaygiyt durumluk ve siirekli kaygi olarak siniflayabiliriz. Durumluk kaygi,
durumdan duruma yogunlugu degisen, siirekli olmayan durumlara bireyin gosterdigi
gecici duygusal reaksiyonlardir. Bireyin stres yaratan durumu tehdit edici olarak
algiladig1 durumlarda “durumluk kayg1” diizeyi yiiksek, bu tehlikenin tehdit edici olarak
algilanmadigr durumlarda diisiik olmaktadir. Siirekli kaygi, stres yaratan durumun
tehlikeli ya da tehdit edici olarak algilanmasi ve bu tehditlere karsi, durumluk duygusal
reaksiyonlarin frekansinin ve yogunlugunun artmasi ve siireklilik kazanmasidir

(Ozgiiven,1991).

Stres kosullarinin ortaya c¢ikmast durumluk kaygi seviyesinde Onemli
yiikselmelere neden olurken, kosullarin degismesi ve stresin ortadan kalkmasi bu
seviyenin diismesine neden olmaktadir. Siirekli olarak kaygi duyan bireylerde ise

kosullarin degismesi siirekli kaygi diizeyini etkilemez(Artan,1986,s.57).

Kaygi, ¢ogu kez kas segirmesi, titreme , gerginlik, bas agrisi, terleme, duyarlilik
artis1, yorgunluk hissi, geceleri kabus gorme, bellek bozuklugu, cinsel iktidarsizlik,
uykusuzluk, agizda kuruluk veya yutma gii¢liigli biciminde ortaya ¢ikabilmektedir
(Altuntas,2003).



Kayginin ortaya c¢iktigi en uygun ortam, stres kaynaklarinin yogun olarak
bulundugu ortamlardir. Stres i¢inde olan kisi de kaygi duymaya hazirdir. Yani stres ile

kayg1 arasinda yiiksek bir korelasyon vardir(Gengtan,1988).

Stres konusundaki Oncii isimlerden Hans Selye'ye gore(1974), stres kavrami
tizerinde dururken, kuskusuz stresin birgok tanimi ile karsilasmak olasidir. Ancak
stresin ne olmadigi ilizerinde durmak da 6nemlidir. Gergekten stres, basit bir endise
degildir. Endise duygusal ve psikolojik alemle ilgiliyken stres bunun disinda fizyolojik
diinyamizla da ilgilidir ve insan viicudunda c¢esitli fizyolojik degisikliklere neden
olmaktadir. Bdylece stres, endise ile birlikte olabilir ama ikisi ayn1 degildir. Ote yandan
stres basit bir sinir gerginligi de degildir. Stresin her zaman kaginilmas gereken kotii ve

yikici bir durum oldugu da diisiiniilmemelidir.
2.1.2.2. Depresyon

“Depresyon siirekli keyifsizlik, umutsuzluk hislerini igerir ve strese karsi

gosterilen bir yanittir; yani stres sonucu gelisen bir olgudur.”(Atkinson,1994)

“Depresyon” kelime olarak c¢okiis anlamindadir ve belirli bir diizeyden
alcalmay1 ifade eder. Depresyon yeni bir hastalik degildir. Ancak endiistrilesmis ve
sehirlesmis toplumlarda bugiin tarihin hi¢gbir ddneminde goriilmedigi dl¢iide yayginlik

kazanmistir.

“Diinya Saglik Teskilati( WHO), diinya niifusunun %3-5’inin, yaklasik 150-250
milyon kisinin ¢esitli dlizeylerde depresyon belirtilerine sahip oldugunu

bildirmektedir.”(Baltas,1997,s.129).

Glinliik hayatimizda isyerinde, evde, arkadaslar arasinda kurulan iletigsim saglikli
degilse stres yaratict bir durumdur. Kisi saghkli iletisim kuramadiginda ve
gerceklestirmek istediklerini  yapamadiginda kendini duyumsuz hissetmektedir.
Atkinson(1999) engellenmeye genel bir tepkinin aktif saldirganlik olmasina ragmen,
vazge¢me ve duyumsuzluktan olusan zit tepkinin de olduk¢a yaygin oldugunu, stres
yaratan kosullarin silirmesi ve kisinin bunlarla basa c¢ikamadigi durumlarda

duyumsuzlugun depresyona dogru derinlestigini belirtmektedir.



Bazi insanlarin da, denetlenemeyen olaylara tepki olarak duyumsuzluk,
vazgecme ve eylemsizlikle nitelenen 6grenilmis caresizligi gelistirdikleri goriilmektedir.
Seligman’in  gelistirmis  oldugu Ogrenilmis c¢aresizlik kurami, istenmeyen,
denetlenmeyen olaylarin nasil duyumsuzluk ve  depresyona yol agabilecegini

aciklamaktadir(Atkinson,1999).

Seligman, kagmanin ve korunmanin miimkiin olmadig1 deney kutularinda, soka
tabi tutulan kopeklerin, daha sonra kagmanin miimkiin oldugu durumlara girdiginde,
kacmay1 Ogrenemediklerini, daha Once yasadiklari 6grenilmis caresizligin bunu

engelledigini belirtmektedir(Altuntas,2003).
2.2. STRESE KARSI GOSTERILEN TEPKILER

Stres organizmanin fizik ve ruhsal siirlarinin zorlanmasi ve tehdit edilmesiyle
ortaya ¢ikan bir durumdur. Organizmanin tehdit edilmesi sonucunda viicudun dengesi
bozulmakta ve canliligt korumaya yonelik alarm tepkisinin yaganmasina neden
olmaktadir. Bozulan dengenin yeniden kurulmasi i¢in yeni duruma uyum saglanmasi

gerekmektedir(Baltas,1997).

Strese gosterilen tepkiler iki boyutta gerceklesmektedir. Bunlardan biri tiim canli
sistemlerde “goézlenen fizyolojik tepkiler’dir. Bunlara ayn1 zamanda Genel Uyum
Sendromu(GAS:General Adaptation Sendrome) ad1 da verilmektedir. Bu sirada hareket
halinde olan alt sistemler endokrin sistemi ve otonom sinir sistemidir. Digeri ise beynin

korteksinin denetiminde olan bilissel tepkilerdir(Sahin,1998).
2.2.1. Genel Uyum Sendromu (Fizyolojik tepkiler)

Genel uyum sendromu, biyolojik gelenek icinde yapilan laboratuvar
arastirmalar1 sonucu 1936 yilinda Hans Selye tarafindan ortaya atilmis bir kavramdir.
“Genel Uyum Sendromu, alarm tepkisi, direng¢ donemi ve tiikenme donemi gibi
asamalardan olusur. Kurama gore, birey stres kaynagi ile kars1 karsiya kalinca, sempatik

sinir sistemi etkinlesir; bedende “savas ya da kag” tepkisi olusur.”(Altuntas,2003,s.13)



Direncin

normal

diizeyi

A B C
Sekil 5. Genel Uyum Sendromunun ii¢ donemi (Hans Selye, 1974)

Selye'ye gore savunma reaksiyonu geneldir. Zira stresleyiciler viicudun bir ¢ok
bolgesinde etkiye sahiptiler. Adaptasyon (uyumlulastirma) viicudun stresleyicilerle basa
cikmasima ya da stresleyicilere gore, viicudun diizenlenmesine yardimci olmasi igin
dizayn edilen savunma mekanizmalarinin diirtiilenmesi anlamina gelmektedir ve
sendrom da reaksiyonun bireysel pargalarinin az ya da ¢ok birlikte meydana

geldiklerine isaret etmektedir(Ivancevich ve Matterson,1990,s.220).

Genel uyum sendromu ile ilgili kisa bir bilgi verdikten sonra, asamalarina
ayrintili bir sekilde deginilmesi stres sirasinda viicutta olan degisimleri anlamak

acisindan gereklidir.
2.2.1.1. ALARM ASAMASI(SAVAS-KAC TEPKIiSi)

Alarm asamasinm iki basamagi vardir. ilk basamakta organizmanin dengesi
bozulmakta, sok icersine girmektedir. Organizmanin dengesinin bozulmasinda c¢esitli
stresOrler etkilidir. Bu asamada organizmada savas-kag¢ tepkisinin olusmasina neden
olacak kimyasal degisimler gerceklesmektedir. Ikinci basamakta ise “sok karsit1” uyum

siirecleri baglamaktadir.(Sahin,1998,s.7).

Canli sistemin biyolojik ya da psikolojik dengesindeki bozulmaya iliskin bilgi,

otonom sisteme geldiginde ve bu uyarict icin “stres”, “biyolojik veya psikolojik



dengenin bozulmas1” yorumu yapildiginda, otonom sinir sistemi, ayni anda endokrin
sistemini de uyarir. Endokrin sistem de hipotalamus, pitiiiter, paratiroid, tiroid, adrenal,
pankreas ve yumurtaliklar gibi dogrudan kana karigan hormonlar iireten bezleri uyarir.
Bu bezler, stres sirasinda organizmayi harekete gecirecek hormonlari kanin igine

salgilayarak, mesajin kan yoluyla organizmaya yayilmasini saglar.

McDonald ve Doyle(1981) alarm doneminde enerjinin ortaya ¢ikmasini

saglayan hormonlarin yolunu su sekilde gostermektedir.

STRES

I

BEYIN

[

HiPOFiZ BEZi

[

ADRENAL BEZLER

? ACTH(stres hormonu) Iﬂ

ADRENALIN KORTIZON
FAAS, Karaciger ve kaslarda Kaslarda protein sentezleri ve seker
depolanmis seker salinir. olusturmak i¢i aminoasitler salinir.
salmir.
Kanda FAAS diizeyi yiikselir Kanda seker diizeyi yiikselir.

(*) FAAs Serbest Yag Asitleri
Sekil 6. Alarm déneminde enerjinin ortaya ¢ikmasini saglayan hormonlarin yolu.

Kaynak: (Akt:Batlas, 1997)



Otonom sinir sisteminin, birbirine zit islev yaparak organizmayi diyalektik bir
dengede tutmaya ¢aligan iki alt sistemi vardir. Bunlardan biri “sempatik sinir sistem”dir.

Sempatik sinir sisteminin faaliyetine bagl olarak viicutta, stres sirasinda su degisiklikler

goriiliir;
e (G0z bebegi genisler ve tiikiiriik salgis1 engellenir.
¢ Bosaltim sistemi gevsetilir ve cinsel organlarin faaliyetleri engellenir.
¢ Organizma daha ¢ok uyariciy1 gorebilir, daha rahat ve hizli nefes alip verir.
e Hiicrelerin enerji ihtiyacini karsilayabilmek i¢in kalp daha hizli ¢alisir.
[ ]

Depolanmis yag ve seker kana karisir ve glikoz salgisi artarak, tiim beden
icin gerekli enerji saglanir.
e En cok enerji tiikketen sistemlerden biri oldugu i¢in, sindirim sistemi
faaliyetlerini yavaglatir ve boylece enerji diger sistemlere paylastirilir.
e Kanda alyuvarlar artar(beyne ve kaslara daha fazla oksijen tasinir).
e Kan, kas sistemine ve diger bolgelere gerekli oldugu i¢in deri yiizeyinden
uzaklagir.
¢ Bosaltim sistemi gevsetilir daha az enerji ihtiyaci igine girer.
e Biitiin duyu organlar1 daha duyarli hale gelir, isitme keskinlesip odaklagir.
Organizma, yeni denge durumuna dondiiglinde sempatik sistem yavaslar, ¢linkii
bu kez parasempatik sinir sisteminin faaliyeti baslar. Sempatik sinir sisteminin tam tersi

faaliyetler devreye girer, organizmayi stres dncesi duruma dondiiriir(Sahin,1998,s.8).
2.2.1.1.1. Bilissel Tepkiler:

Stres tepkisi sinir sistemi ¢ok hizli ¢glismakta, dikkat siiregleri keskinlesmekte,
uzun siireli bellek ve kisa siireli bellek hizlanmig ve bilgi islemeye ¢alismaktadir. Daha
once karsilagilan problemlerin nasil ¢oziildiigiine iliskin deneyimler hatirlanmaya
calisilmakta ve dengeyi bozan bu uyaran yorumlanmaya caligilmaktadir. Uyaranlar
arasinda bir bag kurulmaya ¢aligsilmakta, problemin ¢6ziim yollarindan en uygun olani

secme gibi siirecler, biligsel tepkiler olarak ortaya ¢ikmaktadir(Sahin,1998,s.9).
2.2.1.1.2. Duygusal Tepkiler:

“Stres yaratan durumlar, neseden (olay zorlayici ama {istesinden gelinebilir ise)
anksiyete, ofke, diis kiriklig1 ve depresyona kadar degisen duygusal tepkilere yol
acar.”(Atkinson,1999,s.495 )



Alarm asamasindayken organizmada ayni zamanda duygusal tepkiler de
olugmaktadir. Ortaya ¢ikan stresor, organizmanin degerlendiris bi¢cimine bagl olarak ,
korku, kaygi, ofke, kizginlik, hayal kirikligi, depresyon gibi duygusal tepkilerin
olusmasina neden olabilmektedir. Bu duygularin ortaya ¢ikmasi da basli bagina bir stres

kaynagidir(Sahin,1998).
2.2.1.1.3. Davramissal Tepkiler:

Stresor, sonrasinda organizmanin dengesi bozulmakta ve ‘“savas ya da kag¢”
tepkisi dedigimiz durum ortaya ¢ikmaktadir. Savas kag tepkisiyle organizma tekrar eski
dengesini yakalanmaya ¢alismaktadir. Strese yonelik davranigsal tepkiler aktif ve pasif
olmak iizere iki boyuttadir. Aktif davraniglarla organizma stres yaratict durumu ortadan
kaldirmaya g¢alismakta, pasif davranislarla da stres yaratici durumdan uzaklasip enerji

kazanmaya calismaktadir(Sahin,1998,s.10).

Cannon'un stresorlere karsi organizmanin gosterdigi tepkileri incelerken ortaya
attig1 "savas veya kag" tepkisi giliniimiizde gegerliligini korumaktadir. Kisi yaptig
degerlendirme sonucu miicadele edemeyecegine inandig1 tehlikeli durumdan kagar veya

basa ¢ikabilecegine inandig1 tehlikeyle miicadele eder(Sabuncuoglu ve Tiiz,1996,s.143).

Nathan ve Chaleswort(1980), yapmis olduklar stresle basa ¢ikma
programlarinda stres tepkilerini su sekilde agiklamiglardir(Akt:Baltas,1997).



Stres nereden Fiziki, kimyasal ve is ile Cevresel, sosyal ve
gelivor ilgili stres vericiler ruhsal stres vericiler
Kisa _ Fizyolojik Duygusal Zihinsel
donem Or.adale eriliminde, Or.endise , karamsarlik, Or.Unutkanlik, dikkati
etkileri kalp vurum sayisinda kizginlik,vb. toplayamama, vb
ve kan basincinda artis
Uzun Kronik hastahklar Kronik anksiyete ve Diisiince ve hafiza
donem Or. Bas agris1, hiper depresyon kusurlari
etkileri tansiyon, kalp Fobiler, kisilik degisikligi Obsessif diisiinceler,
hastaliklar1 ve ruhsal hastaliklar uyku bozukluklari.
Sonucta Uretkenligin azalmasi, Zevk alamama, Yakin iligskilerden uzaklasma

Strese kars1

Sekil 7. Stres Tepkileri( Nathan ve Chalesworth,1980)

verilen tepkilerin alarm doéneminde yukaridaki

gelismeler

olmaktadir. Stresleyici siirerse, genel uyum sendromu direnme asamasina geger.
Direnme halinde olmanin isaretleri yorgunluk, endise ve gerilimi igermektedir. Kisi
stresleyiciyle savagsmaktadir. Bu asama siiresince 0zel bir stresleyiciye direnme fazla
olabilirken digerlerine az olabilir. Bir kisi sadece siirli enerji konsantrasyon ve
stresleyicilere direnme yetenegine sahiptir. Bireyler diger zamanlara gore
streslendiklerinde hastaliklara karst daha az direngli hale gelmektedir(Ivancevich ve

Matterson,1990,s.220).
2.2.1.2. DIRENC ASAMASI:

Diren¢ asamasinda viicudun direnci stres verici olaya karsi artmaktadir. Bu
asamada karsilagilan baska stres vericiler bireylerin direncinin diismesine neden
olmakta ve viicudu hastaliklara acik hale getirmektedir. Ornegin viicut aldig1 bir toksine
kars1 direng doneminde ise, soguk alginligina direnci diisiiktiir. AIDS’li insanlarin
genellikle basit bir soguk alginhigindan kurtulamayarak oldiikleri, gliniimiizde sikg¢a
rastlanan gazete haberi halini almistir. Eger direng donemi basar ile asilirsa beden
kuvvetten

normal donmekte,

diismektedir(Baltas,1997).

kosullarina basarisiz olursa beden



Karsilagilan stres verici durumun varligini korumasina ragmen organizmanin
bunu yokmus gibi saymasi diren¢ doneminin olustugunun gostergesidir. Direng
donemindeki organizmanin alarm durumunda gostermis oldugu tepkiler ortadan
kalkmakta ve viicudun direnci artmaktadir. Eger bu donem uzun siirerse organizma

biitiin kaynaklarini bitirdikten sonra tilkenmekte ve bitkinlik donemi baslamaktadir.
2.2.1.3. TUKENME ASAMASI :

Genel uyum sendromunun aktiflesmesi viicut iizerinde olaganiistii talepler
yaratabilir. Acikca genel uyum sendromu ne kadar aktiflesirse ve ne kadar uzun
faaliyette kalirsa, psiko fizyolojik mekanizmalar o kadar ¢ok yorulur. Faaliyetler belirli

bir sinira kadar siirmektedir.

Her bireyin stres verici durumlara kars1 dayaniklilik diizeyi farklidir. Fakat stres
verici durumun ¢ok uzun siirmesi organizmanin bir noktadan sonra tiikenmesine neden
olmaktadir. Organizma stres verici durumla basa ¢ikmaya calismakta ve yeniden alarm
donemi reaksiyonlarin1 baglatmaktadir. Selye(1974), yapmis oldugu c¢alismayla bu
tilkkenis donemine agiklik getirmistir. Selye, laboratuvar ¢alismalar1 esnasinda
buzdolabina koydugu farelerin stres reaksiyonlarin1 incelemis, farelerin birka¢ saat
sonra dolabr agtiginda farelerin i¢ ice girdiklerini gozlemlemis, birka¢ saat igersinde
farelerin 6lecegini diistinmiistiir. Fakat birkag saat sonrasinda dolab1 actiginda farelerin
dolaba ilk koyulduklarinda gosterdikleri tepkileri gorme imkani1 bulmustur. Farelerin
kafesin i¢inde oyunlar oynamakta oldugunu, birka¢ saat sonra baktifinda ise farelerin
oldiigiinii gozlemlemistir. Selye bu durumu tikenme asamasiyla agiklamakta,
organizmanin stresle miicadelede kaynaklarinin sinirli oldugunu belirtmektedir. Selye,
yikimi “adaptasyon hastali§i” olarak tanimlamistir. Sonunda bedensel tiikenme ve

0liim meydana gelir.
2.3. STRESIN CESITLERI

Stres glinlimiize ait bir durum degildir. Magara devrinde yasayan insan da temel
ihtiyaclarim1 karsilamak ve korunmak igin strese girmistir. Stresi geg¢miste doganin
getirdikleri yaratirken, bugiin insanin yarattiklar1 yasatmaktadir. insana stres tepkisi

yasatan durumlar esas olarak ii¢ grupta toplamak miimkiindiir.



2.3.1. Fiziki Cevreden Kaynaklananlar: Hava kirliligi, giiriiltii, kalabalik

radyasyon, sicaklik, toz, sogukluk vb.

2.3.2. is veya Mesguliyet Konusundan Kaynaklananlar: Agir is, gece isi,
parca basina dayanan Uretim, asir1 yiikklenme, c¢ok hafif is, zaman baskisi altinda
calisma, karar verme giicliikleri ile dolu biiyiik sorumluluklar gerektiren isler, higbir

sekilde katki yapmaya imkan birakmayan igler gibi.

2.3.3. Psiko-Sosyal Ozelliklerden Kaynaklananlar: Insan hayatinda

karsilagilan sosyal stresler {i¢ ana baglik altinda toplanabilir.

2.3.3.1. Giinliik Stresler: Bunlar giinlik hayatin basit gerilimleridir.
Cesitli durumlarda ve g¢esitli olaylar karsisinda veya kisilerin birbirleri ile
celisen amaglari, ihtiyaclar1 sebebi ile ortaya cikar. Trafikte sikismak, veya
karsilagilan bir terslik, biirokratik bir zorlanma, evde islerin aksamasi, aglayan
cocuk, yanan yemek, isini ¢abuk bir sekilde yapmayan memur karsisinda

beklemek gibi.

2.3.3.2. Gelisimsel Stresler: Gelisimsel nitelikteki olaylarin sebep
oldugu streslerdir. Burada s6z konusu olan ¢ocuk veya yetigskinin kronolojik
durumu ile ortaya ¢ikan gelismelerdir. Bu gelisim basamaklarinin saglikli ve
basarili bir sekilde yasanamamasi olumsuz stres verici etkiler dogurur. Ornek
verecek olursak; fizyolojik olarak 1. yilin sonundaki hareketliligin kazanilmasi ,

1-13 yaslarinda bulug, orta yasin sonlarinda menopoz ve andropoz, vb.

Psikolojik alanda; 3 yasin sonunda bilincin olusmaya baslamasi, 0-3 yaslarinda
kendi kendinin farkinda olma(self-awareness), 11-12 yaslarinda sembollerle akil

yiiriitme.Sosyal alanda, cocugun okula baslamasi, yetigkinlikte, is hayatina gegis vb.

2.3.3.3. Hayat Kirizleri Niteligindeki Stresler: Bunlar her hayata bagh
basina bi¢im verecek nitelikteki olaylarin yarattiklar1 streslerdir. Ornegin ciddi

hastaliklar, dogum, aile bireylerinden birinin 6liimii, isten ¢ikarilma vb.



2.3.4. Olumlu ve Olumsuz Stresler

insanlarin iyi ve kotii stresten bahsettikleri goriiliir, birgok durumda da savunma
mekanizmas1 olusturmanin faydalarini gormiisiizdiir. “iyi” stres bedenin kendini
savunmas1 ve gili¢liiklerin iistesinden gelmesidir. Uyum saglama aligkanlik kazanma,
basa ¢ikmayr 6grenme ve hatta zorluklara karsi daha direngli olma gibi 6zellikler iyi
stresin  yararli  yonleridir. Daha 1yt bir performans sergiler ve mutlu

oluruz(Conlan,2001,s.84).

Stres denildiginde genelde olumsuzluklar akla gelmektedir. Stresin olmasi
organizmanin karsilastigi problemleri ¢6zmeye c¢aba harcamasi icin gereklidir. Bilim
saglik ve tip alaninda yapilan bir ¢ok bulus insanoglunun karsilastiklar1 problemlerle
basa ¢ikma cabasinin bir {riiniidiir. Bu anlamda gelismenin olabilmesi i¢in yeterli
diizeyde stres gereklidir. Stresin az ya da asir1 olmasi organizmanin gelisimini

engellemektedir(Baltas,1997,5.65)

Stresler bireyi ileriye gotiiriiciidiir. Biitiin bu anlamli zorlanmalar géz Oniine
alimarak 70’li yillardan bu yana yikici streslerle yapici stresler, olumlu zorlanmalarla
olumsuz zorlanmalar birbirinden farkli kavramlarla anlatilmistir. Jessie Bernard stresi
“zevk veren” ve “zevk vermeyen” olarak ikiye ayirmistir. Bu ayrimi1 da “Eustress” ve

“Distress” kavramlari ile tanimlamistir.

Stresle ilgili olarak yapilan ilk calismalarda insanin stres davranisinin yalnizca
bir boyutu ele alinmig ve temel olarak "'distress-zararli stres" {izerinde durulmustur.
Arastirma sonuglarinda bazi bireylerin stres karsisinda zayif duruma diisiip ciddi
hastaliklara yakalanmalarina karsilik, bazilari i¢in stres performanslarini arttiran bir
etken "Eustress-yararli stres" olmustur. Yapici stres birey ve orgiit i¢in yapici bir eylem
yoludur. Eustres denilen bu tiir stres, bireyin ¢evresiyle dengeli bir iliski kurmasinda

basarisini arttirmaktadir(Pehlivan,1995,5.59).

Yapict stres, giidiileme ile es anlamli olarak ele alinabilir. Giideleme, insan
davranigini istenilen dogrultuya yonlendiren, belli bir amag i¢in harekete geciren glictiir.
Orgiitsel acidan giidiileme, orgiit {iyelerinin calismaya baslamalarmi, galismayi

stirdiirmelerini ve gorevlerini istek ve cosku ile yerine getirmelerini saglayan



diizenlemelerinin tiimii anlamin1 tasir. lyi bir sekilde giidiilenmis bir drgiitiin islerinde
basarisiz olmasi pek miimkiin goériilmemektedir. O nedenle biiylik bir yaris icersinde
olan Orgiitlerin, calisanlarinin yapici stres diizeyinde olmasi verimlilik agisindan son

derece Onemlidir.

Stresin  performans Uzerindeki etkileri 1908'de Harvard  Fizyoloji
Laboratuvarlari'nda Robert M. Yerkes ve John D. Dodson tarafindan belirlenmistir.
Onlara gore stres diizeyindeki belli artiglar, performansta ve yeterlilikte artisa yol
acmaktadir. Bu sinirlar art1 ya da eksi yonde asilirsa yani stres miktar1 normalin ¢ok
alinda ya da ¢ok iistiinde olursa performans ve yeterlilikte azalmalar baslar.

Glinlimiizde bu bulgu, Yerkes-Dodson Kanunu olarak bilinmektedir(Sahin,1998,s.21).

Orta diizeye kadar olan stres seviyesi performansi arttirmasina ragmen asiri
yiiksek stres bir bireyin fiziksel ve moral sistemlerini ¢ok yiikleyebilmesinin yaninda
onlari bozabilmektedir. Insanlar asir1 stresten dolayr hastalik ceker gibi 1zdirap
cekebilmektedir. Yikict stres, is gorenlerin ve Orglitlerin islerini yerine getirememesine
yol acar. Orta diizeyde stresin verimliligi arttirmasina karsilik, asir1 diizeydeki stres is
gorenin fiziksel ve zihinsel sistemini bozar ve asir1 yiikklenmesine neden olur. Yogun
stres ¢alisanlarda, devamsizlik, devir, hata yapma, is kazalarinda artig, doyumsuzluk ve

performans diistikliigli gibi tepkilerin ortaya ¢ikmasina neden olur(Pehlivan,1995,s.60).

Hepimizin rahat calistifi ve en verimli oldugumuz bir "olumlu stres" diizeyi
vardir. Stresle basa ¢ikmanin en temel kosulu bu "olumlu" diizeyin iistiine ¢iktigimiz
yada altina diistiigimiiz anlar1 ve durumlar1 fark etmedir. Uzmanlar bir miktar stresin
hepimiz i¢in  gerekli, hayatta yararli oldugu konusunda goriis birligi
icindedirler(Sahin,1998,s.21). Bu baglamda yogun stresin etkilerini azaltmak ve olumlu
stresin  etkilerini  arttirmak igin kisisel oOzelliklerin 1yi bilinmesi gerekir

(Ceylan,1997,5.105).

“Pek ¢ogumuz "olumlu stres" diizeyinde calistigimiza iligkin gostergelerin ve
belirtilerin farkinda olmamiza ragmen, stresin olumlu diizeyin ¢ok altina diistiigii yada
istiine ciktigin1 gosteren belirtilerini kolay fark edemeyiz. Bu belirtilerin farkina
varilmasi, kendi "olumlu stres" diizeyinin belirlenmesinin ilk adimidir. Fakat gézden

kacirilmamasi gereken en 6nemli husus, en {ist diizeydeki performansa yol agan "olumlu



stres” miktarinin her insan

gosterebilecegidir(1998,s.22).

igin farkl

oldugu,zamana gore de

degisiklik

“Asagidaki sekilde goriildigii gibi stres hayatin her cephesinde ve her

yasantisinda vardir. Gelisimin olmas1 ve doyumlu bir hayat siirdiiriilebilmesi stresin

olmasina baglidir. Problem, stresin ¢ok fazla veya cok az olmasidir.”(Baltas,1997,s.68).

istenen

Cok Fazla
flgi uyandiran bir iste Sinavlar,Anne-baba ile
belirli bir miktar Tartismalar,isyerinde denetim,
sorumlulugu olmak Amirle tartismalar
STRES istenmeyen
Tatilde olmak Issiz kalmak
Cok Az

Sekil 8. Cesitli yasantilarla stres arasidaki iligkiyi gésteren pratik model(Baltag,1997)

Arastirmalar gdstermektedir ki, stres insan hayatinin en 6nemli pargalarindan

biridir. Selye'ye gore, tamamen hayatta olmak, ¢evreden gelen ¢esitli uyarimlar ve

etkilere cevap verebilme ve tepki gosterebilme imkanina sahip olmakla ayni anlama

gelmektedir. Selye'nin, ehliyetli ve uzman bir kisi olarak ifade ettigi gibi, "stressiz hayat

olumdiir". Fakat stresin asir1 boyutlara ulagsmasi da, insan ve toplum hayati icin bir¢ok

problemlere yol agmaktadir(Eroglu,1998,s.299).

2.3.5. Kisa Siireli Stres

Kisa siireli stres, kisinin belirli bir stres kaynagina yonelip onunla soyle ya da

bdyle basa ¢ikmaya calistiktan sonra gevseyebildigi, glindelik islerine devam edebildigi

strestir. Asagidaki grafik, strese gosterilen tipik bir tepkiyi ifade etmektedir.

(Sahin,1998,s.41).



1 Stres 4

Gevseme Uyarilma

Sekil 9. Kisa siireli stres (Sahin, 1998,5.40)

1. Nokta stres dncesi diizeydir.
2. Noktada strese tepki olarak bedensel tepkiler ortaya ¢ikmustir.
3. Nokta, stresli durumdan sonraki gerginligin giderildigi, gevseme donemidir.
4. Nokta bedensel islevlerin stres 6ncesi diizeye doniisiinii gostermektedir.
Glinliik hayatta , her stresli durumla, ortaya ¢iktig1 anda basa ¢ikmaya ¢alisip,
daha sonra hemen stres oncesi diizeyimize donebilirsek, bedenimiz ciddi bir zarar
gormez. Buna karsin, su ya da bu nedenle yasadigimiz stresi goz ardi edip, basa ¢ikmak

icin bir ¢aba gostermezsek, zarar gérmemiz kaginilmazdir.
2.3.6. Uzun Siireli Stres (Kronik)

Stresin harekete gecirdigi sistemler, bireyi korumak ve hemoastasis adi verilen
beden dengesinin bozulmamasini saglamak iizere tasarlanmistir. Ote yandan, eger bu
sistemler uzun bir siire faaliyet icerisinde kalirsa bedene zarar vermeleri s6z konusu

olabilir.

Asagidaki grafik, uzun siireli bir stres durumunu gostermektedir. Bu grafikte,
bireyi stres Oncesi diizeyinin cok iistiinde islev gérmeye zorlayan bir seri basa
cikilamamis stres kaynagi yansitilmaktadir. Uzun stireli stresi siirekli yasayanlar,
fiziksel hastalik ya da sinir bozuklugu sonucu zorunlu olarak sakinlesmedikleri siirece,

bu kronik stres Oriintiisii kolay kolay kirilamaz($ahin,1998,s.42).



Stresli Olaylar

Gevseme Uyarilma
Tiikenme

Sekil 10. Uzun siireli stres (Sahin, 1998,5.42)

Coziilebilir tiirden stresli durumlar, ¢ok sayida oldugu takdirde uzun siireli
strese neden olabilir. Ornegin,cocugunuz hasta; bir is i¢in size taninan siireyi bir
hafta astimz;sekreteriniz izinde; bir toplantiya ge¢ kaldmiz. Tek tek
bakildiginda hepsinin iistesinden gelmek miimkiindiir. Ancak kisa araliklarla bir
araya geldiklerinden sorun olustururlar. Her stres kaynagi tek basina
bedenimizin tepki gostermesine neden olur. Kaygili olursunuz, bedensel
islevleriniz artar. Daha ilk stres kaynagi ile basa ¢ikma firsati bulmadan, bir
ikincisi, sonra {iglinciisii ve digerleri gelirse gafil avlanirsiniz. Bir siire sonra
bunlarla basa c¢ikma firsati bulamazsimiz.  Stres Oncesi  diizeye
donemeyebilirsiniz(Altuntas,2003,s.17).

Uzun siireli ve kisa siireli gerilimler arasinda fark vardir. Kisa siireli gerilim
esnasinda viicutta alarm doneminde olusan reaksiyonlar ortaya ¢ikmakta, stres kaynagi
ortadan kalktiktan sonra parasempatik sistem devreye girer ve alarm doneminin tam
karsit1 siiregler baglar. Uzun siireli gerilim, yiiksek ve kesintisiz stres kaynagi

organizmanin sinirlarin1 zorlamakta ve kaynaklarini tikketmektedir.(Altuntas,2003,s.17)

Kronik stresin zararli etkilerinden kaginabilmek icin, bedenin strese gosterdigi
fiziksel tepkilerin bilincinde olunmasi gereklidir. Her bir stres kaynagiyla, ortaya cikar

cikmaz bas edilmeye calisilmasi, stres diizeyinin olumlu seviyede tutulmasi gereklidir.
2.4. STRES ILE ILGILI YAPILMIS ARASTIRMALAR
2.4.1. Yurt disinda Yapilmis Arastirmalar

Yurt disinda kimi iilkelerin stresi artik hastalik olarak kabul ediyor olmalar1 ve
stresle miicadele i¢in ciddi biitceler ayirmalart yapilan aragtirma sayilarimi da

etkilemistir. Konu ile ilgili yurt disinda yapilmis arastirmalara goz atalim.



ABD’de yapilmis olan bir arastirmada Stres’in, meslek gruplarina gore de
farklilik gosterdigi bulunmustur. Ulusal Mesleki Giivenlik ve Saglik Enstitiisii (The
Safety and Health NIOSH) tarafindan yapilan bir arastirmada, 130 meslek stres
diizeylerine gore siralanarak, stresi en yiliksek diizeyde olan 12 meslek sdyle
siralanmistir. Isci, sekreter, denetci, klinik laboratuar teknisyeni, ofis yoneticisi, ilk
diizey gozetmen, yoOnetici, garson, makine operatorli, tarim is¢isi, madenci, boyact

(Schultz ve Schultz,1994).

Amerikan Stres Enstitiisii tarafindan yapilan baska bir arastirma sonucunda da

stresli mesleklerin 6zellikleri asagidaki gibi siralanmaktadir(Baltas ve Baltas,1997).

1. Giinlik hayat problemleri ile etkili sekilde basa c¢ikmayr zorlastiran
meslekler(polislik, 6gretmenlik, hava trafik kontrol memurlugu gibi).

2. Isyerinde vyeterli kontrol imkan1 veremeyen meslekler (telefon operatérliigii,
kasiyerler, sekreterler, danigma ve sikayet servisi memurlari, vb. gibi,)

3. Fizik sartlar1 agir olan meslekler(maden isciligi, stirekli havasiz, rutubetli
yerde iscilik gibi.).

4. Zaman baskisi, rekabet ve riskle oynamay1 gerektiren meslekler(gazetecilik).

Melendez ve Guzman(1983), 17 fakiiltedeki 1957 Ogretim elemaninin stres
kaynaklarmi aragtirmiglardir. Bu yazarlar 6gretim elemanlarinin stres kaynaklarini iig
grupta toplamislardir: Meslekle ilgili stres, 6grenciler ve yonetimle ilgili sorunlar olmak
iizere. Ogretim elemanlarmn en dnemli ii¢ stres kaynagi olarak 6gretim elemani apatisi,
ogrenci apatisi ve is yiikii bulunmustur. Ote yandan Eckert ve William(1972), rutin
gorevler, uzun saatler, kotlii imkanlar, 6gretim elemanlarinin fakiilte ici iliskilerinin

azlig1, yonetsel sorunlari, en Onemli stres kaynaklari olarak tespit etmislerdir

(Balc1,2000,s.44).

Avustralya’da yapilan bagka bir arastirmada ise, polisligin diger mesleklere
nazaran zannedildigi gibi stresli bir meslek olmadigi, polisin yasadig: stresle kisilik
ozelliklerinin(asabi,disa doniik olma gibi), olumlu ya da olumsuz deneyimlerinin,

orgilitsel deneyimlerinin ilintili oldugu belirlenmistir(Hart, Wearing and Headey,1995).

Cooper ve Marshall(1976), diger insanlarla etkilesime giren profesyonellerin bu
arada Tlniversite 6gretim elemanlarinin, liretime doniik is¢ilere gore daha ¢ok 1is stresi

yasadiklarini tespit etmislerdir.



Armes ve Watkins(1983), 6gretim elemanlarinin streslerinin, onlarin ne olmalari
gerektigi ile ne olduklar arasindaki sapmadan kaynaklandiginm

bulmuslardir(Balc1,2000).

Stapol 1954°te goniillii deneklerin, stres altindaki Rorschach tepkileriyle, normal
sartlardaki tepkilerini incelemistir. Rorschach testine verilen cevaplarda anlamli bir fark
bulunmamistir. Stresli sartlarda da normal sartlarda da denekler ayni tepkiyi

vermislerdir(Akt:Baltas,1997).

Ogretim elamanlar1 iizerinde yapilan bir baska arastrmada da (Hollan ve
Gemmill 1976), bayan 6gretim elemanlarinin erkek meslektaglarindan karar siirecine
katilma, is stresi, ise sarilma, ve toplam is doyumu bakimindan farklilik gosterip
gostermedikleri saptanmak istenmistir. Sonugta kadin 6gretim elemanlarinin karar
siirecine daha aza katildiklari, daha az ise sarildiklari, daha ¢ok toplam is doyumu
yasadiklar1 bulunmustur. Bunlarin nedenleri olarak cinslerin sosyallesme farkliliklari,

cinsiyet ayrimi ve rollerin ¢oklugu gosterilmistir(Balc1,2000,s.45).

Ziegler(1982), “Kosucularin Stresi Yenebilme Uygulamalar™ adi ile yaptigi
arastirmasinda Stres Asilama Egitimi (Stress Inoculation Training-S.I.T.-) ve Stres
Yonetme Egitimi (Stress Manegment Training-S.M.T-) nin karsilastirilmasini yapmak
lizere {i¢ gruplu bir deneysel ¢alisma yapmustir. I¢sel imajlar kosuluna (sporcunun kendi
hayal ettigi durumlar ) 30 sporcu, digsal imajlar kosuluna (disaridan bir imajin verildigi
durumlar) 30 sporcu ve kontrol grubuna da 15 sporcu alarak yaptig1 calismada
tekniklerin egitimini alt1 haftalik bir siirede vermis ve sporcularin Mood State Profil
ve Spilberger Durumluk Kaygi Envanteri ile egitim Oncesi ve sonrasi veriler alinmisg,
daha sonra da sporcularin miisabaka basarilan ile elde edilen veriler karsilagtirilmistir.
Calisma sonrasi, her iki deney grubunun verileri, kontrol grubunun sonuglarindan farkl
cikmistir(P<.05). SIT egitimi alan grubun calisma dncesi ve caligma sonrasi verileri
arasinda Mood State Profil ve Spilberger Durumluk Kaygi Envanterinden aldiklart
puanlarda anlamli bir farklilik bulunmustur(P<.05). S.M.T egitimi alan grubun calisma
oncesi ve calisma sonrasi verileri arasinda Mood State Profilinde anlamli bir farklilik
olmazken, Spilberger Durumluk Kaygi Envanteri verilerinde anlamli bir diisme oldugu

bulunmustur(P<.05). Sporcularin genel basar1 durumlar1 kontrol edildiginde de SIT ve



SMT egitimi alan deney gruplarinin miisabaka degerlerinde anlamli bir farklilik oldugu

goriilmistir(P<.05 ).

Zaichkovvsky(1982)'nin, Yarigma Stresinin Biyofeedback Teknikleri ile
Azaltilmasina yonelik olarak yaptigi1 arastirmada, 16 farkli spor dalinda 113 iist diizey
sporcuya 12 hafta siire ile biyo-feedback egitimi verilmistir. On test son test deney
deseni ile yapilan ¢alismada sporcularin ¢alisma sonrasi verilerinde electromyogram
(E.M.G.) bulgular incelenmistir. Stresin azaldigi durumlarda genel kas tonusunda
azalma olacagi ilkesinden hareket ederek ele alinan bu veriler sonunda, stresi azaltmada

biyofeedback’in tiim spor dallarinda etkili oldugu belirtilmistir(P<05).

Sutherland ve Cooper(1990), “Stresi Yonetmede Egzersiz” adli arastirmasinda
egzersiz programlarini fiziksel saglik icin kullanmayr amaglamistir. Bunun igin 32
kisilik (12 kadin, 20 erkek) stres durumlar yiiksek olan sporla ugrasmamis olan gruba
tic mil kosu ve ardindan hafif bir gevseme egzersizi alt1 hafta siire ile yaptirilmistir.
Calisma grubunun ilk caligma giinii kalp vurum sayisi, sistolik ve diastolik kan
basinglar1 alinmis ardindan da Spilberger Durumluk Kaygi Envanteri verilmistir. Bu
Olctimler 2, 4 ve 6. haftalarda da yapilmistir. Yasamlarinda siirekli stres i¢inde bulunan
bu bireylerin, verilen egzersiz ile, stres diizeylerinde diisme beklenmistir. Elde edilen
bulgular, calismaya baslamadan alinan verilerin ¢alisma sonunda, 6. haftada anlaml
olarak  farklilastigim1  gostermektedir(P<.05).  Arastirmacilar  ¢esitli  egzersiz
programlarinin diizenlenmesi ile sporcularin fiziksel sagliklarin1 kazanmanin yani sira
streslerinin de azaltilabilecegini; ama uygulanan egzersiz programlarinin da ¢ok

zorlayict olmamasi gerektigini belirtmislerdir.
2.4.2. Tiirkiye’de Yapilmis Arastirmalar

Baltas’in(1981) "ilkokul Ogrencilerinin Stres Diizeyinin Olgiilmesi" adl1 doktora
tezinde Leighton Stres Diizeyi Olgegi Tiirk¢e’ye uyarlanmustir. Yine Baltas (1982 ),
“10-11 Yas Cocuklarinda Stres Degerlendirmesi" adli arastirmasinda erkek ve kiz
ilkokul ogrencilerinin stres diizeyi saptanmaya calisilmistir. Stres dilizeyinin genel
popiilasyona oranla 10-11 yas c¢ocuklarinda daha az oldugu belirlenirken kizlar ve

erkekler arasinda stres diizeyleri agisindan bir farklilik bulunmadig1 saptanmustir.



Polislik, yiiksek stresli meslekler arasinda yer almaktadir. Tiirkiye’de polislerle
ilgili yapilan arastirma bulgularina gore, polis memurlar1 ayn1 toplumda yasayan lise ve
tiniversite O0grencilerinden, normal yetiskinlerden ve fiziksel hastalardan daha stresli
durumdadir. Arastirma sonucuna gore de bu durum polisligin stres seviyesi yiiksek

mesleklerden oldugunu dogrulamaktadir (Akalin,1988).

Aysan(1988), "Lise Ogrencilerinin Stres Yasantilarinda Kullandiklar1 Basa
Cikma Stratejilerinin Baz1 Degiskenlerle Olan Iliskisi" adl1 arastirmasinda dgrencilerin
stresle basa c¢ikma stratejisi, 6grencinin aile iliskileri, bireysel nitelikleri yoniinden
incelenmistir. Buna gore anne babanin otoriter, demokratik ya da ilgisiz olusu, aile
iyelerinin sorunlart paylasip, paylasmamasi, anne babanin suglayici tavirlari, ailenin
ekonomik diizeyi, cinsiyet, benlik diizeyi, olaylar iizerinde kontroliin olup olmamasina
bagli inanglarin stres yasantilarinda kullanilan basa ¢ikma stratejilerinin tiiriiniin

belirlenmesinde etkili oldugu saptanmustir.

Bir bagka arastirmada ise, li¢ farkli is kolunu (tekstil-iplik, dokuma, boya
terbiye, ¢imento) ele almis, psiko-sosyal stres faktorleri yoniinden karsilastirma
problemi iizerinde durulmus, kisilik, i doyumu ve insan iliskileri gibi psiko-sosyal stres
faktorlerinin cinsiyete, hiyerarsik diizeye ve iskoluna gore degisip degismedigi
incelenmistir. Arastirma sonucunda elde edilen bulgulara gore cinsiyet ve hiyerarsik
diizey degiskenleri énemlidir. Cinsiyet degiskeni yoniinden kadin denek gruplarinin,
hiyerarsik  diizey degiskeni yoOniinden yonetici ve usta denek gruplarmin, kisilik
yoniinden nevrotik ve disa doniik olmayan bir davranis Oriintiisiine sahip olduklari,
islerinden doyum almadiklar1 ve kaygi diizeylerinin yiiksek oldugu bulunmustur. Buna
karsin erkek denek gruplarinin ise uyumsuz insan iliskileri gosterdigi ortaya ¢ikmaistir.
Isletmeler aras1 farkliik beklenmis ama bunu dogrulayacak yeterli sayisal veri elde
edilememistir. Aksine iskollarinin homojen oldugu bulunmustur (Godelek,1988).

Baltas ve Baltag(1990) "Kolej ve Anadolu Liselerine Hazirlanan Cocuklarin

Stres Diizeyleri " adli arastirmada biyokimyasal Olgiimler ile psikometrik 6lgiim
tekniklerini beraber kullanmistir. Bu ¢alismada kizlarin stres diizeyinde erkeklere gore
anlamli bir farklilik bulunmustur( P<.05 ). Arastirma sonuglarina gore, kizlarin stres

diizeyleri, erkeklerin stres diizeylerine gore yliksek ¢ikmustir.



Ucgman(1990) "Ulkemizde Calisan Kadinlarda Stresle Basa Cikma ve Psikolojik
Rahatsizliklar " adl1 aragtirmasinda ¢alisan kadinlarin, erkeklere oranla daha fazla ruhsal
sorun gosterdigini ama stresle basa ¢ikma yollarinin kullaniminda énemli bir farkliligin
olmadigii saptamistir. Planli davranisin etkili bir stresle basa ¢ikma yolu oldugu ve
psikopatolojinin azalmasi ile paralellik gosterdigi goriilmiistiir. Stresle basa ¢ikmada
kendilik kontrolii ve Ogrenilmis giicliik boyutlarindaki azalmanin ise depresyondaki

artisa isaret ettigi belirtilmistir.

Dag (1990) " Kontrol Odagi, Stresle Basa ¢ikma Stratejileri ve Psikolojik Belirti
Gosterme Iliskileri " adl1 arastirmasinda basa ¢ikma stratejisi ile psikopatoloji arasinda
anlamli bir negatif korelasyon bulmustur. Yine kontrol odagi ve basa ¢ikma stratejileri

arasinda da anlamli negatif korelasyon bulundugu da saptanmuistir.

Eren(1998) tarafindan yapilan arastirmada ise, isten kaynaklanan stresin
calisanlarda kisisel ve orgiitsel bir takim etkiler yaptig1 belirlenmistir. Stresin fizyolojik
olarak bas agris1 ve asirt sinirlilige neden oldugu belirlenmistir. Psikolojik olarak ise
calisanlarda gerginlik ve yorgunluga neden oldugu saptanmistir. Davranigsal sonuglar

olarak ise ¢alisanlarin tamamina yakininda sigara bagimliligi oldugu gézlenmistir.

Giilnar(1999) tarafindan yapilan arastirmada, stresin ne oldugu ve ¢aligma hayati
ve motivasyon ile baglantisina deginilmis, stresin modern ydnetim yaklagimlar ile
iliskisi tartisilmistir. Ayrica caligmada stresin etkisiz hale getirilmesi i¢in yOnetim
teknikleri {izerinde durulmustur. Calismanin teorik bulgularin1 desteklemesi amaciyla
anket calismasi yapilmigtir. Anket calismasi sonucunda Orneklem grubunun stres
yonetimi tekniklerinin, arastirmaci tarafindan deginilen yonetim teknikleriyle benzestigi

saptanmistir.

Oztop(2000) tarafindan yapilan ¢alismada, stresle basa ¢ikma yollar1 incelenmis
ve endiistriyel ortamlarda is stresi kavramina deginilmistir. Endiistriyel ortamlarda is
stresi  Orgiitsel stresle de agiklanmaya calisilmistir. Bu calismada stres modeli
olusturulmasi ve her bir endiistride elde edilecek verilerle isyerinin kiiltiiriine uygun bir
miidahalenin se¢ilmesi geregi tizerinde durulmustur. Stresle basa ¢ikma yollari ile ilgili
yapilan, is stresi ve etkilerinin de siralandigi bir ankette endiistriyel ortamlardaki st

yoneticilerin ¢ogunlugunun is stresinden etkilendikleri sonucu bulunmustur.



Tokay(2000) tarafindan yapilan arastirmada, Orgiitsel stres ve performans
arasindaki iliski incelenmis ve calisma sonucunda elde edilen veriler ankete katilan
yoneticilerin orta diizeyde genel stres-performans diizeyine sahip olduklarim
gostermistir. [hml1 diizeydeki stresin optimum performansi temsil etmekte ve tiim

orgiitlerde arzulanan bir sonug olmaktadir.

Yigit (2000) tarafindan yapilan c¢aligmada, oOrgiitlerde stres kaynaklarinin
bireysel ve cevresel faktorlere, orgiitiin yapisina ve politikasina, goreve ve cinsiyete
bagli oldugu belirlenmistir. Stresin, bireyin saghigin etkiledigi, hem de 6rgiitiin varligini
tehdit ettigi goriilmiistiir. Bu ¢alismanin sonucunda o&rgiitsel stres kaynaklarini tanima
ve Orgilitsel stres sonuglarini belirlemenin, orgiitsel verimlilik i¢in son derece énemli

oldugu belirlenmistir.

Palanc1(2000) tarafindan yapilan arastirmada, stres ve basa ¢ikma iligkisi
kapsaminda, kontrol ve cinsiyet degiskenlerinin etkilesimi ile olusan basa c¢ikma
egilimlerinin belirlenmesine, basa c¢ikma se¢imlerinin biligsel kavramlarla olan
etkilesimine iligkin bulgular saptanmistir. Arastirma sonucunda, arastirmaya katilan
Ogrencilerin algilamalarina dayali olarak ortaya konan bulgulara gore basa c¢ikma
secimleri ilizerinde cinsiyet ve kontrol diizeyinin etkilesim etkisine bagli manidar
istatistiksel sonuglar elde edilememistir. Kontroliin bir degisken olarak aktif,
kacis(duygusal) ve kabul(bilissel yeniden yapilanma) basa ¢ikma se¢imleri iizerinde
manidar diizeyde etkisi oldugu bulunmustur. Cinsiyet faktorii ile aktif, kagis ve

kacinma basa ¢ikma se¢imleri arasinda manidar istatistiksel etkilesimler bulunmustur.

Tiikel(2002) tarafindan yapilan calismada ise; biiro c¢alisanlarindaki —stres
belirlenmeye calisilmis ve stresin olumsuz etkilerini azaltacak bir stres egitim modeli
Onerisi sunulmustur. Arastirma sonuglarinda su bulgulara rastlanmistir:

1. Seminer-egitim c¢alismalarina katilan c¢alisanlarin higbirinin stressiz olmadigi
belirlenmistir.

2. Calisanlar, is ortamindaki faktorlerden; bireysel oOzelliklerinden; iilkenin
ekonomik durumu, toplumsal sorunlar, teknolojik gelismeler ve is ortamindan
kaynaklanan stres yagsamaktadir.

3. Stres altinda olan ¢alisanlar ; performans distkliigii, isini sevmeme, ise
devamsizlik, yiiksek is goren devir hizi, is kazalar1 gibi c¢alistiklart kurumu
dogrudan etkileyen sonuglarla karsilagsabilmektedirler.



4. Is yikiiniin artmasi durumunda, calisanlarm stres diizeylerinin de arttif
gozlenmistir.
5. Calisanlar, stresleriyle bireysel teknikleri kullanarak basa ¢ikmaktadirlar.

Okutan(2002) tarafindan yapilan ¢alismada, arastirmaya katilanlarin biliyiik bir
kismu yaptiklart isin sagliklarin1 tamamen etkiledigini, stresten dolay1 is degistirmeye
olumsuz baktiklarini, stressiz bir hayatin olabilecegine inanmadiklarini belirtmislerdir.
Arastirmaya katilanlar, yeterli arag-geregten yoksun olmayi, is yogunlugunu, bir isi
belirli bir siirede bitirme zorunlulugunu, caligma ortaminda 1sitma ve aydinlatmanin
kotli olmasi, rolle ilgili sorumluluk ve bunlarin yogunlugu, gorev ve yetkilerdeki
dengesizligi, oOrgiitsel amag¢ ve politikalara yeteri kadar uyulmadigi duygusunu,
yiikselme olanaklarinin adaletsiz ve dengesiz olusunu, meslegin statiisiiniin diigiik
olmas1 konularini stres yaratan faktorler olarak belirtmislerdir. Yorgunluk, uykusuzluk,
bas agrisi, uyuma istegi ve yersiz telas konularini stres belirtisi olarak gormektedirler.
Ayrica aragtirmaya katilanlar, ise gitmede isteksizlik, izin ve rapor alarak isten

uzaklagma istegini stresin performansa olan etkisi olarak gormektedirler.
2.5. STRESIN KAYNAKLARI VE SONUCLARI

Insan iizerinde bask1 kuran, gerilmesine neden olan bir ¢ok neden vardir. Her bir
stres sebebi, insanin bedensel ve zihinsel yapisini olaganiistii 6l¢iilerde zorlayanlar
harig, genellikle tek baslarina 6nemli dengesizlik ve uyumsuzluk yaratmaz. Buna gore,
insan hayatinin baslangicindan sonuna kadar, cesitli dozajlarda alinan stres birikimleri
kisilerin fizyolojik ve psiko-sosyal siire¢lerinde bir takim uyumsuzluklara,

rahatsizliklara ve degisik etkilenmelere yol agmaktadir(Eroglu,1998,s.310).

Genel olarak ele alindiginda stresin degisim, fobiler, ailesel, fiziksel, sosyal,
duygusal, hastalikla ilgili vb. bir ¢ok nedene bagli olarak ortaya ¢iktig1 sdylenebilir.
Isletmelerde strese neden olan etmenler ise temelde, iki grup iginde toplanabilir. Bunlar
orgiitsel ve bireysel kaynaklardir.Orgiitsel stres kaynaklar1 arasinda, mesleki farkliliklar,
rol belirsizligi, rol ¢atigmasi, asir1 rol yiikii, bireylerden/calisanlardan sorumlu olma ve
kararlara katilm yoklugu sayilabilir. Ote yandan bireysel kaynaklar arasinda, tip A
kisiligi, hayattaki degisimlerin hizi/orani, yetenekler/ihtiyaclar, disa doniikliik-igce
doniikliik gibi 6zellikler yer almaktadir (Paksoy,1993,s.4).



Strese sebebiyet veren her etkeni, ayr1 ayri siralamanin imkani olmadig gibi,
aslinda geregi de yoktur. Bunun yerine dnemli goriilen stres dogurucu etkenlerin genel
bir siniflandirmasin1 ve gruplandirmasini yapmak daha gercekei bir yaklagimdir. Stres
kaynaklarinin belirlenmesinde ve gruplandirilmasinda da aragtirmacilar arasinda farkli
yaklasimlar, farkli tanimlar vardir. Bu nedenle stres kaynaklarina degisik
arastirmacilarin yaklagimlarini ve bakis agilarini incelemekte fayda vardir. Bunlardan

bazilar su sekildedir(Ertekin,1993,s.13).

Sabuncuoglu ve Tiiz(1996), strese neden olan faktorlerin stresor olarak
adlandirildigini belirtip bu faktorleri fiziksel cevre sartlari, orgiitsel faktorler ve bireysel

faktorler olmak tlizere agagidaki sekilde gruplandirmislardir:

Tablo 1 Stres Kaynaklar

Fiziksel Cevre Sartlar Orgiitsel Faktorler Bireysel Faktorler
Giiriiltii ve titresim Asri is yiikil Kisilik (A ve B tipi)
Aydinlatma Isin niteligi Diger faktorler
Isitma ve havalandirma Diger orgiitsel faktorler

Can(1992) ise, stres kaynaklarini ¢evresel etmenler, grup ve orgiitsel etmenler,

bireysel etmenler olmak iizere su sekilde aciklamistir.

Tablo2 Stres Kaynaklar

Cevresel Etmenler Grup. ve Orgiitsel Etmenler Bireysel Etmenler

Ekonomik Kisinin isine iligkin gérev gerekleri | Ailevi sorunlar

Politik Rol gerekleri Ekonomik sorunlar

Teknolojik belirsizlikler Orgiitsel yap1

Orgiitsel 6nderlik

Orgiitiin yasam seyri

Kisiler arasi iligkilerden kaynak.

Aragtirmacilarin  stres kaynaklarmi smiflandirirken Orgiitsel, bireysel stres



kaynaklart olmak iizere kesin bir ayrim yaptig1 goriilmektedir. Bu stres kaynaklarinin
disindaki stres kaynaklarmma ¢esitli baghiklar altinda deginmislerdir. Fakat bu
arastirmada birgok stres kaynagi olmasi nedeni ile stres kaynaklari, bireysel, orgiitsel

ve diger stres kaynaklar1 seklinde siiflandirilmastir.
2.5.1. BIREYSEL STRES KAYNAKLARI
2.5.1.1. Kisilik

Stres ve diger cesitli saglik sorunlariyla karsilasmada, disa doniikliik veya ige
doniikliik, A ve B davranis tipine sahip olmak gibi kisilik ozellikleri énemli rol

oynamaktadir (Mc. Michael, 1961, s:77).

Kisilik, insanin bir biitlinliik iginde siireklilik gosteren davramig 6zellikleri ve
gevresine uyum bi¢imidir. Bu anlamda kisilik deyimi insanin dis goriiniisi,
kendi benligini kullanma bigimini, Ol¢iilebilir i¢ ve dig 6zelliklerini, kendi
icinde ve dis ¢evreyle uyum saglamasini, kaliplasmis davraniglarini
kapsar(Pehlivan,1995,5.22).

Cesitli calismalar, uyum saglamay1 zorlastiran bazi1 kisilik 6zelliklerinin
taninmasini saglamistir. Stresle miicadeleyi zorlastiran bu faktorler sdyle siralanabilir.
Diismanlik duygular1 baskin olan kisiler, kendilerine her konuda bir sugluluk payi
cikaranlar, asir1 duyarli ve duygusal tepkileri 6nde olanlar. Ote yandan ben merkezci
olarak adlandirilan egoist kisilik 6zelligi baskin olanlar, olaylar1 ya ¢ok iyi ya ¢ok kotii
bulanlar ("ya hep ya hi¢" kurali ile hayata bakanlar) ¢ocuksu diye bilinenler
(olgunlasmams kisilik 6zelligine sahip olanlar) ve gevreleri ile etkilesimlerinde ve

iliskilerinde yetersiz kalan (pasif) kisiler stresle basa ¢ikmakta basarisiz olmaktadirlar.

Eysenck tarafindan gelistirilen kisilik olgegi ile, kisilik ozellikleri ile stres
asindaki iligski incelenmistir. Eysenck’e gore kisilikte nevrotiklik ve bunun karsiti olan
dengelilik, ikincisi disa doniikliik ve bunun karsit1 olan i¢e doniikliilk olmak iizere iki
boyut vardir. Insanlarda bu kisilik &zelliklerinden biri baskindir ve kisiligi belirleme
ozelligine sahiptir. Karsilagilan problemlere, sahip olunan kisilik 6zelligine gore tepkiler

gosterilir(Akt: Kirel, 1991, s.12-13).

Eysenck’in  ortaya koydugu kisiligin  boyutlari, asagidaki  sekilde



gosterilmektedir.

NEVROTIKLIK
Kat1 Alingan
Endiseli Huzursuz
Icine Kapanik Saldirgan
Agirbaslt Kolay Kiskirtilan
Kotiimser Degisken
Ketum I¢ Giidiisel
Sosyal Olmayan Iyimser
Sessiz Aktif
ICINE DONUK DISA DONUK
Pasif Sosyal Olan
Ozenli Cevreye Acik
Gegimli Konuskan
Bagkalarini Diislinen Karsilik Vermeye Hazir
Stikunetini Korur Rahat, Genis
Kontrollii Canlt
Giivenilir Tasasiz
Sakin Krizder
NORMALLIK

Sekil 11. Eysenck Kisilik Boyutlar: (Kaynak: Himmetogl -Kirel. s. 13).

Dr Meyer Friedman ve Dr. Ray Rosenman isimli kardiyologlar
gerceklestirdikleri arasgtirmalarda A ve B tipi kisilik olmak tizere iki kisilik tipi
saptamiglardir(Akat, 1994, s.351). Ayrica bu uzmanlar, insanlarda kalp rahatsizlig
riskini belirleyen etkenlerin basinda yasam tarzinin geldigini sdyleyen ilk bilim
adamlaridir. Buna gore;Friedman ve Rosenman, kalp rahatsizliklarindan yakinan bir ¢ok
hastanin benzer kisilik, yasam tarzi ve diinyaya bakis ag¢isina sahip insanlar olduklarin

belirlemislerdir(Hargreaves,1998,s.24).

Bu iki doktor ¢ok sayida San Francisco'lu erkegi incelemis ve onlar1 Tip A ve
Tip B olarak adlandirdiklar1 iki grupta toplamislardir. Tip A insanlarinin rekabetten
korkmayan, iddiali, sabirsiz, saldirgan, cabuk karar veren ve cabuk hareket eden inatci

kisiler oldugu ve onlara hep son tarihleri diisiindiiren ve her geg¢en dakikadan



faydalanmak istemelerine sebep olan bir acelecilik hastaligina sahip olduklar
belirlenmistir. Tip A insan1 konusma yapilarindan da anlasilabilmektedir. Tip A insanm
yiiksek sesle ve cabuk konusmakta, alinti, géze batan kelimeler kullanmakta, 6zel
olarak vurgulamak istedigi kelimeleri tekrarlamakta ve bagkalar1 konusurken sik sik
onlarin soziinii kesmektedir. Tip B insanlarinin ise, daha sakin, daha yavas olduklari,
rekabetten daha az hoslandiklari, daha fazla rahatlarini sevdikleri, daha durgun ve
sabirli olduklar1 belirlenmistir. Kisa bir siire 6nce yayinlanan bir arastirma bu davranis
Ozelliklerinin erken yaslarda yerlestigini gostermektedir. Tip A davraniglarina iig-dort
yasindaki ¢ocuklarda da rastlanmistir. Yetiskinler arasinda da siirdiiriilen aragtirmalar
onemli biyolojik farkliliklar gdstermistir. Ornegin; Tip A insanlarmin, Tip B insanlarina
gore kandaki yag diizeyi daha yiiksektir ve kalp krizi ge¢irme olasiligi Tip B insanina
gore alt1 kat daha fazladir(Norfolk, 1989,s.24).

2.5.1.1.1. A Kisilik Tipinin Ozellikleri

A Tipi insanlar, sabah erken kalkip ise gitmek tizere kapidan firlarken, kahvesini
bir dikiste icen; ¢ogunlukla bir ¢cok seyi aymi anda yapmaya calisan kisilerdir. Cogu
zaman ses tonlar1 ve hareketleri, yasadiklar1 bu telas duygusunu agikca sergiler. Hizli
konusurlar. Konusanin soziini kesmeye egimlidirler. Konusmanin gidisatini

denetlemeye calisirlar. Yumruklarini sikabilir ve dislerini gicirdatabilirler.

A Tip'leri ayn1 zamanda asir1 derecede rekabetgidirler. Is yerinde, okulda, spor
yaparken ya da sohbet ederken hep, rekabet etme ve kazanma gereksinimi i¢indedirler.
Bazen de saldirgan ve diismanca davranislariyla dikkat ¢ekebilirler. Onlardaki bu gizli
ofke ve diismanlik egilimi genellikle pek anlasilmaz. Ancak, strese girdiklerinde
disardan gozlenebilir duruma gelir. A Tipi insanlarin, "miktar1" (para, basar1 ve
sorumluluk miktarini), basarilarinin gostergesi olarak kullandiklar1 ve nitelikten ¢ok
niceligi on plana c¢ikardiklari, glivenli ve kendinden emin goziikseler bile temelde

cogunlukla giivensiz olduklar1 belirlenmistir(Sahin,1998,s.62).

2.5.1.1.2. B Kisilik Tipinin Ozellikleri



B Tip kisiler, baskalar1 ile yarigmaktan ve iddialagmaktan hoslanmaz.
Miikemmele erismek icin ¢aba gostermezler. Heyecan ve telasa kapilmazlar, sakin ve
yumusak kimselerdir, sabirhidirlar, zaman baskisin1 ve sinirlamasini hissetmez,
sorumluluk duygusu yiiksek degildir, her seyi oluruna birakma egilimindedirler, asir1 ve
cesitli is yliklenmekten hoslanmaz. Kendilerine, ailelerine ve hobilerine zaman ayirir.
Daha sosyal ve gamsiz bir davranig sergilemekten hoslanir. Her insanin hata
yapabilecegini diisiiniir, kusursuzluk arayisinda degildir. Astlar1 onunla g¢alismaktan
zevk duyar. Her seyi ciddiye almazlar en ciddi konularda dahi isin espritiiel tarafini
bulur, etrafindaki insanlar1 yatistirir ve rahatlatir. Kendisine, diger insanlara karsi

hosgorii ve tolerans diizeyi yiiksek, hatalara kars1 affedicidir.

B Tipi insanlar daha rahat, uysal, daha az rekabet¢i ve daha az saldirgan bir
ozellik gostermekte, olaylara daha genis bir agcidan bakabilmektedirler. Yasama karsi
daha az telagh bir yaklagimlar1 vardir. B tipleri daha az stres yagamakta, zorlanmalar ve
tehditler karsisinda daha az panige kapilmaktadirlar. Zamanimi bosa harciyorum
endisesini yasamazlar. Kendilerine daha fala zaman ayirmaktadirlar. B tipleri ile
calismak, A tiplerine gore daha kolaydir. B tipi insanlarin sakin olmasi, ¢evresindeki
insanlarla daha iyi iligkiler kurmasini saglar ve bu yoOniiyle liderlige daha

yatkindirlar(Sahin, 1998,5.62).

A tip veya B tip, davramig bicimi gelistirilen teknikler sayesinde
belirlenebilmektedirler. Rosenman ve Friedman  bu 06zelligin belirlenmesinde
yapilandirilmis miilakatin daha etkili oldugunu belirtirler. Bu yontemle, kisinin sesi,
jestleri, mimikleri ve davranislar1 goz Oniine alinarak inceleme yapilmaktadir. Bunlarla
birlikte c¢esitli Olceklerin kullanilmasi, net bilgilere ulasilmasini saglar(Erdogan,

1993,s.8).
2.5.1.2.Yetenek

“Yetenek, egitim yolu ile bilgi ve beceri kazanma giiciiniin karakteristik belirtisi
sayilan 6zellikler biitlintidiir.”(Kuzgun,1995). Yetenek terimi, bir kimsenin {istesinden
gelebilecegi seyi veya potansiyel kudretini belirler(Eren,1998,s.62). Yetenekle ilgili
birgok arastirmanin yapildig1 goriilmektedir. Yeteneklerin dogustan mi1 yoksa sonradan

m1 kazanildigir glinlimiizde hala tartisilmaktadir. Yetenek bireylerin bir isi basarip



basaramayacagi noktasinda gerek egitim alaninda gerekse is hayatinda bize fikir

vermektedir(Hunt,1994,s.13-14).

Isi gerceklestirmede ve mesleki basari kapsaminda yeteneksel diizey, kisileri
daha az ya da daha cok stresli hale getirebilmektedir. Cok yetenekli kisiler az yetenekli
kisilere nazaran islerine daha kolay yaptiklar1 icin daha az stres yasarlar.Yetenegin
yetersiz olmasi durumunda, asir1 zorlama, telas ve gereksiz gerginlikler, heyecan ve
utanma hissi, hiperaktivite, isyankarlik ve genel bir huzursuzluk, kendine giiven
duygusunun  kaybedilmesi ve  psikosomatik  sorunlar sik¢a  karsilasilan

durumlardir(Erkan,1989, s.33 42).

Gerek i3 hayatinda gerek giinliik hayatta bireyler ¢esitli taleplerle
karsilagsmaktadirlar. Bireyden beklenen bu talepler yetenekler cergevesinde karsilanir.
Stres yasamada etkili olan faktorlerden biri de bireyin yetenekleri ile is ¢evresinin

istekleri arasinda uyum konusudur.

Eger talepler, bunlara cevap verme, onlar1 karsilama yeteneginden fazlaysa,
stresin olumsuz etkileri altinda kalinmasi muhtemeldir. Talepler belli bir seviyenin
altina diisilip, buna karsin talep karsilama kapasitenizde bir artma yoksa, stresin sikinti
ya da giivensizlik gibi olumsuz etkileri altinda kalinabilir. Talepler onlar1 karsilama
kapasitesine esitse, stres etkili bir bi¢imde yonetilir ve strese kars1 koymada, onunla

miicadele etmede basarili olunur(Hargreaves,1998,s.10).
2.5.1.3. Kahtimsal Hastaliklar

Bireysel stres faktorleri arasinda sayabilecegimiz bir faktdr de kalitimsal
hastaliklardir. Baz1 insanlarin tansiyon, kalp, kolesterol gibi kalitimsal olarak tasidiklar
hastaliklar ayn1 zamanda stresin bir sonucu olarak da ortaya ¢ikmaktadir. Bu da, stresin
neden oldugu pek ¢ok rahatsizlig1 zaten tasiyan bireylerin digerlerine oranla stresi daha

yogun yasamalarina neden olmaktadir.

2.5.1.4. Kontrol Odagi



Locus of Control olarak ifade edilen kontrol kaynagi da strese karsi davranisi
etkilemektedir. Kontrol kaynagi i¢ denetim ve dis denetim olmak {iizere ikiye ayrilir.
Baz1 kisiler(i¢ denetim sahipleri) kendi kaderlerini kendilerinin belirleyebilecegini,
bazilar1 ise(dis denetim sahipleri) kaderlerinin alinlarina yazilmis oldugunu diisiiniir.
Buna gore, i¢c denetim sahibi kisilerin dis denetim sahibi kisilere gore daha az stresli

oldugu kabul edilir(Can,1992,5.281).

Arastirmalar “I¢seller”in, yani ¢evredeki olaylarin biiyiik dlgiide kontrolii altinda
oldugunu hissedenlerin, “digsallar”, yani ¢evredeki olaylarin biiyiik oranda kendilerini
kontrol ettigine inananlara gére c¢evreden gelen kontrol etme girisimi ya da tehdidi
altinda daha c¢ok bozulduklarini ortaya koymustur. Disaridan kontrol edildiklerine
inananlar ¢ok degisken bir g¢evreye daha az bir katilma ve bozulmayla tepkide
bulunmaktadirlar. Bu tiir insanlar is stresi yaratan durumlara da duygusal olarak tepkide
bulunurlar. Onemli olan bir nokta da i¢sellerin potansiyel bir stres yaratan durumla yiiz
yiize gelmelerinde, eger durumu kontrol etme imkani varsa, ¢evreyi degistirmeye
girismeleri, bu yolla stresi azaltma ya da yok etme c¢abasina girmeleridir

(Balc1,2000,s.16).
2.5.1.5. Yasam Degisim Olaylan

Insanin tam anlamiyla saglikli olabilmesi, hem kendisi hem de gevresi ile
saglikli bir iliski kurmasina baghdir. Sosyal bir varlik olan insanin giinliik hayatinda
yasamis oldugu olaylar, ¢evresi ile kurdugu iligkiler saghgim etkilemektedir. Bilimsel
olarak ortaya konmamis bile olsa eskiden beri insanlarin yasamlarinda meydana gelen

degisikliklerin ve stres verici olaylarin hastalia yol actig1 bilinmektedir.

Ornek verecek olursak, ¢ok yakinlarii kaybeden insanlarin ¢ok kisa bir zaman
zarfl i¢inde hastalandigi, hatta 61diigii goriilmekte ve bu olaylar “Acisina dayanamadi.”
seklinde ifade edilmektedir. Bu olaylar, yasantilarin kisilerin sagligi iizerinde ne derece
onemli oldugunu bizlere gostermektedir. Stres {izerinde son derece 6nemli bir kisisel

degisken de bireyin yasadigi olaylarin duragan ya da degisken olmasidir.

Glinliik yasamda karsilasilan olaylarin bedensel ve ruhsal hastaliklara neden



olup olmadiginm1 arastirmak i¢in, bunlarin zorlayici etkilerine gore tanimlanmasi ve
simiflandirilmas: gereklidir. Kisiler tizerindeki stres yapici niteligi bir ¢ok arastirmaci
tarafindan kabul edilmis olaylara, = yasam olaylari” adi verilmistir. Yasam olaylari
kisinin uyum sagladigi, denge ve diizen i¢inde bulundugu, siiregelen yasam diizeninde
degisiklik anlamina gelen bir veya bir dizi olaydir. Bosanmak, evlenmek, is bulmak,
issiz kalmak, sevdigini yitirmek, yakiniyla bozugmak gibi. Yasam olaylarin stres
yapici ve zorlayici etkisi, bunlarin sayisina, siddetine, bireyin bunlarla bas edebilme ve
bunlar1 denetleme giiciine baglidir. Bu nedenle yasam olaylariin yarattig1 stresin

siddetini ve siiresini saptamak ¢ok zordur.

Holmes ve Rahe yasam olaylar ile stres arasindaki iligkiyi fark etmisler ve
bunu Olgmek amaciyla calismalar yapmislardir. Mantiken bireylerin yasamlarinda
baslarindan asir1 stresli olaylar gectiginde kisi sagligt bir noktada muhtemelen
bozulacaktir. Bu 6nerme hakkindaki ¢alisma Holmes ve Rahe tarafindan baglatilmistir.
Holmes ve Rahe yasam olaylarinin stres yaratan etkisini 6lgebilmek i¢in “Yasam
Degisiklikleri Birimi(Life Change Unit LCU)” diye adlandirdiklar1 bir 6lcek
hazirlamislar, bu &lgegi hazirlarken 3 temel 6geyi gdz Oniine almislardir. Insanin
giinliik yasaminda yarattig1 degisiklikler 12 yil i¢inde olayin ne zaman ortaya ¢iktigi,
ne kadar siirdiigii, kac kere tekrarlandigi(Koknel,1982,s:47).

Aragtirmalar sonunda, bir dizi yasam olaymin stres lizerinde ve hastalik
tizerinde etkili oldugunu bulmuslardir. Holmes ve Rahe genel olarak yasam degisim
birimleri toplam1 150 puan ya da daha az olan bireylerin izleyen yil sagliklarinin iyi
oldugunu buldular. Ote yandan yasam degisim birimleri toplami 150 ve 300 puan
arasinda olanlarin izleyen yil ciddi bir hastaliga yakalanma sanslar1 % 50 idi. Puani
300 ya da daha fazla oranlar arasinda izleyen yil biiyilik bir rahatsizlik ge¢irme orani

en azindan % 70 idi(Ivancevich ve Matterson,1990,s.234).

Bu 6lcekte yasam olaylarinin stres yapict etkisi en az, hafif, orta, agir, asiri,
felaket derecesinde siralanmistir. Evde, isyerinde, giinliik yasamdaki kii¢iik catismalar

en az derecede zorlayici olarak kabul edilmistir.

Tablo 3. Yagam Olaylart Degisim Olcegi
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YASAM OLAYLARI DEGIiSiM OLCEGI
Esin 6limi

Bosanma

Kar1 kocanin ayr1 yagamasi

Hapis

Yakin bir aile iiyesinin 6lmesi
Yaralanma veya hastalanma

Evlilik

Yilbast

Kiigiik ihaleler

Isten atilma

Evlilikte barisma

Emeklilik

Aileden birisinin sagliginda degisme Hamilelik
Cinsel problemler

Aileye yeni bir liyenin katilmasi

Ise yeniden uyum saglama

Mali durumda degisiklik

Yakin bir arkadasin 6liimii

Degisik bir ise gegme

Esle olan tartisma sayisinda degisiklik
Bir borcun yada ipotegin ¢oziilmesi
Isteki sorumluluklarda degisiklik

Kiz ve oglun evi terk etmesi

Kaynana — kayinvalide problemleri
Biiytik kigisel bagarilar

Esin ise baglamas1 veya isten ayrilmasi
Okula baslama ya da okulu bitirme
Yasam sartlarinda degisiklik

Kisisel aligkanliklarin degismesi
Patronla yasanan problemler

Is saatleri veya calisma sartlarinin degismesi
Yaganilan yerin degigsmesi

Okul degisikligi

Eglenme zevkinde degisiklik

Ortalama Deger
100
73
65
63
63
53
50
47
45
45
44
40
39
39
39
38
37
36
35
31
30
29
29
29
28
26
26
25
24
23
20
20
20
19



35
36
37
38
39
40
41
42
43

elestiriler gelmeye baslamistir.

Ibadet aktivitelerinde degisiklik 19
Sosyal aktivitelerde degisiklik 18
USD 10.000'da dan az ya da ipotek 17
Uyuma aliskanliklarinda degisiklik 16
Aile birliklerinin sayisindaki degisiklik 15
Yeme aliskanliklarindaki degisiklik 15
Tatil 13
Yilbast 12
Kiigiik ihaleler 11

Son yillardaki stres arastirmalarinda, "yasam olaylart" yaklagimina ciddi

maddelerle 6zetlenmistir:

a. Listedeki belli olaylar, baz1 gruplar agisindan ( orn., 6grenciler, ¢alisan
anneler, yoksul kisiler ya da yaslilar) gecerli olmayabilir.

b. Olgiim sirasinda énemli yasam olaylarmi yasam degisimi puanlarinin yalnizca
sayisal toplanmasi, bu degisimlerin ne baglamda oldugunun hi¢ dikkate
alnmamasina yol agmaktadir. Ornegin, bireyin bu olay1 nasil degerlendirdigi, bu
olayla ne 6lgiide ve nasil basa ¢iktig1 dikkate alinmalidir.

c. Yagsam olaylar1 puan ile saglik sorunu arasindaki iligki istatistiksel agidan
olumlu olsa bile zay1f bir iligkidir.

d. Yasam olaylar1 yaklasimi, bu olaylarin saglik tizerinde nasil bir etki yaptigi
konusunda bir ip ucu vermekte; ancak bu olaylarin nasil olup ta giindelik yasam
streslerine doniistiiriildiigii hakkinda bir sey sdylememektedir.

e. Yasam olaylar1 varsayim "biiyiikk ve etkileyici degisiklikler" fikri {izerine
temellendirilmistir. Ancak, ¢ogu streslerin kroniklesmis ve tekrarlanan olaylara
bagli oldugu da bilinmektedir. Isteki sikintilar, aile iliskilerinde siire gelen
gerginlikler meslekte ilerleyememe, terk edilmislik, yalnizlik, anlamsizlik ve
kendini bir seylere adayamama gibi.

2.5.1.6. Diger Faktorler

Stres verici durumlar bireyin sahip oldugu kisilik o6zelliklerine

Bu elestiriler Sahin(1998) tarafindan asagidaki

gore

degisebilmektedir. Stres tepkisi insanin onu degerlendiris bicimine gore ortaya ¢ikar.

Bir insan i¢in stres verici olarak degerlendirilen bir durum, bir bagkasi i¢in gecerli

olmayabilir(Baltas,1997,s.32).

Ayni goriintliniin, bakis acis1 kadar farkli tiirii vardir. Buna gore, énemli olan

nereye baktigimiz degil, nereden baktigimizdir. Cok olumsuz bir goriintiiyii, bir firsata

doniistiirecek iyimser bir bakis, kurtarici olabilir. Ya da ayn1 goriintii karamsar bir bakis



nedeniyle felakete doniisebilir. Buna gore bireyin kisisel ozellikleri, bizzat potansiyel

stres kaynagidir(Gorgiilii, 1988)

Bazi bireysel farkliliklar kisilerin stresi farkli yasamalarina neden olur. Bireyin
yasl, cinsiyeti, zekasi, egitimi ve demografik farkliliklar, olaylar1 algilama sekli, ihtiyag
ve gidiileri, duygular1 ve is deneyimi gibi etkenler stresin farkli diizeylerde
yasanmasina yol agmaktadir. Ornegin; strese maruz kalan kadmlarin tansiyonlari, ayni
durumu yasayan erkeklere gore daha az yiikselir. Kadinlar stresorlere erkeklerden daha
aciktirlar ve kadinlar erkeklerden daha fazla strese girmektedir. Yetimhanelerde ve anne
baba sevgisinden yoksun biiyliyen ¢ocuklar, strese karst daha tepkisel olmakta ve daha
giivenli, sevecen ortamlarda biiyiiyen cocuklara oranla daha yiiksek diizeyde stres

yasamaktadirlar.

Insanlarin stresten uzaklasmak ve rahatlamak igin yaptiklar1 bazi aktiviteler
onlar1 stresten uzaklastirmak yerine stres diizeylerini daha ¢ok arttirmaktadir. Diinya
Saglik Orgiitii'niin yaptig1 arastirmalar, daha cok dinlenmek amaciyla seyrettigimiz
televizyonun, sinirlerimizi yatistirmak i¢in aldigimiz alkoliin, uzun siire oynandigi
zaman aligkanlik yaratan bilgisayar oyunlarinin, hatta aligveris yapmanin birey ig¢in

birer stres tuzagi oldugunu gostermistir.

Baz1 kisiler, isleri yolunda gitse de gitmese de kaygihidirlar, karsilastiklari
sorunlarda kendilerini yetersiz bulur ve kolayca ¢Okiintliye girerler. Yanlis yapmaktan
korktuklar1 ve dikkatlerini toplayamadiklar1 igin karar verme giigliikleri yasarlar.
Giinlik yasama bakis agilar1 olduk¢a karamsardir. Kaygi duygusunun artmasiyla
birlikte algilama ve dikkat bozukluklar1 ortaya cikar. Kaygi bulasicidir ve cogu kez
cevresindeki insanlar1 da ayni strese sokmayr basarir. Kaygili insan ayni zamanda
siirekli kaygi gosterdiginden cevresindekileri biktirir ve sevgiden de destekten de

yoksun kalir(Gegtan, 1998, 5.85-96).
2.5.2. ORGUTSEL STRES KAYNAKLARI

Is stresinin sebep oldugu bir takim saglik problemleri vardir ki; bunlar

kaygilanmadan kaynaklanan uykusuzluk ve isin atmosferinden kaynaklanan



gerginliklerin sebep oldugu hazimsizlik ve bag agrisidir.

Bireysel stres kaynaklarinda oldugu gibi bir

cok arastirmact Orglitsel stres

kaynaklarini degisik sekillerde simiflandirmistir. Biz bu smiflandirmalardan birkag

tanesini inceleyelim ve ortak bir siniflandirma ¢ikaralim.

F.Luthans tarafindan orgiitteki stres kaynaklar1 dort grupta toplanmustir. Orgiitler

biiylidiikce ve karmasgik bir yapiya kavustukca bireyi etkileyen stres kaynaklari da artis

gostermekte ve orgiitiin daha zor denetleyebildigi bir olgu olmaktadir. Orgiitiin belli

baslh stres kaynaklarini soyle gosterebiliriz(Akt: Ertekin,1993,s.12):

Tablo 4. Orgiitsel Stres Kaynaklart

Orgiitsel Politikalar

Orgiitiin Yapisal Ozellikleri

Adaletsiz basar1 degerlendirmesi

Merkeziyetcilik, kararlardan diglanma

Ucret esitsizlikleri

Yiikselme olanaklarinin azlig1

Orgiitsel kurallarin katilig:

|Asin formaliteler

Is gruplarim degistirme

Yiiksek derecede uzmanlagma

Celigkili yontemler

Orgiitsel boliimlerin karsihikli bagimhlig

Sik sik yer degistirmeler

Gergekei olmayan i tanimlari

\Yiiriitme ve danigma birimleri arasindaki ¢atigma

[Fiziksel Kosullar

Orgiitsel Siirecler

Kalabalik ¢alisma kosullar1 ve 6zel

Onemsememe

yasami

\Yetersiz iletisim

Asirt giiriiltiilii, sicak ya da soguk caligsma ortaint

Basar1 diizeyi ile ilgili yetersiz geri bildirim

Zehirli maddeler ve radyasyon

Belirsiz ve ¢eligkili amaglar

Hava kirliligi

i's kazalar

Basar1 degerlendirmesinin yanlis ve geliskili olmast

\Yetersiz aydinlatma

|Adaletsiz denetim diizeni

Yetersiz bilgi




Akat, Budak ve Budak(1994) ise, Isletme Y&netimi isimli ¢alismalarinda is

yerindeki stres kaynaklarini su sekilde gruplandirmislardir:

Tablo 5. Stres Kaynaklar

Isgorenin isinden

is Ortamindan

. . Bireysel Ogeler Orgiitsel Ogeler
Kay. Ogeler Kay. Ogeler

Isin karmagiklig: Bireyler arasi iligki Bireyin kisiligi Orgiitiin boyutu
Gorevin sagladigi Bireyin 6zel haya-

Bireyler arasi rekabet Hiyerarsik yap1
bagimsizlik tinda stresli olay.

[s yerinin fiziksel Bireyin fiziksel Orgiitte degisimin
Goreve bagli roller )

Ozellikleri Durumu Yaratt1g1 belirsizlik

Stres yaratan diger

Durumlar

Bireysel kariyer

Bir bagka arastirmaci olan Mc Grath, stres kaynaklarina orglitsel acidan
bakmustir.
stirmiistiir(Akt:Ertekin, 1993)

Orgiitlerde stresin genellikle su kaynaklardan dogabilecegini ileri

1. Gorev kaynakli stres (isin zorlugu, belirsizligi ve is yiikiiniin fazlalig)

2. Role bagli stres (¢atisma, belirsizlik, is yogunlugu)

3. Davranig ortamindan kaynaklanan stres (kalabaligin etkisi vb,)

4. Fiziksel ¢evreden kaynaklanan stres (asir1 soguk,karsit ya da diisman giiglerin
varlig1 gibi)

5. Sosyal ¢evreden kaynaklanan stres (bireyler arasi anlagmazlik 6zel yasamla
ilgili stres, dislanma ve yalnizliga itilme gibi)

6, Bireyin kendinden kaynaklanan stres (bireyin kaygi durumu, algilama diizeni
vb,gibi)

Insanlarin yasaminda, c¢alistiklar1 orgiitler olduk¢a &nemlidir. Kisinin sahip
oldugu is, onun toplumsal statiisiinii, hayattan aldigi doyumu ve ailesine sagladigi
imkanlar1 belirlediginden, is hayatindaki stres bireyin beden ve ruh sagligint dogrudan
etkiler. Orgiitsel stres kaynaklari ile ilgili, bir ¢ok arastirmaci degisik simiflandirmalar
yapmistir. Yapilan bu siiflandirmalardan ¢ikan basliklara asagida tek tek deginilecek,

konu ayrintili bir sekilde agiklanacaktir.
2.5.2.1. Ucret Sistemi

Calisanin ailesinin beslenme ve barmmma ihtiyaglarini karsilamasi gerekir.



Kazanci yetersiz bir ¢alisan ailesinin bu ihtiyaglarini karsilamada giicliik ¢ekecektir. Bu
durumda calisan ek gelire ihtiya¢ duyacak ve fazladan mesai yapacaktir. Ailenin asgari
sartlarda ge¢cimini temin i¢in ¢alisanin ek gelire ihtiya¢ duymasi ve bunun i¢in fazladan
mesai yapmak durumunda kalmasi, onda stres baglh olarak cesitli saglik problemleri
meydana getirecegi gibi, aile ve sosyal hayat bundan olumsuz bir sekilde

etkilenecektir(Baltas,1997,s.81).

Orgiitlerin {iretim hizim ve verimini artirmak igin tesvik yéntemine basvurmasi,
prim uygulamalar1 ve bu sekilde calisanlar arasinda rekabet ortamini olusturmasi; ancak
hizlarin1 arttirmalariyla iicretleri yiikselecek olan calisanlarda strese bagli endise
yorgunluk ve diigmanca duygular ortaya ¢ikarmaktadir. Sadece iicretteki artis olarak
degerlendirilemeyecek olan tesvik, kidem atlama, ticretli izin, 6zel saglik sigortasi vb.

olarak da diisiiniilebilir(Baltas,1997,s. 81).
2.5.2.2. Meslek Farkhhklar:

Caligsanlarin stres diizeylerinin birbirinden farkli oldugu kesindir. Dolayisiyla
farkli mesleklerde calisanlarin ve ayn1 meslekte calissa dahi farkli gorevler iistlenenlerin
stres diizeyleri degisir(Hargreaves,1998,s.32). Hatta ayn1 meslek grubundan olsa bile
calisma satlar1 fiziki olanaklar, ¢alisanlarin islerindeki kontrollerinin derecesi stresin
diizeyini degistiren etkenlerdir. Balc1(2000), tarim iscisi, hizmet¢i, sanatkar, agir
makine operatorii, profesdr ve personel is¢isinin diisiik stresli meslekler oldugunu

belirtmektedir.

Amerikan Stres Enstitiisli'niin yaptig1 arastirmadan elde edilen sonuglara gore,
cesitli Ozellikleri sebebiyle insanlarin hayat siirelerini kisaltma ihtimali olan
meslekler syle siralanmugtir.”’(Baltas,1997,5.63):

1- Giinliik hayat problemleri ile etkili sekilde basa ¢ikmay1 zorlastiran mes-
lekler: Polislik, 6gretmenlik ve hava trafik kontrol memurlugunun yiiksek risk
tasidig1 ortaya konmustur.

2- Is {izerinde yeterli kontrol imkan1 vermeyen meslekler: Telefon operatérleri,
sekreterler, kasiyerler, danigsma ve sikayet servisi memurlar: gibi islerinin insan
iliskisine dayanmasi sebebiyle psikolojik talebi yiiksek, ancak kendiliginden
bagimsiz karar verme yetkileri olmayanlar da meslek acisindan risk
tasimaktadirlar.

3- Fiziki sartlar1 agir olan meslekler: Maden isciligi, giiriiltiili ve tozlu kav-
saklarda trafik polisligi, siirekli havasiz, rutubetli yerde iscilik gibi meslekler,
insanlarin bedensel olarak kolay yipranmalarina yol agmaktadir.

4- Zaman baskisi, rekabet ve riskle oynamay1 gerektiren meslekler: Gazetecilik
zaman baskis1 ve rekabet agisindan, borsa simsarligi her ti¢ faktor agisindan da



saglig1 olumsuz etkileme potansiyeline sahip mesleklerdir.

Meslegin icra edilmesinde Kkarsilasilan zorluklar, meslegi yapmak igin gereken
bilgilerin yetersizligi ve bireyin kapasitesine baglidir. Cok karmasik goérevler ve bu gorevler
karsisinda bireyin yetersiz kalmasi, bireyin {izerinde baski yaratir ve dengesini bozar. Insanlarin
belli durumlara uyum gosterme yetenekleri birbirinden farklidir. Bazi insanlarin uzmanliklari
yeterliklerini asan gorevlerle karsilastiklarinda tehlikeye girer, bu durumdaki insanlar stresle
yiiz ylize gelirler. Teknolojik yenilikler ve bunlara yetecek bilgi ve deneyime sahip olmayan bir
calisan, iki yanli korku i¢indedir. Birincisi; makine veya donanimi bozarak zarar verme
korkusu, ikincisi ise; yeni teknolojiye uyum gosteremedigi igin isini kaybetme korkusudur. Bu
her iki durumda da birey baski altindadir ve stresin yikict etkisini hissetmektedir(Akat ve

digerleri, 1994:347).
2.5.2.3. Rollerdeki Belirsizlik

“Rol belirsizligi; bireyin kurumdaki haklari, is yiikiimliiliikleri ve ayricaliklari ile ilgili
bilgi eksikligidir.”(Ivancevich ve Digerleri,1983,5.588). Calisanlarin ¢ofunun 1iyi bir
performans gdsterebilmeleri i¢in, calistiklari isletmenin beklentilerin ne oldugunu
bilmeleri, kendilerinden istenenlerin ne oldugunu anlamalar1 gerekmektedir. Bu
beklentilerin ve isteklerin belirsiz olmasi bireyde strese neden olan faktdrler arasinda

gosterilebilir.

Rol belirsizligi ile kars1 karsiya kalan bir birey stresli olacagindan verimli olmast
diisiiniilemez. Calisanlarindan verim almak isteyen bir kurumun, ¢alisanlarinin rollerini

tam olarak tanimlamasi, gorev ve sorumluluklarini agik¢a belirtmesi gereklidir.
2.5.2.4. Kisileraras1 Catismalar

fletisimde var olan sorunlarm, insanlarin psikolojilerine etkisi vardir. Calisanin
kurum hiyerarsisindeki yeri, ast-iist iligkileri, ayn1 statiideki ¢alisanlarin iligkileri zaman
zaman catisma ve gerginlige sebep olabilmektedir. Biitiin bu iliskilerdeki iletisim
saglikli bir yapida olmalidir. Aksi halde ¢atismalar ve gerginlikler kurumsal yapiya

zarar verecegi gibi verimliligi de diisiirecektir(Baltas,1997,5.81).

Kisiliklerin uyumsuzlugu, amirlerle, meslektaglarla ya da memurlarla rahatsiz
iliskiler, is yerindeki oOnceliklerle ilgili tartismalar, isleri tamamlamak i¢in uygun

yontemler lizerinde anlasamama, biiro politikalart ve en basit islerde bile gereksiz



gerginlikler, bu catigmalar arasinda sayilabilir.
2.5.2.5. Sorumluluk

Onemli stres kaynaklarindan biri olan sorumluluk calisanda siirekli ve gizli
gerginlik yaratan bir duygudur. Calisan, diger insanlarin sorumlulugunu {iistlenmisse;
alacagi her kararda, uygulamalarinda, onlarin hayatlarina bir sekilde etki edecegini

bildiginden strese girer(Sahin,1998,s.28)

Oyle ki calisan insana yiiklenen sorumlulugun yiiksek olmasi, ya da bu
sorumlulugu kisilik 6zelliklerinden dolay1 yiiksek olarak algilanmasi, ¢aliganin
sagliginin bozulmasina yol acar. Anlamli derecede stres yasayan ve insanlardan sorumlu
olan denetciler ve yoneticiler, denetledikleri insanlarla karsilagtirildiklarinda, stres
sonucunda daha cok iilserli ve yiiksek tansiyonlu olduklarini belirten Balc1(2000),
bunlarin biitge, proje ve donatim gibi insan dis1 sorumluluklari olanlardan daha ¢ok stres

yasadiklarini belirtmektedir.
2.5.2.6. Yogun Is Yiikii

Giic ve kapasitesi siirli olan insanlardan; 6zellikle yonetici konumunda olanlar,
cok fazla isin ¢ok az zamanda yapilmasi gerektigi durumlarda stres yasarlar. Kapasite ve
giiciiniin lizerinde ¢alismaya tabi tutulan bir insanin yorgun diisecegini; kas ve sinir sistemi
merkezi sinir sistemi, dolagim sistemi, solunum sistemi gibi iglevsel birimlerin zorlanacagina

dikkat ¢eken Aytag(1999), bu durumun kaygi ve gerginlige yol agacagini belirtir.

Asint ig yliki, insanlarin gerektiginde "hayir" diyememesinden kaynaklanir.
Hayir diyememenin ise bir ¢ok nedeni vardir. Bu nedenlerin basinda kariyerini
tehlikeye atmamak, olumsuz insan izlenimi yaratmamak gibi endiseler yer alir. Oysa
birey, hayir diyememenin bedelini, asir1 yliklenmesi nedeniyle karsilasacagi
basarisizliklarla da ddeyebilecegini unutmamalidir. Ote yandan stres nedeniyle, alkol
bagimliligi, c¢esitli psikosomatik (ayn1 zamanda hem beden hem de ruhla ilgili olan)
bozukluklar, isten alinan doyumun diismesi riski de giindemde olacaktir. Fazla hafif
roller ise, kisa zamanda rutinlere oturtulabilen, acik, sade ve can sikici islerle ilgilidir.
Roliin yalinligindan kaynaklanan can sikintisi, bireyin yeteneklerinin, isinde yeterince

degerlendirilmedigi kuruntusuna yol acar. Bireyden kapasitesi altinda yararlanmak, onu



engeller, bu engellenme de bir stres kaynagidir(Akat ve digerleri, 1994,5.349).
2.5.2.7. Vardiya calismasi

Vardiya diizeni ile ¢calisma cesitli fabrikalarin yani sira, ulagim, saglik, posta ve
haberlesme hizmetlerinde de uygulanmaktadir.Bu ¢alisma bigimi, ¢alisanin normal
biyolojik, psikolojik ve sosyal yasama kalibini ciddi bi¢imde bozar. Vardiya ¢alismasi
bedenin normal biyolojik ritmi ile gelistigi i¢in kronik yorgunluga ve bireyin aile ve

sosyal hayatinin yikilmasina sebep olur.

Gece vardiyasinda c¢alismak giindiiz uyumak demektir ve bu da uykunun hem
siiresini, hem Kkalitesini etkiler.(...)Yapilan arastirmalar, gece vardiyasi
calisanlarinin bir ila iki buguk saat daha kisa uyuduklarimi, rityali uykunun daha
kisa oldugunu, dis diinyadan yansiyan uyaranlarla daha sik kesildigini ortaya
koymustur. Muhtemelen biitiin bunlarin sonucunda azalan uyku miktar1 zaman
icinde birikerek kisinin kendisini siirekli olarak yorgun, huzursuz, sinirli ve
gergin hissetmesine sebep olmaktadir(Baltas,1997,s.89).

2.5.2.8. Katilm

Katilim, kisinin kendi calistigt kurumdaki karar verme siirecinde, bir birey
olarak etkisinin olup olmamasi ya da kararlar1 etkileme derecesi ile tanimlanir.
Isyerinde olup biten degisikliklerin nedenine iliskin bilgiden yoksun olmak, o birimde
calisanlarin kendilerine iliskin giivenlerinin, morallerinin ve kontrol duygularinin

sarsilmasina neden olur(Sahin,1998,s.29).
2.5.2.9. Rol Catismasi

“Rol catigmasi, Orgiit igersinde, Ust kademeyle alt kademe arasindan gelen

emirlerin uygulanmasinda yasanan bir durumdur.”(Baltas,1997,s.88)

Bireyin iistlendigi iki veya daha fazla roliin ayn1 zamanda ortaya ¢ikmasi, rol
catismasina yol agar. Ornegin, bir kurum iginde yer alan birey i¢in, muhtemel rol beklentileri,
ait olunan grubun beklentileri, diger grup ve bireylerin beklentileri ve bireyin kendi beklentileri
olarak siralanmaktadir. Bu farkli beklenti ve taleplerin birbiriyle uyusmadigi durumlarda bireyin
karar verme mekanizmasinda bazi aksakliklarin ortaya ¢ikmasi ve bunun sonucunda uygun
davranis1 gergeklestirememesi rol ¢atismasi olarak adlandirilir. Diger bir deyisle rol ¢atigmasi,
bireyin ayni anda birden fazla rolii yerine getirme durumunda olup, rol gereklerinden birine,

digerlerine oranla daha fazla uymasidir(Ivancevich ve digerleri, 1990:588).



Rol catigmasinin calisanda igsel catismaya donistiigiinii sdyleyen Balc1(2000), bu
catismanin is doyumunu disiirdiigiinii, tiste gliveni azalttigini, bununla beraber rol gatigmasinin

bireysel duygular ve kisiler arasi iligkileri de zedeledigini belirtir.
2.5.2.10. Haberlesmede Kopukluk ve Eksiklikleri

Organizasyon icindeki haber, veri, data ve mesaj akisindaki bozukluklar kisilerin
gorevlerini tam olarak yapamamasina, yada iletisim eksikliginden dolay1 yanlis adimlar
atilmasina, kisilerin gorevlerini saglikli bir sekilde yerine getirememesine, strese
girmelerine neden olmaktadir. Bu faktoriin ortadan kaldirilabilmesi organizasyon iginde

etkin bir haberlesme sisteminin kurulmasina baglhdir(Kogel,1987,s:158).
2.5.2.11. Yonetim Tarz

Modern calisma organizasyonlarmin otoriter bir hiyerarsiyle diizenlenmesi
organizasyon i¢inde sik sik catisma ve gerginlige yol agmaktadir(Baltas,1986,s.65).
Otokratik bir anlayisla yonetilen is yerlerinde, 6zellikle tepeye dogru yiikselen giic
kullanimi, ¢alisanlarin stres icinde olmalarina yol agmakta, 6zellikle cezanin kullanima,
kisilerde gerilim olusturmaktadir. Hele sinirli kaynaklar ve sinirli 6diiller icin ¢alisanlari
yaristirmak stres yaratir. Performans: yilikseltmek i¢in yapilan asir1 yarisma, birinin
kazanirken digerinin kaybetmesine yol actigindan yikict ve maliyeti yiiksek

olur(Hammer ve Organ, 1978, akt: Balc1,2000).

Herhangi bir orgiitiin etkili bir bicimde isleyisi tepedeki nispeten az sayida
kisinin kigisel caligmalarindaki etkililige baglidir. Strateji belirleyenler, belli bagh
politikalar hakkinda karar verenler, Orgiitin en Onemli kaynaklarinin dagitiminm
yapanlar ve orgiite yon verirken risk altina giren kisiler yalnizca yetenekleriyle degil,
insan olarak kendi benlikleriyle de bir yatirim durumundadirlar. Her haliikarda tartisma
gotiirmeyen ancak genellikle ihmal edilen nokta az sayida kisiden olusan bir grubun
orta biiyiikliikkte bir Orgiitte bir ya da iki diizine kadar beden ve ruh sagliginin tiim
orgiitlin isleyisinin kalitesini dogrudan etkiledigidir. Bu kisiler yonetsel yasamin bir
parcasi olan baskilarin etkilerini gegistirmeyi ve kendi yasam tarzlarini diisiik stresli bir

calisma ve yasama tarzina gore diizenlemeyi 6grendikleri dlclide etkili olabileceklerdir

(Albrecht, 1980,s.136).



Y onetim tarzi yoneticiyi stres kaynagi haline getirebilir. Her yoneticinin kendine
has bir yonetim anlayis1 vardir. Baz1 yoneticiler ¢alisani sadece iiretim faktorii olarak
gorir. Bu da g¢alisan1 zaman konusunda smirlamayi, ve sadece netice ile
degerlendirmeyi beraberinde getirir. Yine bu tarz yonetim anlayisi, ¢alisanlar1 kararlara
ortak etmeyip sadece emri yerine getirmesi gereken varliklar olarak goriir. Bu tarz
yoneticilerin asir1 takipgiligi, sadece neticeyi vurgulamalar1 hem kendisi hem de

calisanlar i¢in stres kaynagidir(Kogel, 1987,5.159).

Isyerindeki ¢alisma kosullari, ise devam, izin, iicret vs. gibi politikalarda bazen
yOnetici ve personel lizerinde stres yaratan faktorler olabilmektedir. Maddi kosullarin
yarattig1 bedensel ve fizyolojik stres ve sorunlara ek, ¢esitli politikalar bazen personelin
psikolojik dengesini etkilemekte ve tipik stres davranislarina sevk etmektedir. Bu stres
faktoriinii ortadan kaldirmanin yolu bir yandan maddi kosullar1 gelistirirken bir yandan
da personeli, motivasyonunu kaybetmeye sevk eden politikalar1 sistemli bir sekilde

inceleyip degistirmekten gegmektedir(Kogel,1987,s.160).
2.5.2.12. s Giivenligi

Isini kaybetme korkusu bireyin benlik saygisinin azalmasina yol agabilmektedir
(Du Brin,1980). Ozellikle yogun ekonomik krizlerin yasandigi, sirket kiigiilmeleri,
birlesmeleri veya isyeri kapanma kararlarinin alindigi donemlerde calisanlarin stres
diizeyleri  ylkselmekte olup, aile c¢evresini de olumsuz etkilemektedir

(Akt:Balc1,2000,s.14).
2.5.2.13. Kariyer Engeli

Kiginin i3 yasaminda belli bir hedefe ulasmak, kariyer basamaklarinda
yiikselerek bunun karsiliginda daha fazla gii¢, sayginlik ve para elde etmek, kariyer
gelisimini saglamak yoniindeki istek ve ihtiyacinin 6rgiit tarafindan karsilanamamasi ve

cesitli sekillerde engellenmesi ¢alisanda strese neden olmaktadir(Aytag,1999).

“Kariyer planlamasi, bireysel kariyer amaclarinin ve bireyin bu amagclari,
basarmasi i¢in gereken araglarin belirlenmesi siirecidir.” Kariyer planlamasi hem bireyi,
hem de orgiitii etkiler; her ne kadar birey bu planin alicis1 ve uygulayicisi olsa da

Orgiitiin bireyi desteklemesi gereklidir (Can ve digerleri, 1995,s.168).



2.5.2.14. Fiziki Mekan, Cevre Sartlar

Is yerindeki masa ya da oda veya is alani, calisanlar igin belli rahatlik ve giiven
saglayici unsurlardir. Isin fiziksel ¢evre sartlarmi olusturan hava kosullar1, aydimlanma,
151, gliriiltii gibi unsurlarin ¢alisanlarin saghgini, fizyolojik ve psikolojik durumunu

etkiledigi bilinmektedir.

Yapilan aragtirmalar sonucu, 1s1, giiriiltii, 151k, titresim, kirlilik vb. fiziksel
kosullar, birey agisindan kabul edilemez diizeydeyse, stres kaynagidir. Giiriiltiiniin
insanda sadece fiziksel degil, psikolojik rahatsizliklara neden oldugu bilinmektedir

(Akat, 1994, 5:351).

Asint giiriiltii, sicak ya da soguk ortam, durus ve oturus bi¢imi, hava kosullari,
yetersiz aydinlatma, ses ve titresim gibi pek cok etken bireylerin performansina etki
eder. Bu tiir stresler altinda bireyler beceriksiz, basarisiz, uyumsuz, bezgin, bunalimli,

ve ig hevesini tiimii ile yitirmis bir hale gelebilmektedir(Ttikel,2002,s.23).
2.5.2.15. Yetki ve Sorumluluk Devrindeki Problemler

Yetki devrini gerekli kilan nedenler vardir. Yetki devri daha ¢abuk harekete
gecmeyi, cabuk ve daha iyi kararlarin alinmasini saglar. Yetki devri, ¢alisanlarin egitim
ve gelistirilmesinde, onlarin moral ve tutumlarinin orgiit lehine gelismesine yardimci
olacaktir. Bu gibi yararlarinin yaninda yetki devrini sinirlandiran bazi etmenler de
vardir. Bunlardan ilki, yetki devredilen astin konuya iliskin bilgileri iistiine
eristirememesi ya da yanlis bilgi vermesi sonucunda ortaya ¢ikar. Bu durumda fist
yonetici kontrolii kaybedebilir. Ya da bir sorun ¢iktiginda onu diizeltecek zamani
bulamamasindan kaynaklanan stres yasayabilir. ikinci olarak, yetki ve sorumluluk
kapsamlarinin  agik¢a belirlenmemesinden, yetki kadar sorumluluk devrinin
yapilmamasindan dolay1 yetkiyi devralan ¢alisan karmasa yasayacak ve kendini stres

altinda hissedecektir(Akat,1994,5.360).
2.5.2.16. Zaman Y onetimi

“Zaman hayattir. Gegen zamani yerine koymanin ve telafi etmeni imkani
yoktur.(...) Zaman1 kullanmadan hi¢bir sey yapmak miimkiin degildir. Zamani
iyi kullanmak i¢in yapilmasi gereken diisiince ve ayrintilarla oyalanmayip kisa
zamanda ¢ok is yapmak degildir. Tam tersine amag¢ ve Oncelikleri saptayarak
insanin zamanim gercekten yapmak istedigi seylere ayirarak, hayatindan daha



fazla tat almasidir. Zamanin iyi diizenleyemeyen bir insan, kaginilmaz olarak
stres altindadir. I¢inde yasadiginiz ¢agin en énemli dzelliklerinin basinda hig
siiphesiz "zaman darlig1" gelir.(...) Giiniimiizde insanlar gegen yiizyilla
kiyaslandiginda daha az ¢alismalarina, yakinlarina daha az zaman ayirmalarina
ragmen, gegen yiizyillda yasayan insanlarin sahip olmadigi "zaman darlhigr"
problemlerine sahiptirler.” (Baltas,1997,5.273).

Yapilacak islerin fazla olmasi ve calisanlarin zaman yonetimi becerilerine sahip
olmamas1 islerin gecikmesine neden olur. Isler geciktiginde her an iistleriyle karsi
karstya gelecegini diisiinen biri, iizerinde baski hisseder. Islerin yetismeyecegi
endisesini tasiyan bireyler, yemek saatlerinden, dinlenme saatlerinden fedakarlik

etmeye baslarlar. Bu da ¢alisanlarda strese neden olmaktadir.
2.5.2.17. Degisim

Her organizasyonun siirekli bir degisim i¢inde oldugu bilinmektedir. Dis
cevredeki yeni gelismeler organizasyonlar: degisik is yapma metotlar1 bulmaya
zorlamaktadir. Bunun sonucu olarak personelde yeni nitelikler gerekmektedir.
Niteliklerini degistiremeyen ve degisimlere ayak uyduramayan personel is agisindan
yetersiz hale gelmekte ve tipik stres davranisina yonelmektedir. Bu stres faktoriini
ortadan kaldirmanin en 6nemli yolu bir yandan "planli degisim" olarak adlandirilan
yonetim teknigini uygulamak; bir yandan da personel egitim ve gelistirme faaliyetlerini
gergeklestirmektedir (Kogel,1987,5.159).

Is gorenin siirekli egitimi, is gorene isini layikiyla yapma yetenegini kazandirir.
Onun kendine giivenini arttirir. Egitim, ayn1 zamanda is goreni, orgiitteki gelecegi icin
hazirlar. Is gorenin isi karsisinda yeterlilikleri arttikca, kendisini daha yiikseklerde

gorme isteginden dolayr da stres artar. Yeterli gormedigi durumlarda da stres soz

konusudur (Akat,1994, s.360).
2.5.3. DIGER STRES FAKTORLERI

Arastirmada, buraya kadar bireysel ve orgiitsel stres kaynaklarina degindik.
Calisanin bu stres faktorlerinin disinda baska faktorler de vardir. Bu stres faktorleri

diger stres faktorleri bagligi altinda sunulacaktir.
2.5.3.1. Fakirlik

Gilinlimiizde fakirlik de bir stres kaynagi olarak degerlendirilebilir. Fakir olan



insanlar, temel ihtiyaglarin1i giderememenin yaninda, sevdiklerine bir seyler
verememekte, yani manevi ihtiyaglarini da giderememektedir. Fakirlik aile iginde
catismalara ve aile igersindeki sosyal iliskilerin zayiflamasina da neden

olabilmektedir(Baltas,1997.s.83)
2.5.3.2. Issizlik

Issizligin en kotii yonii, yoksulluk degil, insanlar1 gereksiz ve istenmeyen
insanlar olma duygusuna gotiirmesidir. Arastirmalar, issiz kalanlarin 6zgiivenlerini
yitirdigini,  degersizlik ve  asagilik  duygusu  yasadiklarini = gOstermistir

(Altuntas,2003,s.130).

Issizligin doguracagi sonuglarin ciddiyeti, is kaybinn siirpriz olmasi, issizlik
siiresi gibi bircok faktdre baghdir. Issizlik siiresinin uzamasi, birikmis olan
paranin azalmasi kaygi ve depresyona sebep olur. Depresyon yerlesmis bir ruh
hali durumuna gelince, kisinin enerjisi biitiiniiyle tiikenir, giiniin tamamin
yatakta gecirmeye baslar. Ayrica 6zellikle erkeklerde kendine giiven ve sayginin
azalmasi, degersizlik duygular1 goriiliir. Boyle bir durum gerek esler arasinda,
gerek ana-baba ve ¢ocuk arasinda yikici problemlerin dogmasina sebep olur.
Issizligin dogurdugu sonuglar bu sayilanlardan ibaret degildir. Issizligin
dogurdugu bazi sonuglar yaninda, yukarida sayilanlar hafif kalmaktadir.
Issizlikle intihar arasinda, issizlikle alkol ve uyusturucu kullaninu arasinda ve
igsizlikle sugluluk arasinda bilimsel arastirmalarla ortaya konmus g¢ok acik
iligkiler vardir (Baltag,1997,s.83).

2.5.3.3. Ulkenin Ekonomik Durumu

Ulkelerin cesitli donemlerde ekonomik ydnden girdigi sikintilar, darbogazlar,
her tiirlii orgiitii, calisanlarin1 ve ailelerini dogrudan etkilemektedir. Yasanilan krizler
sonucunda, bir yandan Orgiitiin sahibi ve yoneticileri maliyetlerin artmasi, pazar
daralmasi, 6deme ve tahsilat giicliikkleri vb. durumlarla karsilasirken; diger yandan
calisanlar issizlik, enflasyon, diisiik iicret gibi kaygili bir siirece girerler. Isverenler ve
calisanlar yasamis olduklart bu kaygiy1 ¢evresindeki insanlara (yakinlarina,
arkadaslarina) yansitirlar. Sabahleyin kalktiginda sermayesini yar1 yariya kaybettigini
O0grenen ya da isten ¢ikarilma korkusu ile uyanan birisinin elbetteki kaygisiz ve stressiz
bir hayat yasadigi sdylenemez. Yasamis olduklari bu kaygidan dolay1 g¢evresindeki
insanlarla iligkileri bozulabilir ve bu ayrica bir stres kaynagma neden olabilir.
Dolayisiyla ekonomik belirsizlik donemleri, kurumlari, ¢alisanlar1 ve bakmak zorunda

olduklar1 yakinlar1 agisindan potansiyel bir stres kaynagidir.



2.5.3.4. Toplumsal Sorunlar ve Stres

Ulkemizde ¢ok yakin tarihlerde yasamis oldugumuz siyasi belirsizligin gerek
ekonomik gerekse sosyal anlamda maliyeti ¢cok agir olmustur. Toplumda yasanan ¢esitli
degisim ve gelismelerle beraber politik belirsizlikler de 6nemli bir stres kaynagi
olabilmektedir. Hatta {ilkelerde iktidar degisikliklerinin bile belirsizlige, giivensizlige
ve dolayisiyla strese neden olabilecegi diisiiniilebilir. Zaman zaman toplumda infial
yaratan olaylar, toplum fiyelerini giivensizlige, endiseye siirlikleyebilir. Belirsizlik
durumlarimi kisilerin tehlike olarak algilamasi, kaygi ve stres diizeyinin yiikselmesine

neden olan etkenler arasinda gosterilebilir.

Ekonomik krizle birlikte, ge¢cim sikintis1 meydana gelmis bu da aile kurumunu
sarsmistir. Son yillarda ekonomik sikintilarla birlikte daha belirgin bir sekilde goriilen
bosanma oranlarindaki artis1 yapilan arastirmalardan, yayinlanan gazetelerden
gormekteyiz. . Bir toplumu olusturan onun saglikli ya da sagliksiz olmasina neden
olacak en kiigiik kurum ailedir. Bosanma oranlarinin arttigi, saglikli iletisim

kuramayan ailelerden olusan bir toplumun elbette ki saglikli olabilmesi diisiiniilemez.
2.5.3.5. Aile ve Stres

Bireyin kisiliginin gelisimi iizerinde ailenin etkisi biiyliktlir. Aile bireyleri
arasindaki iligkiler her ne kadar iyi de olsa herhangi bir aile sorunu, ¢alisanlar i¢in
onemli bir stres etkenidir. En yaygin aile sorunlari: para, cinsel yasam, cocuk
yetistirme ve esler arasindaki iletisimin yetersizligidir. 1990'larda pek ¢ok insan igin,
gelir durumu bir stres etkeni olarak ortaya ¢ikmustir(incir,1993). Pek ¢ok insan ikinci
bir iste caligmaya zorlanmakta ya da gecinebilmek i¢in esler de caligmaya mecbur
kalmaktadirlar. Bu durum aile iliskilerini etkileyerek, calisanlarin isyerlerinde daha

stresli olmalarina neden olmaktadir.

Toplumsal destegin, stresin etkilerini hafifletme diizeneginin nasil islediginin
bilinmemesine karsin, bu diizenegin, ¢alismaya bagl stres 6gelerini azalttigi, stres
Ogelerinin kisi Ttlzerindeki etkisini hafiflettigi ve kisinin "strese karsi koyma"

yetenegini gelistirdigi goriilmektedir(incir, 1993,s.78).

Saglikli iletisim kuramayan, toplumsal destekten yoksun ailelerin iiyeleri, stresle



miicadelede en biiylik desteklerini kaybetmis demektirler. Sosyal destek, stresle
miicadelede son derece Onemlidir. Bu nedenle stresle miicadelede basarili olmayi

diisiinen birinin ailesiyle saglikli iligkiler kurmas1 son derce 6nemlidir.
2.5.3.6.Emeklilik ve Stres

Cagdas enddistri toplumlarinin bir {iriinii olan emeklilik hem istenen hem de
istenmeyen bir durum olabilmektedir. Bireylerin {iretime katilmasi onlarin hayata olan
bagliligimi artirir. Emekli olunca rahatlayacagini diisiinen insan bir bosluk igersine
diistiigiinde strese girebilmektedir. Emekli olan insan, ekonomik sorunlar, toplumsal rol
ve statii kaybi, isyeri, toplumsal gevresinin kaybi, yaslanmanin getirdigi saglik
sorunlari, ¢ocuklarin evden ayrilmasi ile "bos yuva" donemi, esin ve arkadaslarin kayba,
bos zaman fazlaligi gibi durumlar karsisinda strese girmektedir. Emekliligin stres
nedeni olmamasi icin emeklilige psikolojik olarak hazirlanmali ve diislince bigimi

yeniden diizenlenmelidir (Altuntas,2003,s.130).
2.6. STRESIN SONUCLARI

Stres giindelik hayatimizin dogal bir pargasi olmaya devam edecektir. Istekler
karsisinda viicudumuzun bir tepkisi olarak da tanimlayabilecegimiz stresin iyi ve koti
sonuglarmi bilmemiz saghgimiz agisindan 6nemlidir. Ingiltere'de kayip is giinleri,
kroner yetmezliginden 8 milyon, kalp krizinden 62 milyon iken, davranis
bozukluklarinda 91 milyon is giiniidiir(Kaynak CBI). Strese alkolle karsilik verme
aliskanlig1 olan Ingiliz toplumunda, alkole bagli hastaliklarin yillik maliyetinin 1,7
milyar sterlin oldugunu ayni kaynak bildirmektedir. Stresin Olgiilebilir zararlari,
hastalik, emeklilik, gorev basinda 6liim, is kazasi ve yaralanma, ise gelmemek, saglik
sigortasi, masraflaridir. Stresin dl¢iilemeyen zararlari ise, verim diismesi, zaman kaybi,
yanlis karar alma, yonetim etkisizligi, kisiler arasi iliskilerde gerginlik, kaza riski,

performans diisiikliigii gibi sonuglardir(Tarhan,2002,s.21).

Stres sonuglarini bireysel ve oOrglitsel sonucglart olmak iizere iki baslik altinda
inceleyebiliriz. Bunlardan bireysel sonuglar, biraz once stres ve saglik konusunda ele
aldigimiz fizyolojik,  psikolojik,  davranigsal  sonuglardir(Ivancevich  ve

Matterson,1990,s.223).



2.6.1. STRESIN BIREYSEL SONUCLARI:

Stresin bireysel sonuglarina baktigimizda kronik asir1 uyarilma ve yiiksek
tansiyon, seker gastrik iilser, bas agrilari, bagisiklik sisteminin zayiflamasi, uyku
bozukluklari, depresyon, kolit ve astim gibi bir¢ok hastaligin stresle daha da ilerledigi

bilinmektedir(Conlan,2001,s.83).
2.6.1.1. Stres Saghg Nasil Etkiler?

Bir stres etkeninin varligmma uyum saglama girisimleri, viicudun kaynaklarini
tiikketir ve onu hastaliklara duyarl hale getirir. Kronik stres, iilser, tansiyon ve kalp gibi
fiziksel bozukluklara yol acabilir. Viicudun bakteri ve viriislere karsi savasma

yetenegini azaltarak bagisiklik sistemini de bozabilir(Atkinson,1999,s.500).

Bir stres etkeni karsisinda viicudun fizyolojik tepkisi, bu tepkinin kroniklesmesi
halinde , fiziksel saglik tizerinde dogrudan olumsuz bir etki yapabilir. Sempatik sistemin
ya da adrenal kortik sistemin uzun siireli asir1 uyarilmasi arterlerde ve organ
sistemlerinde hasara yol acabimektedlir. Stres, bagisiklik sisteminin hastalikla savagsma

yetisi iizerinde de dogrudan bir etki yaratabilir.

Newyork Rockefeller Universitesi'nde Harold ve Margaret Milliken Hatc
Noroendokrinoloji  laboratuar1  baskani Profesér Dr. Bruce McEwen sunlari
belirtmektedir: “Strese karsi tepkilerimiz asir1 bir hal alirsa, etkileri yalniz yiliksek
tansiyon ya da astim gibi rahatsizliklar1 ¢ogaltmakla kalmaz, ayni zamanda beynin

hafiza ile ilgili boliimlerini de etkileyebilir.”(Conlan,1981,s.81-82).
2.6.1.2. Kronik Asir1 Uyarilma ve Yiiksek Tansiyon

Kronik stres etkenlerinin yol actig1 kronik asir1 uyarilma, kroner kalp hastaligina
katkida bulunabilir. Kroner kalp hastaligi, kalp kaslarini destekleyen kan damarlar
oksijen akimim1 ve kalbin beslenmesini 6nleyecek sekilde daraldigi ya da kapandigi
(plak denilen sert, yagh bir maddenin dereceli olarak olugsmasiyla) zaman gerceklesir.
Bu, gogiis ve kola yayilan angina pektoris denilen bir agriya yol agabilir. Kalbe giden
oksijen tamamen engellendigi zaman miyokardiyal enfarktiise—kalp krizine— neden

olabilir (Atkinson,1999,s.501).

Yiiksek diizeyde strese yol acan goérevdeki insanlar yliksek kalp krizi riski



tagimaktadirlar. Bu gorevler, 6zellikle cok yonlii ¢aba gerektiren islerdir (isyiikd,
sorumluluklar ve rol catigmalar1 bakimindan) ve denetime ¢ok az izin verir (¢alisan kisi,

isin hiz1, dogasi ve kosullar1 {izerinde ¢ok az denetime sahiptir).

Stresle yakindan ilgili bir diger hastalik, hipertansiyon, ya da yiiksek kan
basincidir. Asin kilo, sigara icme gibi etkenlerin roliine karsilik, bir ¢ok arastirmaci
artik yiiksek tansiyonun temel nedeninin stres olduguna inanmaktadir. Bu hastaliga,
erken miidahale yapilmis olsa, yilda altmis bin kisinin kurtulmasi s6z konusudur.
Yiiksek tansiyon ayni zamanda organ bozuklugu ya da diger organlarin islevlerini
yerine getirememesi gibi daha baska rahatsizliklara da hemen hemen direkt olarak

neden olmaktadir(Tarhan,1989,45).

2.6.1.3. Stres ve Bas Agrilar

Bas agrisi, c¢aglar boyu doktora gitmenin en basta gelen sebeplerinden biri
olmustur. Bas agrisi, giiniimiizde endiistrilesmis ve schirlesmis topluluklarda en
yaygin saglik problemlerinden biridir(...)Gerilim bas agrisi, basta devamli bir
gerginlik ve basing hissi olarak tarif edilir. Gerilim bas agrisinda duyulan agr
kiint, zonklayic1 olmayan, siireklilik gdsteren ve basi ¢ember gibi sikan agri
olarak anlatilir(Baltas, 1997, s.161).

Stres sirasinda, adrenalin ve ndradrenalin gibi sinir sistemini etkileyen
maddelerde salgilanmaktadir. Bunlar da dogrudan ve dolayli olarak kaslarin gerginligini
artinir ve hizlandirir. Boylece agr1 gerginlige, gerginlik kaygiya, kaygi da agrinin

siddetlenmesine yol acar.

“Stres ve stresin dogurdugu gerginlik ve agr1 arasinda 6nemli bir iligski vardir.
Stresin sebep oldugu gerginlik damarlarin daralmasina, kafanin belirli bolgelerine giden
kan akimimin bozulmasma ve o bdlgeye giden kanin bir hayli azalmasina yol acar.
Diger taraftan bir dokunun kansiz kalmasi dogrudan agriya sebep olur. Ciinki
muhtemelen bir taraftan gergin dokunun daha c¢ok oksijene ihtiya¢ gOstermesi, diger
taraftan dokunun zaten yetersiz kanla beslenmesi 6zel agri alicilarini uyandirir. Bir
baska ifade ile gerginlik, oncelikle kasilan kas i¢inde kan damarlarini sikistirip kan
akimin azaltir, ayrica gerginlik kasin oksijen ihtiyacin arttirir. Boylece oksijen ihtiyaci
artmis, dokuda, kansizligin yaratacagi etki biiyliyerek agriya duyarli 6zel alicilarin

uyarilmasina ve bdylece agrinin dogmasina sebep olmustur.”(Baltas, 1997, s.161-162)



2.6.1.4. Bagisikhik Sistemi

Bagisiklik sistemi lenfosit denilen uzmanlagmis hiicreler araciligiyla viicudu
hastaliga neden olan mikro organizmalardan korur. Bunlar enfeksiyon hastaliklarina,
alerjilere ve otoinmiin bozukluklara(bagisiklik hiicrelerinin normal viicut dokusuna
saldirdig1 romatoit artrit gibi hastaliklar) karsi duyarliliginizi etkiler(Atkinson,1999,
s.502).

Bir ¢ok alandan elde edilen bulgulara gore stresin, bagisiklik sisteminin

savunma yetenegini olumsuz etkiledigi goriilmektedir.

Stres, bizi viicudun hastalikla savasma yetenegini zayiflatan davranislara
yonelterek, saglimizi da etkileyebilir. Stres icindeyken genellikle kendimize 6zen
gostermeyiz. Sinava hazirlanan 6grenciler geceler boyunca uykusuz kalirlar ve geceyi
bir sandalye iizerinde gecirirler. Ogiin atlar ve ne bulurlarsa onu yerler. Esleri 6len bir
cok erkek kendileri i¢in yemek pisirmeyi beceremez ve bdylece ya ¢ok fazla ya da
yetersiz beslenir. Yoksunluk duygusuna kapilan erkekler kendilerini igki ve sigaraya
verirler. Stres altindaki insanlar normal egzersiz rutinlerini aksatirlar ve hareketsiz
kalirlar. Bu davraniglarin her biri viicudun hastaliklarla savagma yetenegini ve genel

islevini etkiler ve hastaligin gelismesine katkida bulunur.
2.6.1.5. Ulser

Tipta iilser deyimi yara anlaminda bir ¢ok yerde gecerse de, lilkemizde iilser
denildiginde mide {ilseri anlasilmaktadir. Peptik iilser, siirekli sinir gerginligi i¢inde
bulunan stresli kimselerde goriiliir. Sinirlilik, heyecan, iizlintii gibi psikolojik uyarilar
midenin asit salgisini artirict etkiye sahiptirler. Midenin asit salgisinin artmasi ise iilsere
yol agmaktadir. Stresin, iilserin olusmasinda onemli bir yeri vardir. Yapilan
arastirmalarda, stres yeterli siirede siddetle verildiginde % 100' e yakin oranda {ilser

gelistigi gozlenmistir(Tarhan,1989,5.48).
2.6.1.6. Uyku Sorunlar

Uyku, viicudun akiilerini yeniden doldurmak, uyarilar, iddialar ve heyecanlarla
dolu yeni bir giine hazirlikli olmasini1 saglamak i¢in doganin gelistirdigi bir aragtir.

Zihniniz ve viicudunuz giin boyunca aldig1 hasarlar1 uyku sirasinda onarir ve dengeyi



yeniden saglar(Hargreaves,1998,s.88).

Sebebi ne olursa olsun insanin ruh sagligindaki en kiigiik dalgalanma bile
kendisini uyku diizenindeki bir bozuklukla ortaya koyar.(...) Uykunun baslamas1
icin beyin sapmndaki bir mekanizmanin harekete ge¢mesi gerekir. Bu
mekanizmanin harekete gegmesi i¢in de kaslardan gerilimin azaldigir konusunda
bilgi gelmesi gerekmektedir. Kas gerilimi azalmadig: takdirde beyin sapindaki
“uyaniklik” sistemi uyarilmaya devam eder ve kisi bir tiirlii uykuya gecemez.
Kas gerilimi iki sebeple azalmaz. Ya ¢evreden gelen uyaranlar ¢ok fazladir ya da
kisi kendi diisiinceleriyle kendisini uyarir ve biyokimyasal agidan bir tehditle
kars1 karsiya oldugu duruma benzer bir durumu yasamasina sebep olur.”
(Baltas,1997,5.133)

Uyku insan hayatinin temel ve vazgecilmez faaliyetlerinin en basinda gelir. Bu
nedenle asir1 stres altindaki insanlar uyumakta giliclik c¢ekerler; bdylece uyku
diizenindeki en kii¢lik bir aksama da genel saglik ve giinliik hayat {izerinde kesin ve

dogrudan etkilere yol acabilir.
2.6.1.7. Depresyon

Depresyon, zaman zaman ortaya ¢ikan, insanlarin %8-20" sini etkiledigi kabul
edilen, keder hali, ruhsal ¢okiintii ile birlikte diisiinme siireglerini etkileyen sosyal
islevlerde bozukluga neden olan bir takim olaylarla tanimlanabilir. Depresyon
belirtileri; i¢sel ¢okiintii, elem duygulanimi lizerine zevk alamama, haz duyma yetisinin
azalmasi enerji yoksunlugu ile beraber uyku, istah, kilo, cinsel istek bozuklugu, sikinti,
huzursuzluk ile beraber sucluluk, yetersizlik, timitsizlik, giinliikk sosyal isler ve ilgi
alanlarinda daralma ile belirgin bir tablo olusturmaktadir(Tarhan,1989,s.27). “Diinya
saglik teskilati (WHO) diinya niifusunun %3-5’inin, yaklagik 150-250 milyon kisinin
cesitli diizeylerde depresyon belirtilerine sahip oldugunu bildirmektedir.”(Baltas,1997)

Kisilerin, isyerinde basarili olmak ve yiikselmek i¢in siirekli olarak bagkalari ile
yarisma zorunlulugu, degisime paralel olarak, ¢aligma ve is yasaminda yeni sorunlarin
ortaya cikmasi, ailede yasanilan gerginlikler, c¢oziimlenemeyen problemler, gec¢im
sikintis1 gibi nedenler birey icin bir stres kaynagidir. Birey icin stres ne kadar uzun
siirerse o kadar yikict olmaktadir. Coziimlenemeyen uzun siireli ve ¢ok sayida gilindelik

stresler bireylerde depresyona sebep olabilmektedir.

2.6.1.8. Sigara, Alkol ve Uyusturucu Bagimhihig:



Stres altindaki insan berrak ve dogru diisiinemez. Endiseli gergin ve sinirlidir.
Her an patlamaya hazir bomba gibi olan bu insanlar bu durumdan igki, sigara ve
uyusturucu, kullanarak bir silirede olsa uzaklasmak isterler. Yapilan istatistikler,

Tirkiye' de yaklasik 20 milyon kisinin sigara tiryakisi oldugunu gostermistir.

Sigaranin etkili maddesi olan nikotinin merkezi sinir sistemi lizerinde uyarict ve
bastirict  bir etkisi vardir. Sigara kisinin giinlik yasaminda karsilastigi ufak
engellemelerden dogan kaygiyr azaltarak bir an icin onu sikinti, gerginlik ve
kizginliktan kurtarir. Kisada siirse bu rahatlatict ruhsal etkiye bedensel hazlar da
katilinca, sigara her firsatta yakilmaya baslanir. Ancak bir siire sonra bu durum ruhsal
aligkanlhiga doner. Kisi, kaygi yaratan sorunlarindan, istenmeyen, beklenmeyen bir
s0zlin, tutumun ve davranisin dogurdugu sikintidan kagip kurtulmak i¢in sigaraya ya da
alkole sigimir. Sigara uzun siire kullanildiginda, bu zehirin merkezi sinir sistemi

tizerindeki etkileri sonucu bagimlilik olur(Kdknel, 1982, 5.290).

Sigara kadar onemli diger bir sorun da uyusturucu kullaniminda goriilen bir
artistir. Ozellikle gelismis {ilkelerde uyusturucu kullanan kisilerin sayis1 gittikge
artmakta, 6grencilerde, askerlerde, yonetici ve is¢i olarak calisanlarda kullanimina sikg¢a
rastlanilmaktadir. Uyusturucu kullananlar hem kendilerini hem de etrafindakiler i¢in
potansiyel bir tehlike yaratmaktadir. Gerilimi azaltma, uykusuzlugu 6nlemek icin alinan
teskin edici haplar da zamanla aligkanlik yaparak kiside tedavi gerektirecek durumlara
yol ac¢maktadir. Sigara, uyusturucu (mariuana, eroin, LSD ve benzerler), alkol
kullananlarin her biri, benzer nedenlerle kullanmaya baslanmislardir. Ornegin,
baskilardan sikintilardan kurtulmak, endiseyi azaltmak, is ya da evle ilgili sorunlar

unutmak gibi pek ¢ok neden sayilabilir(Himmetoglu,1994,s.27).

Bir¢ok insan da stresi gidermede yardimci oldugunu diisiindiigii i¢in igki iger.
Alkoliin hislerinizi uyusturdugu ve sinirlerinizi yatistirdigi dogru olmasina ragmen her
an i¢in aligkanlik yaratma tehlikesi de vardir. Biraz alkol almak kisa bir siire igin sizin
stresten kurtulmanizi saglar, fakat alkoliin etkisi ge¢ince stres yaratan faktorler ortadan

kalkmamis oldugu i¢in stres yine baslar(Rowshan,1998,s.102).

2.6.2. ORGUTSEL SONUCLARI



Orgiit psikologlarinin stres etmenleri ve sonuglar1 iizerinde giderek daha fazla
durmalarinin baslica iki nedeni vardir. Biri stresle ilgili hastaliklarin her gecen giin daha
yayginlagmasi, Oteki ise stresin verimliligi disiiren ve kazalari arttiran bir etmen

olmasidir.

Stres ekonomik agidan olumsuz sonucglara yol agmaktadir. Ciinkil stres, is
verimliligi ve etkinlikle yakinda iligkilidir. Amerika'da ve Ingiltere'de  yapilan
arastirmalar, hastaliklarin %75'inin kontrol altina alinamayan stres nedeniyle ortaya
ciktigin1 gostermektedir. Is ortamindaki stresin maddi ve manevi bedelinin oldukga
yiikseldigini ortaya koyan uluslar arasi raporlar da yaynlanmistir. Amerika’da is
ortamindaki  stresten  kaynaklanan maliyetin 150 milyar dolar oldugu

belirtilmektedir.(Maureen ve Anthony,1996).

Jones, asagida Ulusal Giivenlik Konseyi, Insurance College ve Ulusal Mesleki
Giivenlik ve Saglik Enstitiisiince tamamlanan arastirmadan alinan maliyet rakamlarini

aktarmaktadir(Ivancevich ve Matterson,1990,s.226).

e Yaklagsik olarak tiim endiistriyel kazalarin %75 ile %85'1 stresle basa

cikamamaktan kaynaklanmaktadir.

e Stresle iligkili kalp hastalig1r bir yilda 135 milyondan fazla is giinii

kaybina neden olmaktadir.
e Stresle baglantili bas agrilart amerikan endiistrisindeki is saati
kayiplarinin bas sebebidir.

Yiiksek derecedeki stres is gorenin fiziksel ve zihinsel sistemini bozar. Stresin
orgilitsel sonuglari, saglik giderlerinin ¢ogalmasi, saglik sorunlari nedeniyle kaybedilen
is gliclinlin artis1 biciminde ortaya ¢ikar. Simdi asagida stresin Orgiitsel sonuglarindan
bazilarini ayrintili olarak ele alalim. Stres, performans diigiikliigiine, ise devamsizlik, is
goren devir hizinin yiikselmesi, yabancilagsma, is kazalar1 gibi sonuglara neden

olmaktadir.
2.6.2. 1. Performans Diisiikliigii

Is ortamlarinda stres ve performans arasindaki iliski arovsal egri ile

gosterilmektedir. Buna gore calisanlarin etkin bir performans ortaya koyabilmeleri igin



bir miktar strese ihtiyaglari vardir. Yani pozitif stres performans: artirirken, negatif

stres performanstaki verimin diigsmesine yol agmaktadir.(Davis,1984).

Robert M. Yerkes ve John D. Dodson, 1908 yilinda Harvard fizyolojisi
laboratuarinda stresin performans iizerindeki etkilerini arastirmislardir. Bu arastirmalar
stresin performansla pozitif bir kolrelasyona sahip oldugunu ortaya koymustur. Fakat
bu dogrusal iligki belli bir diizeye kadar siirmekte, o noktadan sonra ise (kirilma
noktasi) stres diizeyi artarsa performans ve etkinlikte diisme gozlenmektedir. Daha
sonralart Yerkes-Dodson kanunu diye literatiire gecen bu bulgu, kisaltilmis sekliyle
"Y-D" yasas1 olarak ifade edilmektedir. Sekilde de goriilecegi gibi stres bir noktaya
kadar calisanlarin performans diizeyini yiikseltmekte bir noktadan sonra ise asagiya

dogru ¢ekmektedir (Sahin,1998,s.25-26).
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Sekil 12. Stres Performans Arasindaki Iligki( Sahin,1998,s. 27).

2.6.2. 2. ise Devamsizhk

Isgdrenin planlanan galisma programi veya saatlerine gére calismasi gereken
zaman araliklarinda isine gelmemesine devamsizlik denilmektedir(Eren,1993,s.169).
Devamsizlik da, orgiitiin toplam calisma iklimini olumsuz etkileyen Orgiitsel stres

sonuclarindan birisidir. (Furnham,1997,s.334)

Calisanlarin ise gelmeme sebebi ¢ok farkli nedenlere dayanabilir. Hastalik
nedeniyle ise devamsizlik gosteren kisilerin hangi hastaliklar nedeniyle devamsizlik

yaptiklar1 arastirildiginda, bunlarin % 40'min, orgiitsel stresten kaynaklanan hastaliklar



nedeniyle devamsiz olduklar1 saptanmistir.
2.6.2. 3. Yiiksek Personel Devir Hiz1

Calisanlarin bir kurulusun kadrosunda yer aldiktan sonra herhangi bir nedenle
ayrilmalarina veya kurulustan uzaklagtirilmalarina personel devri denmektedir
(Eren,1993,5.172). Bir isletmede iscilik giderinin ve genelde personel giderlerinin
artmasi, is kazalariin artmasi, yeni personel bulunmasi ve ige alinmasinin ekonomik
kaybt ve yeni personel bulununcaya kadar zaman kaybi, yeni personelin ise
alinmasindan kaynaklanan kayiplar, e8itim ve ise alistirma maliyetinin artmasi, sik sik
isten ayrilma veya ¢ikarilmalarin kalanlar lizerinde moral bozuklugu yaratmasi, is
giivenliginin ve huzur ortaminin bozulmasi gibi durumlar personel devir hizinin yiiksek

olmasinin baglica olumsuz etkileri arasinda ifade edilebilir. (Mucuk,1996,s.348-349).

Personel devrine sadece is stresi neden olmaz. Daha baska bir ¢ok nedenin de
personel devrini ortaya cikarabilecegi aciktir. Rol belirsizliginin ve yeteneklerinin tam
olarak kullanamamanin personel devrine neden oldugunu gosteren c¢aligsmalar
yayilanmistir.(Beehr,1995,s146). Bununla birlikte personel devrini etkileyen diger
kosullar arasinda, ¢alisma kosullarinin kotii olmasi, yoneticilerin ¢alisanlara karsi tutum

ve davraniglar1 da gosterilmektedir (Eren,1998,5.210).
2.6.2.4 Yabancilasma

Davranig bilimlerine gore kisilerin temel gereksinimleri yeteri diizeyde
karsilanmayinca yabancilagsma ortaya c¢ikar. Maslow'un belirttigi iizere kisilerin temel
gereksinimleri karsilanirsa insanlar daha yiiksek diizeyde seylere ihtiya¢ duyarlar. Eger
bu ihtiyaclar karsilanmaz ise yabancilasma olgusu ortaya c¢ikar. Endiistriyel orgiitlerde
calisan isciler, hala can sikici, tekrar eden, tekdiize islerde ¢alismaktadir. Bunlarin
sonucunda, is¢iler bu olumsuz sartlardan dogan tepkilerini ise yansitirlar. Monoton ve
can sikict islerde calisan insanlar bu rahatsiz edici ortamdan kurtulmak i¢in kendilerini
yalitirlar. Bu da yaptig1 ise kendini vermemek, ¢alisirken bagka seyler diistinmekle olur.
Bu soyutlama oOnceleri diisiinsel olarak baslamakta fakat daha sonralar1 artan bir
bicimde bedence de olmaktadir. Yine yetersiz ¢alisma ortaminda c¢alisan kimseler

saldirgan davraniglar gostermektedirler. Boylelikle, igveren ve isciler arasinda



siirtiismeler  ¢ikmaktadir.  Orgiitte gii¢ kullanan isverenler de, calisanlarinin
yabancilasmasina neden olur ve c¢alisanlar korktuklari isverenlere sicak duygular
beslemezler. Bu kosullar ¢alisanlarin yaptiklar1 ise karst duyarsizlasmalarina ve

yabancilasmalarma neden olur. (Ozkalp,1994,5.36).
2.6.2.5. Is Kazalan

Is kazalar1, calisanlarin kars1 karsiya oldugu, ekonomik, sosyal, psikolojik ve
fiziki acidan insanlarin karsilastigi en ciddi sorunlardandir. Yapilan ¢alismalarda, kaza
nedenleri arastirilmis ve kazalarin % 90'min insan faktorii ile ilgili oldugu ortaya
cikmigtir. Geriye kalan %10’luk faktor ise, ara¢ yetersizligi ve fiziki ¢evre olarak
belirlenmistir(Erdogan,1987,5.250)

Isletmelerden karsilasilan kaza nedenlerini {ic ana baslik altinda toplamak
mimkiindiir. Teknolojik etkenler is kazalarinin ilk nedeni olarak ifade edilmektedir.
Teknoloji nedeni ile olusan kazalar arasinda kullanilan arag-gereclerin yetersizligi yer
alabilecegi gibi, kisi i uyumunun geregi gibi saglanamamasindan dogan kazalar1 da
gormek miimkiindiir. Isletmenin beseri yapis1, diger bir kaza nedeni olarak goriilecek
etkenlerdendir. Is gorenlerle ilgili kaza nedenlerini de iki grupta toplamak miimkiindiir.
Birinci gruba, is gorenlerin Onerilen i dnlemlerine uymamalarinin dogurdugu kazalar
girebilir. Diger bir grup c¢alisanlarin bilgi ve yetenekleri ile is arag ve gerecleri
arasindaki uyumsuzluktan kaynaklanmaktadir. Is makinelerine ve makinelerin etkilerine
gosterilmesi gereken tepkinin zamaninda gosterilmemesi, sinirlilik, dikkatsizlik gibi
etkenlerin dogurdugu kazalardir.  Kisilerin i¢inde bulunduklart duygu durumlar1 da(
Sinirlilik, tziintli, depresyon gibi) kaza oranlarini arttirmaktadir.(Himmetoglu ve

Kirel,1994,s.58).

Stres Ingiltere’de ¢alisanlara tazminatin &dendigi bir is kazasi olarak kabul
edilmektedir. Bilinen ilk stres tazminati yerel yonetimde ¢aligan bir gorevliye
verilmistir. Yerel yonetimde calisan gorevli dava agmis, dava sonucunda yargig
gorevlinin ge¢irmis oldugu sinir krizinin nedeninin isveren oldugu kararina varmis ve

yerel yonetimi 6nemli bir tazminat 6demeye mahkum etmistir(Hargreaves,1999,s.9).



2.6.2.6. Verimlilikteki Diisiis

Kardiyolog Dr. Peter Nixen'in hazirlamis oldugu "Insanin Verimlilik Egrisi",
stresin giinliik verimlilik ve sorumlulugunuzu nasil etkiledigini anlamamiza yardimci
olmaktadir. Bu egri, artan uyarilarla birlikte, belirli bir durumdaki verimliligin nasil

cogaldigini gostermektedir.

Stres tatmin edici bir yasam ve gelisme icin gereklidir.. Stresin ¢cok az veya fazla
olmast  sorun vyaratir. Gerilim orta diizeyde iken, verimlik en {ist

noktadadir(Altuntas,2003,s.31).
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Sekil 13. Verimlilik Ormana.

Egrinin sol tarafi olumlu uyar1 ve saglikli verimliligi géstermektedir. Egrinin bu
boliimiindeki bir insan, hayatin baski ve taleplerini beceriyle karsilayacak ve dengeli bir
hayatin mutlulugunu tadacaktir. Boyle insanlar genellikle uyanik, rahat, giivenli ve
enerji dolu olurlar. Bdylesine "dengeli hayat bi¢imi", mesleki verimligi de en {ist
noktaya cikarir. Ancak talepler artikca, bu dengeli hayat bi¢cimini zorlamaya giristiginde
insan egrinin sag boliimiine dogru itilmeye baslayacaktir. Fazla talepleri karsilamak i¢in
herhangi bir 6nlem alinmazsa, olusan baski uzun siireli hasara neden olabilir. Buna
karsilik eger fazla talepler belirlenir ve bunlari karsilamak i¢in olumlu 6nlemler alinirsa,

insan onlar1 basariyla yonetecek ve saglig1 bozulmayacaktir(Hargreaves,1998,s.13).



2.7. STRESLE MUCADELE YONTEMLERI

Is yasaminda ve dogal yasamda stresten tiimiiyle uzak kalmak olanaksizdir. Bu
nedenle birey ister kamu ister 6zel kesim Orgiitliniin {iyesi olarak yasamini kazansin,
isterse bir oOrgiite dogrudan dogruya bagli olmaksizin hizmet sunsun, tanigsmasi

kacinilmaz olan stresle miicadeleyi 6grenmek zorundadir

Bir¢ok nedenden kaynaklanan stresle miicadelede tam anlamiyla basarili
olunmasi, bireysel miicadelenin yaninda, drgiitlerin de stresin personel ve kurum igin

ne kadar tehlikeli oldugunu kavrayip, gerekli diizenlemeleri yapmasiyla miimkiindiir.

Stresle miicadele stratejilerini iki grupta toplamak miimkiindiir. Bunlardan birisi
bireysel stratejiler, digeri ise Orgiitsel stratejilerdir. Stresle miicadelede yararli olmasi

acisindan orgiitsel yontemlere de deginilecektir.
2.7.1. BIREYSEL YONTEMLER

Bir ¢ogumuz stres sonucu olusan belirtilere kars1 miicadelede olumsuz yollar
kullanmaktayiz. Bunlar, kagma ya da pasif davranislar veya saldirganca, 6fke dolu
davraniglar sergileme; icki, sigara ve alkolden medet ummak; kéotii beslenmek, agir1 ya

da yetersiz yemek; intihar gibi yapici ve uygun olmayan davranislar igerir.

Bireyin kendisini aldatmaya yonelik tutumlarinin, kisa vadede ise yaradigi
goriilse de bunlar uzun vadede kisiye zarar verici etkenler durumuna gelmektedir.
Kisinin kendini aldatmaya yonelik tutumlar1 arasinda reddetme, bastirma, mantiga
bliriinme, kars1 tepki gelistirme, yansitma, yer degistirme, diisiinsellestirme gibi

savunma mekanizmalar1 vardir(Sahin,1998).

Var olan stres durumundan kurtulmak icin olumsuz yollarla miicadele etmek
yerine olumlu yollar ile miicadele etmek daha etkili olacaktir. Bunlar bedene yonelik
yontemler ile duygu, diisiince ve duruma yonelik davranislardir. Bedene yonelik
teknikler, nefes egzersizlerini, jimnastik, yiirliyiis, derinlemesine kas gevsetme
tekniklerini, masaj, yoga, meditasyon, biyofeedback (geri besleme), dogru beslenme ve
strese yol acan beslenme aligkanliklarindan vazgegmeyi kapsar. Duygu ve diisiincelere
iliskin yonelimler, hayata olumlu yaklasmay1 ongoriir. Bu yaklasim, stres olusturucu

faktorleri tehdit gibi yorumlamak yerine yeteneklerini sinamayr 6grenme, duygularini



baskalar1 ile paylasma, duygularini agik¢a oldugu gibi ifade etmeyi 6grenme, kendini ve
digerlerini tanima ve olumlu degerlendirmeyi gelistirme gibi stres veren durumun farkli

algilanmasi ve basa ¢ikma becerilerinin gelistirilmesini hedef alir.

Yukarida belirtilen stres sonucu olusan belirtilerin hepimiz tarafindan bazen
yasandigin1 diisiinmek hi¢ de abartili olmasa gerek. Bu nedenle stres hayatimizin
kacinilmaz bir parcast olmustur. Stresin olumsuz etkilerini miimkiin oldugu kadar
kaynaginda ¢oziimleyerek hayatimizin diger alanlarindan uzaklastirabilmeyi becermek
zorundayiz. Bir bagka deyisle stressiz bir hayat beklentisi yerine stresle miicadele etme

basarisin1 gostermeliyiz.

Bireysel stres ile miicadeleyi ii¢ ana baslik halinde toplayacak olursak bunlar su

sekildedir:
1. Beden Ile ilgili Teknikler:
2. Zihinsel Teknikler :
3. Davranisc1 Teknikler:
2.7.1.1. Beden ile Tlgili Teknikler

Stresin olumsuz sonuglarini ortadan kaldirmak, stresin yol actigi istenmeyen
sonuglart tersine ¢evirmek biitlin stres azaltma tekniklerinin nihai amaci olarak
goriilmektedir. Ornegin gevseme tepkisi stres sirasinda bedenin yasadig: fizyolojik ve
buna bagli olarak duygusal durumun tam tersidir. "Derin Gevseme" duygusu,
gevsekligin  bedensel durum ve oOzelliklerine bagli olarak ortaya c¢ikartilabilir.
Gevsemeyi gercek anlamda basarmis bir insanin, solunumu derin ve rahat, elleri ve
ayaklar1 sicak ve agir, kalp vuruslar1 sakin ve diizenli, karn1 sicak, almi serin

olacaktir.(Baltas,1997,s.186).
2.7.1.1.1. Solunum Kontrolii

Bedeni kontrol etme ile saglikli bir nefes alma arasinda siki bir baglant1 vardir.

Stresle miicadelede saglikli bir sekilde nefes almay1 6grenmek ¢ok 6nemlidir.

Stres tepkisi sirasinda solunum hizlanmakta kalp vurum sayisi artmaktadir.



Derinlemesine solunum kalp vurum sayisini azaltir, el ve ayaklara giden kan miktarinin
artmasi bu bdlgede 1sinma ve agirlagmaya sebep olur. Bu durum bedenin biitiin

kaslarinin gevsemesini ve rahatlamasini saglar.

Nefes almanin kendisi bir gevseme yolu oldugu gibi, biitiin gevseme
egzersizleri iginde, egzersizin bir pargasi olarak kullanilmaktadir. Dogru ve derin alinan
nefes bireyde baslayacak veya baslamis olan stres tepkisi zincirini kirmakta ve ters yone
cevirmektedir. Dogru ve derin nefes almanin dogrudan damarlar1 genisletme ve kanin,
dolayisiyla oksijenin bedenin en ug¢ noktalarina kadar ulasmasini saglama 6zelligi vardir

Ayrica nefes egzersizleri glinliik hayatin akisi i¢cinde uygulanmasi en kolay egzersizdir.

2.7.1.1.2. Otojenik Gevseme:

Otojenik gevseme, gevseme becerisinin kazanilmasinda kullanilan Onemli

tekniklerden bir tanesi olarak literatiirde ifade edilmektedir.

Otojenik alistirmalar Alman Noropatolog Vogt ile birlikte ortaya ¢ikmistir. Vogt
uyku ve hipnoz ile ilgili ¢alismalarinda bazi bireylerin her hangi bir ¢calisma yapmadan
tek baglarina trans haline gecebildiklerini saptamistir. Aym1 zamanda bu durumun
yeniden normale dondiiriicli etkisi oldugu da belirlenmistir(Hasting ve ark,1981). Ayni
donemde Schultz hipnozun bu yararli etkisini saglayabilecek ama terapiste bagimli
olmay1 ortadan kaldiracak bir teknik gelistirme {izerinde durmustur. Schultz bu teknik
icin agirlik ve sicaklik duyumlarinin en 6nemli parcalar oldugunu tanimlayarak ilk
otojenik alistirmalar1 baglatmistir. Ardindan standardize olmus bir dizi egzersizi de buna
eklemigstir. Boylece bu gilinkii kullanilan sekli ile otojenik alistirmalar yaratilmistir.
Luthe'de ayn1 donemlerde kuzey Amerika'da otojenik alistirmalar1 yaymaya baslamistir

(Cotton, 1990 ).

Otojenik gevseme bedenin mutlak siikunet ve rahatlik durumundaki bedensel
ozelliklerini tekrarlayan alt1 standart climleden olusur.Otojenik alistirmalar, digtan gelen
uyaranlara kars1 bireyin kendisini kapatmasi, kaslarindaki gevsemeye yardimci olmasi

ve performansini yiikseltmesi amaci ile glinlimiizde uygulanmaktadir ( Weineck, 1988 ).

2.7.1.1.3. Biyolojik Geri Besleme(Biofeedback)



Insanin normal ve normal dis1 olan ve kendisinin farkinda olmadig: fizyolojik
tepkilerinin bir ara¢ yardimi ile farkinda oldugu ve bir egitim programi i¢inde otonom
faaliyetlerini (beden sicakligi, ter bezi salgist vb.) istenilen yonde diizenlemeyi

o0grendigi yonteme literatiirde biofeedback yontemi denilmektedir. (Baltas,1997,s.194).

Biyolojik geri besleme, gerilim altindaki insanlara, kendi organizmalarindaki

stres belirtilerini 6gretme ve denetleme imkani saglar.

Biyofeedback yonteminin esasi kalp atislar1 ve kas gerilimlerinin elektronik bir
aracla kaydedilmesi ve Olclilmesine dayanir. Bu amagla; tarti, termometre. yalan
makinesi, galvanik deri tepkisi Olgerleri, elektromiyograf olarak bilinen araglar
kullanilir (Sabuncuoglu ve Tiiz,1996, s.155). Bu araglarla yapilan 6l¢timlerde 151k ve ses
sinyalleri ile bedendeki otonom siireclerle ilgili bilgiler elde edilir. Bu teknik sayesinde,
viicudumuzun otonom siirecleri ile ilgili denetimleri yapmak ve bu siireglerin bizim
tepkilerimizden  nasil  etkilendigini  aninda  6grenmek  miimkiin  hale

gelmektedir.(Ertekin, 1993, 5.96).
2.7.1.1.4. Progresif Gevseme:

Progresif gevseme yontemi kisinin giin i¢inde yasadigi gerginliklerin farkina
varmasint saglar. Progresif gevseme yontemi, sirt ve bel agrisi, kas spazmi, gergin
omuzlar, bas agrilar1 seklinde kendini gosteren gerginliklerin giderilmesinde oldukca

etkili bir yontemdir (Baltas,1997,s.195).

Gevseme egitimi stres yasayan kisinin strese olan tepkisini tersine ¢evirir. Stres
tepkisinde kaslar gerilir, kan basinci ve kan sekeri yiikselir, solunum artar. Oysa
gevseme hareketleri ile kaslar rahatlar, tansiyon diiser, solunum yavas ve derin olur, kan
sekeri azalir. Boylelikle psikosomatik stres tepkisi kirilir ve bu tepkinin doguracagi
zararlar engellenmis olur. Bununla birlikte gevseme teknigi zihinsel, algisal ve
performans acgisindan da Onemli yararlar saglar. Bu teknigin kullanildigi egitim
programlarina katilan  bireylerde dikkat alani genisledigi, diisiincenin daha bir

berraklastii ve duyularin keskinlestigi belirtilmektedir (Pehlivan, 1995, s.70).

Gevseme teknikleri kisinin viicut islevlerini bilingli ve iradi olarak terk etmesini

amaglar. Bu teknikte kisiyi zihinsel olarak bir durum veya imge iizerinde



yogunlastirmak, serbest c¢agrisimlarda bulunmasini saglamak ya da zihinsel bir
sessizlige bilirlinmesini saglamak gibi amagclar gozetilir. Bu teknikte kisi derin bir
rahatlama duygusu yasar. Bu durumda 15-20 dakika kalan bir kisi gozlerini actifinda
kendisini gerginlikten kurtulmus ve huzurlu bir duygu durumu iginde bulur. Gozlerini
actiktan sonra birka¢ dakika i¢inde normal duruma dondiiklerinde kendilerini daha
dinamik, giiclii ve enerjik hissederler. Hipnoz, meditasyon ve Benson teknigi ve yavas
gevseme gibi ¢esitli sekillerde uygulanan gevseme teknikleri s6z konusudur. Bu

teknikler bir uzman yonlendirmesi ile uygulanabilir (Sabuncuoglu ve Tiiz,1996, s.155).

2.7.1.1.5. Fizik Egzersiz:

Fiziki egzersizler, viicutta olusan gerginligin ve gerilimin organizma tizerindeki
negatif etkilerini azaltan onemli bir stres yonetim teknigidir. Kiiltiirfizik, jimnastik,
bisiklete binme, yiizme, jogging ve aerobik gibi asirtya kagmadan hafif nitelikte
yapilabilen hareketler fizik egzersizlere Ornek olarak verilebilir. Stresli durumlar
karsisinda, viicut kimyasinda bazi degismeler olmakta, kana bol miktarda adrenalin ve
seker karigsmakta ve dolasim sistemindeki kan mevcudunun ¢ogu , i¢ organlar yerine
kaslarda, beyinde ve kalpte yogunlagmaktadir. Fiziki egzersizler iste bu kisiyi baski
altinda tutan anormal dagilimi onlenmektedir. Stresin yol actig1 kaslarda yogunlasan
yiiksek enerji birikimi, bu tiir hareket ve faaliyetlerle viicuda zarar vermeyecek bir hale

getirilmektedir (Eroglu,1998, s.341).

Bireyin istekleri, bedeninin kapasitesi, zamani, rahathigi, parasi, saghik durumu
hangi yontemi kullanacagini belirlemede 6nemlidir. Modern yasamin bir sonucu olarak
insanlarin ¢alisma kosullar1 bedensel giic harcamayr daha az gerekli kilmaktadir.
Bedensel hareketleri daha az kullanmanin ortaya ¢ikardigi bir¢ok sonuctan bir tanesi
de, hareketsizligin genel olarak damar sisteminde, 6zel olarak da kalp damar sisteminde
meydana getirdigi etkilerdir. Diizenli ve sistematik yapilacak egzersizler sozii edilen
hareketsizligin  yarattifi  olumsuz  sonuglar1  asgariye indirmede oldukca

onemlidir(Baltag,1997,s.200).



Fiziksel egzersizlerin yararlarini su sekilde siralayabiliriz.

e Kas gevsemesi ve zihinsel gevseme

e Iste etkinligin artmasi

e Uyanikligin artmasi ve enerjide artis

¢ Duygusal bosalma ve rahatlik

¢ Dahaiyi uyku

¢ Daha kuvvetli kemikler

¢ Endiselerde azalma

e Kalp hastalig1 riskinin azalmasi

¢ Bel ve sirt agrisindan korunma ve kurtulma
¢ Kendinde giiven artis1

e Daha iyi bir saglik

Fiziksel egzersizler kan dolagiminin hizlanmasini ve hiicrelerin iyi beslenmesini,

bu nedenle de uzun 6miirlii olmalarini saglar.
2.7.1.1.6. Beslenme Aliskanliklari:

Insanin stres direncini aza indiren faktdrlerden bir tanesi de yetersiz ve yanlis
beslenmedir. Ornegin B vitamini eksikliginin kaygi, depresyon, uykusuzluk kas
zay1flig1 gibi sonuglara neden oldugu one siirtilmektedir. Asir1 seker aliminin vitamin ve
minerallerden yoksun olmasi; ¢ay ve kahvenin asiri tiiketilmesinin., kalp basincini
olumsuz etkilemesi gibi sonuglara yol agtig1 bilinmektedir. Bunun yani sira sigara ve

alkoliin de stresin yol actig1 zararlari tetikleyen olumsuz islevleri vardir(Sahin,1998).

Beslenme ile stres arasinda bir iliski bulundugu yapilan arastirmalarla ortaya
konulmustur. Kisilerin beslenme aligkanliklarina goére kimi yiyeceklerin stres tepkisini
baslattigi, hatta bireyleri strese karsi daha duyarli ve savunmasiz hale getirdigi ifade
edilmektedir. Asagida stres ve beslenme arasindaki iliski farkli agilardan ele

alinmistir(Pehlivan, 1995, 5.70).

Yetersiz kalori insan organizmasini zayiflatarak stresle ilgili hastaliklara daha
kolay yakalanmasina neden olmaktadir. Uzun siireli ve siddetli stres belli vitaminlerin

alisilmig miktardan daha fazla tiikketilmesine neden olabilir.

Rafine seker asir1 alindiginda biiyilik bir enerji kaynagidir. Ancak birkag zararl

yan etkisi vardir. Ik olarak, dis ciiriimelerini baslatabilir; ikinci olarak da kan sekerine



salgilanan insiilin dengesi bozulur. Ugiincii olarak, bircok sekerli iiriin(seker, kekler,
cesitli icecekler) vitamin ve mineralden yoksundur. Bu nedenle viicut, metabolizma
islevini  yerine getirebilmek i¢in ¢esitli vitaminleri, 6zelliklede B vitaminini diger
kaynaklardan 6diing alir. Bu durum viicutta B kompleksi vitaminini tiiketme egilimi
baslatir. Yiiksek oranda seker alindiginda, dengesiz bir diyet uzun donemli stresle
biitiinlestiginde, B vitamini yetersizligi bas gosterir. Bu da zaten var olan kaygi,

sinirlilik ve geleneksel sikint1 gibi stres belirtilerini iyice agirlastirir.

Kahve, cay, kakao ve c¢ikolatada bulunan kafein stres tepkisi yaratan bir
maddedir. Gilinde iki ve {li¢ fincandan fazla alinan kahve kan basincini arttirir, kalp
atisini siddetlendirir, kalbin oksijen gereksinimi artirip kalp ritmini bozar ve kaygiya

neden olur.

Yiiksek oranda kolesterol, doymus yag ve tuz iceren yiyecekler yiliksek kan
basinct riskini artirir ve kalp damarlarinda plaklar olusmasina neden olur. Dolayistyla
bu durum, diger stres etkenlerinin kan basinc1 iizerindeki etkilerini daha da
siddetlendirir. Cok asir1 tuz nedeniyle viicutta su tutulmasi, strese ve sikintiya neden

olur.

Sigara icmek veya dumanli ortamda uzun siire bulunmak normal miktardan fazla
daha fazla C vitamini tliketilmesine neden olur. Sigaranin hem kendisi bir stres

nedenidir hem de insanin diger stres nedenlerinden daha fazla etkilenmesine yol acar.

Yagli ve kalorisi yiiksek yiyeceklerin alinmasi ve bununla birlikte bedenin
ihtiya¢ duydugu hareket ve egzersizlerin yapilmamasi sonucunda sismanlik ortaya
cikar. Sismanlik ise beden iizerinden dogrudan stres yaratir, psikolojik olarak sikinti
verir ve enerji diizeyini distlirerek kisinin kendisine saygisini azaltir. Bununla birlikte
asir1 kilo, hantallik ve rahat hareket edememekten kaynaklanan nedenlerden dolay:
bireyin giinliik sikintilarla ve problemler ile basa ¢ikma becerisini de azaltir(Pehlivan,

1995, 5.70).

Asagida stresle basa ¢ikmada dikkat edilmesi gereken temel beslenme ilkeleri

belirtilmistir.



1. Giinde iki veya ii¢ fincandan fazla kahve i¢ilmemelidir.
2. Glinliik beslenmede kalori, vitamin ve mineral dengesi saglanmalidir.

3. Beslenmede dogal ve islem géormemis besinleri yegleyerek. zararli kimyasal
maddeler igeren besinler en aza indirgenmelidir.

4. Stresli durumlarda bir basa c¢ikma mekanizmasit olarak yemekten
kacinilmalidir ve 6zellikle rafine sekeri yliksek olan besinlerden uzak durulmalidir.

5. Eger sigara iciliyorsa ve diizenli olarak bagkalarinin dumanina maruz
kalintyorsa takviye olarak C vitamini alinmalidir.

6. Egzersiz yapilmadikca diyet basariya ulagsmaz, bunun i¢in diizenli olarak
egzersiz yapilmalidir.

7. Gelip gecici diyet ¢abalarindan kaginilmali ve kararli olunmalidir.

8. Tuz, doymus yag ve kolesterol igeren besinler en aza indirilmelidir(Pehlivan,
1995, 5.72).

2.7.1.2. ZIHINSEL TEKNiKLER:
2.7.1.2.1. Mantiksiz Inanclarin Diizenlenmesi

Biligsel yaklasima gore stres, insan hayatinda dis ve i¢ kaynaklardan yansir.
Icten kaynaklanan stres, kisilerin gelistirmis olduklar1 mantiksiz ve yanls olan
inanglardan kaynaklanmaktadir. Kisilerin hayata bakis bicimini degerlendirmesi,
mantiksiz inancglar terk etmesi stresle miicadelede biiylik mesafe katedilmesini saglar.
Asagida birgok kisi tarafindan paylasilan mantiksiz inanglar Baltas’a(1997) gore, su

sekilde siralanmaktadir:

1. Bir yetigkinin ailesi, arkadaslari, ¢evresi ve tiim taniyanlar tarafindan sevilmesi ve
kabul gérmesi gerekir.

2. Uzerime aldigim biitiin islerde mutlaka o isi en iyi bilen , kusursuz yapan ve her
zaman en milkemmel kigi olmam gerekir.

3. Insanlarin mutsuzluguna ve iiziilmesine sebep olan dislarinda meydana gelen
olaylardir.

4. Insanlarin ve “diger seylerin” olmasini istediginiz gibi olmamasi dehset vericidir.

5. Gegmiste gelecegi belirleyen pek ¢ok sey vardir.

6. Insanlar ¢abuk kirilir ve onlart higbir zaman incitmemek gerekir.

7. Eger insanlar sizi onaylamiyorsa bu mutlaka sizin hatali veya kétii oldugunuzu
gosterir.

8. Iyi iliskiler karsilikl1 fedakarliga ve “verme” temeli iizerine kurulur.

9. Kendini diisiinmek kotii ve yanligtir.

10 Kendinizi yalmz hissediyorsunuz ve yasadiklarinizi, duygularimizi kontrol
edemiyorsunuz.

11. Mutluluk, zevk ve tatmin ancak bagka insanlarin varligi ile miimkiindiir ve yalniz



olmak berbat bir seydir.

12. Mutluluk, kosusturma i¢inde olmamak ve bol bol bos zamana sahip olmakla
kazanilir.

13. Kizgmlik mutlaka koétii ve yikicidir.

14. Ac1 gekmemeniz gerekir. Ciinkii sizin hakkiniz iyi bir hayattir.

15. Hayatin kii¢iik zorluklar1 ve sorumluluklarindan ka¢gmak, onlarla karsi karsiya
kalmaktan daha kolaydir.

16. Miikemmel bir ask, miikkemmel bir iligski vardir.

17. Hayatta insanin kendisinden daha bagka , daha giiclii , daha biiylik destekler
gereklidir.

Yukaridaki inanglar, insanlari strese gotiiren mantiksiz inanglardir. Zihinsel

diizenleme teknigi bu mantiksiz inang¢larin degistirilmesini amaglamaktadir.
2.7.1.2. 2. Zihinsel Diizenleme Teknigi

Glinliik yasamdaki kisiler arasi iligkiler ve karsilagilan durum ve olaylar duygu
ve diisiincelerin olusumuna zemin hazirlar. Kimi insanlar strese girdiklerinde bunun
sebebi olarak karsidaki kisiyi ya da strese sebep olan olayr gérmektedirler. Bu durum,
bizim stresle miicadelede olay ve kisileri degerlendirme bi¢imimizin Onemine isaret
etmektedir. Gergekte kisiyi strese sokan karsidaki kisi ya da karsilagtigi olay ya da
durum degil bu kisileri ya da olaylar1 degerlendirme bi¢imidir. Bu sekildeki mantiksiz
inang ya da diisiincelerle zihinsel diizenleme teknigini kullanarak bas etmek

miimkiindiir(Baltas,1997,s.245).
2.7.1.2.3. Dua ve Ibadet

Dua, tarih boyunca gerilim ve stresle bas etmek icin etkili bir silah olarak
kullanilmistir. Duada okunan ayetler ve yerine getirilen dinsel ritiieller kisinin i¢sel bir
huzura kavusmasini saglamakta ve bireyin rahatlamasina yol agmaktadir. Dua, bireyi
umutsuzluktan korumakta ve kisinin olaylara pozitif iyimserlikle yaklagmasini
saglamaktadir. Dua durumunda kisideki kaygi ve gerginlik azalmaktadir.(Pehlivan,

1995, s5.74).
2.7.1.3. DAVRANISCI TEKNIKLER:
2.7.1.3.1. Davramisin Diizenlenmesi

Uzerinde ¢ok fazla durulan davranis oriintiilerinden birisi olan A tipi davranis
bicimine sahip olan insanlarin kalp krizi gegirme riskinin olduk¢a fazla oldugu yapilan

arastirmalarla ortaya konmustur.



A tipi davranig big¢iminin degistirilebilecegi ve bu davraniglarini azaltabilen

kisilerin kalp krizi ge¢irme riskinin azalacag belirtilmektedir(Atkinson,1999).

Bu teknikle, yukarida da bahsedildigi gibi A tipi davranig bi¢iminin
degistirilmesi amaglanmaktadir. Davranig degistirme, oOzellikle stresin daha c¢ok
etkisinde kalan A tipi bireylerin davranis 6zelliklerinin degistirilmesinde uygulanabilir.
Bilindigi gibi bu tiir kisilik yapilarinda yiliksek diizeyde hareketlilik, asir1 hirs ve
caligma, zamanla yarisma ve insanlarla iligkilerde ortaya c¢ikabilecek iletisimle ilgili
olumsuz gelismeler dikkat ¢ekmektedir. Davranis degistirme ile ilgili olumsuzluklarin
stresli durumlarda daha olumlu tepkilere doniismesi saglanabilir. Bu yontemle A tipi
ozellikleri tagiyan birey genel olarak daha dinlenmis ve saglikli yanitlar verebilen bir
kisilige sahip olabilir. Bu konuda yapilan arastirmalar davranis degistirme
uygulamalarindan sonra A tipi bireylerin kan basing diizeylerinin 6nemli Olgiide

diistiigiini de gostermistir(Ertekin, 1993, 5.96).
2.7.1.3.2. Meditasyon

Meditasyon kiside derin gevseklik durumu olusturacak teknikler biitiinii olarak
ifade edilmektedir. Meditasyonun dogu felsefelerine dayanan dinsel bir yonii bulunsa da
sadece bundan ibaret degildir. Meditasyonda kimi zaman bir sozciik, kimi zaman bir
renk, bazen kendi soluk alip verisiniz, kimi zaman da soyut bir kavram ya da bir nesne
tizerinde yogunlagma 6nerilir. Biitlin bu tekniklerin 6z, zihnin giinii birlik yasanan stres
verici olaylardan uzaklasarak baska yonlere cevrilmesine ve bireyin zihinsel olarak

sakinlesmesine dayanir (Sahin,1998,s.102)

Meditasyon bireylerin stres verici olaylardan uzaklagmasina ve bireyin igsel
dengesini yeniden kurmasina yardim eder. Meditasyon tiirlerinin en yaygin alanlarindan
biri de Transandantal meditasyondur. Meditasyon, giinde 20-50 dakika arasinda
"mantra" denilen bir sdzcligiin tekrarlanmas1 yoluyla gerceklestirilir. Sakin bir c¢evre,
rahat bir durus, tekrar edilen zihinsel bir uyaran ve pasif bir tutum, meditasyon i¢in
gerekli olan diizenleme ve unsurlardir. Bir ¢ok meditasyon teknigi vardir ama bunlarin
hepsinin amact aynidir. Amag¢ bireyi zihinsel kaygi, gerilim ve kuruntulardan
uzaklagtirarak, bir rahatlik ve sakinlige ulastirmaktir. Bu yontemleri dgreten kurslar

olmakla birlikte meditasyon icin gerekli bilgiyi kisiler kendi kendilerine de



ogrenebilmektedirler. Meditasyon teknigini bilen bir birey, ani veya uzun siireli strese
neden olan durumlarla daha kolay ve etkili bir sekilde basa ¢ikabilir. Yapilan
arastirmalar, meditasyonun zihinsel ve fiziksel saglik iizerinde olumlu etkilerinin

oldugunu ortaya koymaktadir.(Pehlivan,1995,s.69).
2.7.1.3.3. Yoga

Yoga, bedensel ve duygusal acidan yararli olan bir kendini denetleme
teknigidir. Sanskrit dilinde birlesme ve tek olma anlamina gelen yoga; kendi kendine bir
saglik bakimi ve manevi bir gelisme teknigidir. Kurallara uygun bigcimde yapilirsa,
uygulayanin sagligina olumlu etkiler yapmaktadir. Yoganin Hindistan'da 2000 yildan
beri uygulandigi belirtilmektedir. Hintli bir bilge olan segkin yogaci Patangalin bu
konuda ana kitaplardan birini yazmis, yogayr "Zihin dalgalarinin kontrol edilmesi"

olarak tanimlamistir(Altuntas,2003,s.147).

Yoga, beden ile zihin arasinda uyum saglayan yumusak bir egzersiz bigimidir.
Gittikce daha cok uygulanan bir rahatlama yontemi olarak goriilmektedir; stresi

azaltirken canlilik ve esneklik kazandirir(Hargreaves,1998,s. 71).

Yoga insanlara bedensel bir farkindalik saglamanin yaninda ig¢sel bir huzur ve
0zbiling kazandirmaktadir. Ayrica yoga, ekonomik ve giivenli bir teknik olusuyla da

one ¢ikmaktadir.(Sahin,1998,s.54)
2.7.1.3.4. Masaj

Rahatlatmanin ve stres azaltmanin etkili bir baska yolunun da masaj oldugu
belirtilmektedir. Masaj stres etkisinin yavaslatilmasini ve Onlenmesinde bir ¢ok
acilardan yarar saglar. Masaj kaslarin gevsemesine yardim eder. Fiziksel uyaranlar kan
akimi ve kaslarin durumunu diizenler. Masaj yoluyla kas gerilimi azaldiginda cesitli
agrilar da azalir. Masaj sirasinda biitiin viicuda kaygiyr azaltan diistinmekten cok
hissetmeye olanak veren bir rahatlama duygusu yayilir. Masaj temelde kisiye bir

dinlenme olanag1 saglar ve kisiyi bedensel olarak gevsetir. (Pehlivan, 1995, s.74).

Altuntag(2003) tarafindan, devamli yapilan masajin su faydalar1 sagladig
belirtilmektedir:

» Kan dolasimint diizenler. Kanda bulunan besinlerin hiicrelere diizenli bir bigimde



gitmesini ve orada yandiktan sonra meydana gelen atiklarin viicuttan diizenli bir bigimde
atilmasini saglar.

* Gerilmis kaslarin gevsemesini saglar. Kas spazmlarinin olugmasini engeller.

+ Stres aninda, bedenimizin en duyarli bolgelerinde ortaya ¢ikan agrilarin giderilmesini
saglar (Bag agrisi, boyun agris1 ve sirt agrisi).

» Rahatlamanizi ve kendinizi zinde hissetmenizi saglar.

» Kendinizi genel olarak iyi hissetmenizi saglar.

+ Kendinize olan giiveninizin artmasina, i¢inizde sevgi hislerinin uyanmasina sebep olur.

* Bazi masaj okullari, masajin sindirim sistemini diizelttigini, kabizlig1 onledigini ve
olumsuz duygularin uyanmasini engelledigini sdylemektedirler.

* Masajda kullanilan ¢esitli oksama, sivazlama, yogurma, ¢ekme ve yarma hareketleri,
sik1 ve sert kaslar1 gevsetmeye yardim edecektir. Ayni zamanda dolasimi gelistirecek ve
zehir atiklarin ortadan kaldirilmasini tegvik edecektir.

* Gergin kaslar, siki diiglimlenmis halatlar gibi, kaya sertligindedir. Ayn1 zamanda sert,
bag dokusu yumrularini da fark edebilirsiniz. Diger taraftan gevsek kaslar, macun
kivaminda, sert ama esnek hissedilir.

* Masaj dokunma duygusunu artirir. Masaj sirasinda en karmasik duygular olan zevk ve
rahatsizligin daha ¢ok farkina varilir. Masaj yapilan kisinin rahatlamasi i¢in, masaj yapan
ve masaj yapilan kisi arasinda giiven ve duyarlilik cok gereklidir. Masaj yapan Kkisi,
baglamadan 6nce ellerini 1sitip esnetmelidir. Higbir zaman acele etmemelidir.

2.7.1.4.5. Zamam Iyi Kullanma:

Teknolojinin gelismesiyle, bundan 30-40 yil 6nce insanlarin yapmak zorunda
olduklar1 bir¢ok gorev gliniimiizde makineler tarafindan yapilmaktadir. Ne yazik ki
biitlin bu kolayliklar olmasina ragmen insanlar hala zamansizliktan yakinmakta,
yetistirmek durumunda olduklar igleri zamaninda yerine getirememekte bu da onlar da
strese neden olmaktadir. Bazen zamanin akip gittigi, hicbir sey yapamadigimiz, her
seyin kontrolden ¢iktig1 duygusu yasanir. Bu kaygi olaylarin oldugundan daha tehdit
edici algilanmasina yol acgar. Bu durumda diizenlilik ise yarar ve planlama giliven
yaratir. Oncelikli islerin belirlenmesi ve bunlarm bitirilmesi icin gereken zamanin

tahmin edilmesi, zamani bol verme stresi azaltici rol oynar.

Zaman yonetimi, zamani kisinin ihtiya¢c ve isteklerini karsilayacak bigimde
kontrol altinda tutulabilmeyi amaglamaktadir. Basarili zaman y6netimi i¢in one siiriilen
dort anahtar vardir. Bunlar; amag¢ saptamak, amaca ulagsmak icin planlama yapmak,
plan1 uygulamak, ve amaca ulasana kadar ¢alismaya devam etmek, olarak

belirtilmektedir(Pehlivan, 1995, s.74).

Stresle basa ¢ikmada psikolojik bir teknik olarak adlandirilmayan, ama
sagduyulu bireylerin kendi yasam deneyimlerinden esinlenerek uyguladigi yontemler de

yardir. Bu tiir yontemler arasinda is disinda giiclii sosyal destek ve aile baglarinin



bulunmasi, ilgi ve bos zaman faaliyetlerinin fazlalig, tatil olanaklar1 ve stresli bir isten

daha az stresli bir ige gegis (rotasyon) gosterilebilir(Ertekin,1993,5.97).
2.7.1.4.6. Ofkeyi Yenmek

Insanlar1 6fkelendiren sebepler engellenme, dnemsenmeme, asagilanma, keyfi
bir tutumla karsilasma ve saldirtya ugramaktir. insan "haz" yasamaya doniik bir
canlidir. Bebek hayata biitiiniiyle haz duygusunu yasamaya yonelik baslar. Insanin haz
duygusunun 6niine ¢ikan diizenlemelerin basinda egitim ve terbiye gelir. Haz diinyasini
engelleyecek her durum, olay veya kisi, insandaki 6ftke duygusunun en basta gelen

sebebidir.

Baltag(1997) 6tkenin nedenini su sekilde agiklamaktadir:

“Cocukluk doneminde verilen egitim, ¢ocugun makul arzu ve isteklerinin yerine
getirilmemesi ve c¢ocugun siirekli olarak engellenmesi onu &fkeye siiriikler.
Ergenlik doneminde geng, iki yonden gelen gii¢lii istekler karsisinda paradoks
yasar. Bir taraftan ailesinden kopmak, bagimsiz olmak istegi, diger taraftan
giivensizlik ve yetigkinlerin destegine duyulan ihtiyag, ¢atisma ve ofkenin
kaynag1 haline gelir. Yasamin daha sonraki yillarinda ¢evrede olusan rekabet
sartlari, sorumluluklar, kisitlamalar ve zorunluluklar insami engeller ve 6fke
dogurur. Orta yastan yagliliga geciste gelecekle ilgili giivensizlik ve bunun
getirdigi belirsizlik, yasin getirdigi kisitlamalar ve toplumsal hayatin kimi
alanlarindan soyutlanis engellenme duygusunu koriikler ve o6fkeye kaynaklik
eder (Baltas,1997,s.283).

Ofkenin normal ve saglikli bir duygu oldugunun kabul edilmesinin, dfkeyle bas
edilebilmesi icin bir gereklilik oldugu belirtilmektedir. Bununla birlikte 6fkenin
saldirganliga doniismesine izin vermemek gerekir Ofkeden yapici olarak yararlanmak
icin lic sart One siiriilmektedir: Bunlar; Ofkenin esiri olmamak, kisinin oOfkesini
bastirmaya planlanmis olmamasi ve toplumun o6fkenin diiriist ve dogrudan ortaya
konusunu kabul edebilir bir yaklasima sahip olmasidir. Ofkenin varligmin kabul
edilmemesi ya da siirekli baskilanmasi1 dolayli yollardan ortaya ¢ikmasina ve daha yikici

bir isleve sahip olmasina neden olabilir(Baltas,1997).
2.7.2. ORGUTSEL YONTEMLER

Stresle miicadelede sadece bireysel yontemlerin kullanilmasi, elbette ki basariya



ulagsmay1 engelleyecek bir durumdur. Geg¢imini ¢alisarak saglamak durumunda olan
insanin ¢alistig1 kurumda stres kaynaklarina maruz kalmasi hem birey acisindan hem de
orgilit acisindan olumsuz sonuglarin ortaya c¢ikmasina neden olmaktadir. Avrupa’da
hastalik olarak kabul edilen stresle basa ¢ikabilmek icin, orgiitler gerekli diizenlemeleri
yapmakta ve calisanlarina yonelik egitim programlar1 diizenlemektedirler. Hem birey
hem de orgiitler ve iilke agisindan disiiniildiigiinde, stresle miicadele i¢in orgiitlerin
gerekli diizenlemeleri yapmasi1 gerekmektedir. Bunun icinde atilacak ilk adim stresle
miicadelenin 6nemini kabul etmek, stres kaynaklarinin belirlenmesi ve bu kaynaklarin
ortadan kaldirilmasina yonelik ¢alismalar yapilmalidir. Asagida stresle miicadelede

kullanilan orgiitsel yontemlere deginilmistir.

2.7.2.1. Fiziksel Calisma Kosullarinin iyilestirilmesi

Glriiltli, aydinlatma, renk diizeni ve hava kosullari, ¢alisma ortamindaki stres
yaratan fiziki faktorler arasinda oldugu belirtilmektedir. Giiriiltiiyii ve giiriiltiiniin
negatif etkilerini azaltma ydniinde uygulanabilecek miihendislik yontemlerinin disinda
calisanlara iliskin Onlemler de mevcuttur. Giriiltiilii islerde ¢alisacak iscilerin ise
alimirken genel saglik muayenelerinin yapilmasi, oOzellikle kulak ve sinir sistemi
hastalig1 olanlarin ve hipertansiyonu bulunanlarin bu islere alinmamalar1 saglanmalidir.
Calisan iscilere diizenli olarak genel saglik muayenesinin yapilmasi, sorunlu olanlarin
tedavi edilmesi veya uygun bir sekilde isten ayrilmasi saglanmalidir. Calisma ortaminda
kulak koruyucular1 ve kulak tamponlarinin kullanilmasi, duvar ve ekranlarin oriilmesi,
giiriilti kaynaklar1 arasina kaucuk levhalar ya da kalin kege konularak titresimin
sinirlandirilmasi gibi bazi 6nlemlerin giiriiltiiniin insan sagligin1 yipratici etkilerini en

aza indirecegi belirtilmektedir. (Sabuncuoglu ve Tiiz , 1996,5.156).

Aydinlatma ve renk diizeni agisindan dogal giines 11¢indan maksimum derecede
faydalanilmalidir. Giinde en az bir saatin agik havada giines altinda gecirilmesine 6zen
gosterilmelidir. Duvar ve tavanlar acik renklere boyanmali, pencerelerin ylizeyi oda

tabaninin en az dortte biri kadar olmalidir. Camlar ve ¢alisma ortami temiz ve hijyenik



olmalhidir. Calisanlarin sik sik kontrolii yapilmalidir. Yapay olarak aydinlatilmak
zorunda olan is yerlerinde giin 15181na benzeyen tayfli lambalarin kullanilmasi yararl
olacaktir. Floresan lambalarin hem gozii hem de kulagi rahatsiz edici olumsuzluklari
dikkate alinmalidir. Bunlarin disinda hava kosullar1 ne ¢ok sicak, ne de ¢ok soguk
olmali; ¢ok kuru ve ¢ok nemli ¢alisma ortamlarinin insan sagligina olumsuz etkileri de

gbzden uzak tutulmamalidir. (Sabuncuoglu ve Tiiz , 1996,s.157)
2.7.2.2. Cahlisanlarin Rollerinin Yeniden Tanimlanmasi

Orgiitlerde bireysel stres kaynaklarinin basinda rol ¢atismasi ve belirsizlikler
gelmektedir. Yoneticiler, Orgiitsel rollerin belirsizligini ve c¢atismalarini ortadan
kaldirarak bunun neden oldugu stresi azaltmaya onem vermelidirler. Her gorev is
gorene destek olacak agik beklentileri ve gerekli bilgiyi i¢cermelidir. Her is gorene rol
tanimlar1 bir liste halinde verilmelidir. Bu liste odak kisinin beklentileri ile paralel hale
getirildikten ~sonra catigsmalarin ortadan kaldirilmasinda ise yarar bir arag olarak

kullanilabilir(Pehlivan, 1995, s.76).
2.7.2.3. Isi Yeniden Yapilandirma

Isin genisletilmesi, zenginlestirilmesi, sosyallestirilmesi, is degisimi (rotasyon),
degisim yonetimi ve kararlara katilma gibi c¢esitli orgiitsel psikoloji yOntemleri
uygulanabilir. Rol belirsizligi, rol ¢atismasi ve kotil iliskiler gibi gerilim kaynaklarinin
ortadan kaldirilmasina yonelik ¢esitli 6nlemler uygulanabilir. Bu amagla orgiitte herkes
tarafindan anlasilan ve kabul edilen agik bir isboliimii sistemi getirilmelidir. Cok adil ve
objektif bir performans degerlemesi yapilmali ve esitlik ilkesine uyulmalidir, Terfide
esas alman kriterler yoneticilere mutlaka iletilmelidir. Orgiitsel yap1 esnek duruma
getirilmeli, daha az belirsizlik ve ¢atisma, daha iyi, kisiler aras1 iligkiler gelistirilmelidir.
Bilgi akisi i¢in gerekli diizenlemeler yapilarak rol tanimlarindaki belirsizlikler ve rol

catigsmalar1 giderilmeli ya da en aza indirilmelidir(Sabuncuoglu ve Tiiz , 1996,s.158).

Is zenginlestirme hem isin icerdigi unsurlar1 (sorumluluk, taninma,basar1 firsati
gibi) hem de isin 6ziine iligskin nitelik ve 6zellikleri (Farkli beceriler, gérevin kimligini,
gorevin anlamligil, 6zerklik ve doniit gibi) gelistirilmesini igerir. Zenginlestirilmis ve

farklilagtirllmis gorevler daha rutin ve yapilandirilmis islere goére stres kaynaklarinin



azaltilmasini saglayacaktir. Gelisim hizi diisiik olan bireylerin zenginlestirilmis bir iste,
basar1 veya basarisizlik diisiincesi daha fazla stres yaratabilir. Bu nedenle is
zenginlestirmesi yapilirken ¢alisanlarin bireysel 6zelliklerine ve yeteneklerine de dikkat
edilmesi gerekir. Ozenle ve hassasiyetle yapilmis gorevsel diizenlemeler, is stresiyle
basa ¢ikmanin bir bagka énemli ve etkili bir yolu olarak dne siiriilmektedir (Pehlivan,

1995, 5.75).
2.7.2.4 .Stresli Personele Yardim Saglama:

Diinyanin bir ¢ok yerindeki kurumlar, firmalar ve orgiitler, stresin verimlilik ve
saglik iizerindeki olumsuz etkilerini yapilan arastirmalarla gozlemlemekte ve
kaydetmektedirler. Calisanlarin kendi kendilerine bas etmekte zorlandiklari stresli
olaylar1 profesyonel danigsmanlar yardimiyla ¢ézmeleri icin isletmelerde psikolog veya

sosyal psikolog istihdam edilmesi faydali olacaktir(Sabuncuoglu ve Tiiz , 1996,s.158).

2.7.2.5 .Kariyer Damismanhgi:

Kariyer danigsmanligi, kendilerini gercekte uygun olmadiklart ya da higbir
gelecek gormedikleri iglerde bulan is gorenlere yardimci olmak i¢in gelistirilmis bir
yontemdir. Meslek danigsmanlig sozii edilen kisilerin ilgi ve yeteneklerini analiz ederek,
onlar1 uygun yeni firsatlara yoneltir. Bu diizenlemelerle, baz1 durumlarda orgiit i¢i yatay
ve dikey ge¢isin yapilmasi konusunda gerekli egitim programlarinin diizenlenmesine

olanak saglanmis olur(Sabuncuoglu ve Tiiz , 1996,s.158).

Kurumsallasmamis oOrgiitlerde mesleki ilerleme planlanmas1 genellikle
geleneksel yontemlerle yapilmakta, yoneticiler kendilerine gore pozisyonlara uygun
gordiikleri kisileri getirmektedirler. Biiytik orgiitlerde bireylerin sonraki pozisyonlarinin
ne olacagini ve ne yapacaginit bilmemesi belirsizlik yaratir. Bu da biiyiik bir stres
kaynagidir. Bu sebeple kariyer planlama tekniklerinin kullanilmasinin stresle miicadele

etmede dnemli ve islevsel bir rol oynayacagi belirtilmektedir(Pehlivan, 1995, s.76).
2.7.2.6. Egitim

Stresli ortamlarda calisanlara bireysel stres kontrol teknikleri Ogretilerek,



viicutlarin1 dinlendirici, rahatlatici fiziksel egzersizler yapmalarina olanak yaratarak
onlar1 tekrar kazanmaya caligmak ve onlar1 is yasamlarinda daha verimli hale getirmek

miimkiindiir(Sabuncuoglu ve Tiiz , 1996,s.157).

Avrupa’da kurumlar galisanlarina yonelik stres egitimleri vermekte ve stresle
ilgili programlar gelistirmektedirler. Ulkemize baktigimizda ise kurumsallasmasini
tamamlamig olan sayil1 6rgiitiin bu tiir bir egitim verdigi goriilmektedir. Bu tiir egitimler
tilkemizde bir ¢ok kurum tarafindan zaman kaybi1 olarak goriilmektedir. Oysa ki yapilan
arastirmalar stresle, performans ve verimlilik arasinda ¢ok siki bir bag oldugunu
gostermistir. Calisanlarina stresle basa ¢ikma konusunda egitim veren kurumlar verimin
ve performansin artmasini saglamanin yaninda, ¢alisanlarin orgiite olan bagliliklarini

artirmaktadirlar.

Her oOrgiit, calisanlarinda ve personelinde olusacak olan ve bircok nedenden
kaynaklanan stresli durumlarla miicadele etmeyi kendi personeline 6gretmeli ve bunun
icin gerekli programlar1 gelistirmelidir. Ancak bir kisim yontemler personelin bizzat
kendisi tarafindan da Ogrenilebilir ve uygulanabilir. Bu yontemlerin basinda fiziksel
hareketler, spor ve jimnastik gelmektedir. Fiziksel hareket duygusal enerjiyi artiran ve
gerilimleri azaltan bir etkiye sahiptir. Ayrica calisanlarin gayret ve ¢abalarinin da daha
kararli bir ¢izgide olusmasina ve is yasamini daha da renklendirmesine yardimci

olur(Ertekin, 1993, s.95).
2.7.2.7. Sosyal Destek Sistemleri

Toplumsal destek, bir kisinin etkilesimde bulundugu insanlarin sayisi,
digerleriyle yaptigi temaslarin sikligi veya bireyin kisiler arasi iletisimin yeterligi
hakkindaki algilar1 olarak somutlastirilabilmektedir. Bu faktorleri kullanan sinirh
sayidaki arastirma toplumsal destegin bireyleri stresleyicilerin negatif sonuglarindan

korudugunu ileri siirmektedir(Ivancevich ve Matterson,1990,234).

Sosyal destek bir kisinin stresten etkilenme diizeyini azaltilabilir. Orgiitiin
kendisi, calisma gruplarinin yapis1 ve gozetmenlerin egitimiyle ¢alisanlara destek ve
yardim olanaklarin1 arttirabilir. Sosyal destek saglama stresin negatif psikolojik ve

fizyolojik etkilerini asag1 diizeylere ¢ekebilir(Ertekin, 1993, 5.91).



Ote yandan isyerinde mola ve yemek aralarinda yapilan etkinlikler psikolojik
rahatlama yoniinden oldukga etkilidir. Tenis, kosma, el topu, ylizme gibi ¢esitli oyunlar
bunlar arasinda yer alir. Onciiliigiinii Japonlarin yaptig1 ilging bir dinlenme arasi
faaliyeti Amerika'daki orgiitlerde de uygulanmaktadir. Bu faaliyet. "saldirgan beden
hareketleri odas1" veya "dlismanlik odas1" olarak adlandirilmaktadir. Bu odada kisilerin
yumruk atabilecekleri kum torbalar1 ve yoneticilerin mankenleri bulunmaktadir.
Dinlenme aralarinda yoneticiler dahil tiim personel bu odaya girip, birka¢ hirs dolu
yumruk sallayarak birikmis saldirgan ve diismanca duygulardan kendilerini
kurtarabilmekte ve duygusal bir bosalma yasayarak rahatlamaktadirlar.(Sabuncuoglu ve

Tz , 1996,5.157).
2.7.2.8. Calisanlarin Saghk Profilinin Cikarilmasi

Stres yonetiminde, gerilimin ortaya ¢ikmasini engelleme ve mevcut gerilimleri
hafifletme yaninda, gerilimin neden oldugu cesitli hastaliklarin 6nlenmesi amactyla
koruyucu tedavi hizmetleri 5nemli bir yer tutmaktadir. isletmelerde, gerilimin yol agtig1
bazi hastaliklarin meydana gelmesini Onceden Onlemeye c¢alismak ve cesitli stres
belirtilerini dogru bir sekilde teshis etmek icin kullanilan yaklasima, saglik profili adi
verilmektedir. Saglik profili, birinci asamada, is goérenin bireysel aliskanliklarini,
ailesinin tibbi Oykiisiinii, kan basimnci ve kolesterol seviyesi gibi cesitli bilgileri
sorgulayan bir ankete dayanilarak yapilmaya baslanir. ikinci asamada ise; ilgili kisi iyi
bir fiziki muayeneye tabi tutularak elde edilen bilgi ve bulgular bu profile islenir. Her
bir is gorenin genel saglik durumunun, kurum doktorlari tarafindan titizlik ve 6zenle
izlenmesi, personelin moralini yiikseltme yaninda, ileride dogabilecek bir hastaliga kars1
da oOnceden Onlem alma imkanini saglamakta c¢alisanlara gliven vermektedir.

(Eroglu,1998,5.349).
2.7.2.9. Orgiitsel Bir iklim Yaratmak

Bir ¢ok biiyiik orgiitte bugiin yiiksek diizeyde biirokratik ve bi¢imsel bir yapi ile
birlikte otokratik ve kisisel olmayan bir hava vardir. Bu durum 6nemli 6lgiide bir stres
nedeni olarak goriilebilir. Daha az merkeziyetci, kararlara ¢alisanlarin katilimi saglayan
dikey iletisimin akigina izin veren bir yapr kurulmasi onemli bir stresle miicadele

teknigi olabilir. Kurumsal olarak boyle bir yap1 ve siire¢ degisikligi calisanlar i¢in daha



destek¢i bir Orgilit havasinin yaratilmasi is stresinin Onlenmesini ve azaltilmasim

saglayacak ve orgiitsel baglilig1 giiclendirecektir. (Pehlivan,1995,s.75).

Orgiit ve isletme yoneticilerinin, kurum i¢i sevgi ve saygiya dayal kisiler aras
iliskiler kurmalar1 halinde, ¢alisma hayatinin ve islerinin ¢ekiciligi daha da artacaktir.
Personelin kendi aralarinda yakin ve samimi arkadaslik gruplart olusturmalar1 ve
yoneticileriyle iyi isleyen ast-list iliskilerine sahip olmalari, gerilim ve sikinti
duygularini aza indiren 6nemli etkenlerdir. Bunlardan bagska, etkili bir iletisim sistemi,
karsilikli giiven ve sorunlar1 agiklikla tartisma ya da konusma imkani, orgiitsel iklimi
belirleyen unsurlar arasindadir. Y1l i¢inde diizenlenen piknik, kokteyl gibi eglendirici ve
dinlendirici etkinlikler 6rgiit atmosferini olumlu yonde etkileyecek personele kurumsal

bir kimlik kazandirmaya yardime1 olacaktir(Eroglu,1998,s.348).

Orgiit i¢i ¢atismalar kisilerde stresin olusmasina neden olmaktadir. Yoneticilerin
bu durumlarda duyarsiz davranmamasi, duruma adil bir ¢éziim getirmesi gereklidir.
Orgiit igersinde ¢ikan catismalara adil bir ¢coziim getirilmesi yonetime ve orgiite olan

giiveni saglamlastiracaktir(Eroglu,1998,s.349).

Orgiitsel yasam icersinde giiven duygusunun gelistirilmesi, ¢alisanlarin alinan
kararlara katiliminin saglanmasi, stresin azaltilmasini saglamakta, degisime uyumu da

kolaylagtirmaktadir.
2.7.2.10. Kurumsal Programlar:

Kurumsal programlar bir kurumun biitiin ¢alisanlarina yoneliktir. Kimi zaman
klinik programlarin uzantilart olan kurumsal programlar bir grup ya da bir birimde
tespit edilen problemler veya yeni ekipmanin kurulmasi, bir fabrikanin kapanmasi ya da
bir fabrikanin tasinmasi gibi yakinda olacak bazi degisiklikler yiiziinden baslatilirlar. Is
stresinin tistesinden gelmek icin, kurumsal gelistirme programlari, is zenginlestirme,
organizasyonun Yyapilmasi, Ozerk is gruplari yapma ve calisanlara saglik ve spor

tesislerinden yararlanma imkani saglama gibi bir cok kurumsal program kullanilabilir.
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Bu boliimde arastirmanin modeli, evren ve &rneklem, veri toplama aracinin
tanitim1, verilerin toplanmasi, uygulanan stres yOnetimi programi ve verilerin

cozlimlenmesi ile ilgili bilgiler yer almistir.
3.1. Arastirma Modeli

Bu aragtirmada, Stres Yonetimi Programinin Bursa ilinde sanayi alaninda faaliyet
gosteren Minteks Fabrikasi personelinin stres diizeylerine etkisi smanmustir. Aragtirmada
Ontest-sontest kontrol gruplu yar1 deneysel bir model kullamlmistir. Arastirma modeli,

simgesel olarak agagida gosterildigi gibidir.

Gl R O1 X 02
G2 R O3 04

G': Deney Grubu
G?: Kontrol Grubu
R : Yansizlik
01-03 : On test
02-04 : Son test

X : Stres Yonetimi Programu

3.2. Evren ve Orneklem

Arastirmanin evrenini Bursa ilinde sanayi alaninda ¢alisan personel olusturmaktadir.
Arastirmanin 6rneklemini ise, Bursa ilinde, tekstil sanayi alaninda faaliyet gosteren Minteks
Fabrikas1 idari personeli olusturmaktadir. Fabrika yoneticileri ile yapilan goriismelerde
gelistirilen stres yonetimi programu tanitilmigtir. Fabrika Yonetim Kurulu bdyle bir egitimin

uygun oldugu kanisina varmis ve ¢caligmanin yapilmasi konusunda gerekli izni vermistir.

Stres yOnetimi programi oncesi goniillii olan 38 personele algilanan stres diizeyi

Olgegi uygulanmis ve sonuglar duyurulmustur. Calismaya katilmak isteyenlerden deney



grubu ve kontrol grubu olusturulmustur. Arastirmaya etki edebilecek diger degiskenleri
ortadan kaldirmak ve homojenligi saglamak amaciyla cinsiyet, yas, medeni durum, egitim,
pozisyon ve stres puani géz oniinde bulundurularak gruplar olusturulmustur. Olusturulan bu
iki grubun homojenligini test etmek amaciyla SPSS programinda Mann-Whitney testi
kullanilmistir. Yapilan bu istatistiksel islem sonucunda gruplarin uyumlu oldugu sonucu
cikmistir. Orneklemin 8 kisisini deney grubu, 8 kisisini de kontrol grubu olusturmaktadir.

Orneklem grubunun &zelliklerine iliskin bilgiler asagidaki tablolarda verilmistir.

3.2.1. Deney ve Kontrol Grubundaki Deneklerin Cinsiyetlerine Gore

Dagilimlan

Arastirmaya katilan  personelin cinsiyete gore dagilimlari asagidaki tabloda

gosterilmektedir:
Kadin Erkek Toplam
Gruplar
N % N % N %
Deney 3 37,5 5 62,5 8 100
Kontrol 3 37,5 5 62,5 8 100

Tablo 6 : Deney ve kontrol grubundaki Deneklerin cinsiyetlerine gore dagilimlar:

Tablo 6’ dan da anlasilacagi gibi her iki grupta da kadinlar 3’er kisi ile gruplarin
%37.5’1ni, erkekler ise 5’er kisi ile gruplarin %62.5’ini olusturmaktadir.

3.2.2.Deney ve Kontrol Grubundaki Deneklerin Cinsiyet ve Ogrenim

Durumlarma Gore Dagilimlar

Arastirmaya katilan gruplarin cinsiyet ve 6grenim durumlarina gore dagilimi

asagidaki tabloda verilmistir:



Tablo 7: Deney ve Kontrol Grubundaki Deneklerin Cinsiyet ve Ogrenim

Durumlarina Gére Dagilimlart

Ogrenim Lise Universite
Durumu
K E % K E % Toplam
Cinsiyet
Deney 2 2 50 1 3 50 8
Kontrol 2 2 50 1 3 50 8

Tablo 7°den de anlasilacag: gibi her iki gruptaki deneklerin % 50°si lise, % 50 ‘si

de Universite mezunudur.

3.2.3. Deney ve Kontrol Grubundaki Deneklerin Cinsiyet ve Yasa Gore

Dagilimlar

Asagidaki tabloda arastirmaya katilan gruplarin cinsiyet ve yasa gore dagilimi

verilmistir.

Tablo 8: Deney ve Kontrol Grubundaki Deneklerin Cinsiyet ve Yaga Gore Dagilimlart

Yas Kadin Erkek
Grupla 20-30 | 3140 | 41-50 | 20-30 | 3140 | 41.50 | TOPIAM
Cinsiyet yas yas yas Yas yas yas
Deney 3 - - - 3 2 8
Kontrol 3 - - - 3 2 8

Tablo 8’ten anlasilacagi gibi, deney grubundaki deneklerin, 3t 20-30 yaslar
arasinda, 3’ii 31-40 yaslar arasinda, 2’si ise 41-50 yaslar1 arasindadir. Kontrol grubu

deneklerine baktigimizda ise deney grubu ile ayn1 6zellikleri gostermektedir.

3.2.4. Deney ve Kontrol Grubundaki Deneklerin Cinsiyet ve Medeni Duruma



Gore Dagilimlar

Asagidaki tabloda arastirmaya katilan gruplarin cinsiyet ve medeni durumlarina

gore dagilimi verilmistir:

Tablo 9: Deney ve Kontrol Grubundaki Deneklerin Cinsiyet ve Medeni
Duruma Gore Dagilimlart

Medeni Duru Kadmn Erkek
. . Toplam
Evli | Bekar | Evli | Bekar
Cinsiyet
Deney 1 2 5 - 8
Kontrol 1 2 5 - 8
Tablo 9’dan anlagilacagi

gibi deney ve kontrol grubundaki deneklerin, evli ve bekar sayilarmin esit oldugu

goriilmektedir.

3.2.5. Deney ve Kontrol Grubundaki Deneklerin Cinsiyet ve Statiisiine Gore

Dagihmlari ve Gruplarin Stres Diizeyi (Ontest) Ortalamalari

Asagidaki tabloda arastirmaya katilan deneklerin cinsiyetleri ve pozisyonlari
(statiileri) ve algilanan stres diizeyi Ol¢eginden almis olduklari puan ortalamalari yer

almaktadir.

Tablo 10: Deney ve Kontrol Grubundaki Deneklerin Cinsiyet ve Statiisiine
Gore Dagilimlart ve Gruplarin Stres Diizeyi (Ontest) Ortalamalar

Cinsiyet | Pozisyon (Diizey Yonetici) Stres Diizeyi
. (ontest)
Ust Orta | Alt | N
ortalamalan
Deney
Kadin 1 - 2
8 33.37
Erkek 3 2 -
Kadin 1 - 2
Kontrol 8 33.50
Erkek 3 2 -

Tablodan 10’dan anlasilacag gibi her iki grup da, 4 {ist kademe yoneticiden, 2 orta

kademe yonetici ve 2 alt kademe yoneticiden olugmaktadir. Gruplarn stres diizeyi



ortalamalarma baktigimizda ise deney grubunun ortalamasi 33.3750, kontrol grubunun
ortalamast ise 33.500 olarak bulunmustur. Kontrol grubu iiyelerinin stres diizeyi
ortalamalarin, deney grubu iiyelerinin stres diizeyi ortalamalarina gore, ¢ok az bir

fazlalik gosterdigi bulunmustur.
3.2.6. Homojenlik Testi

Bu arastirma modelinde Ontestlerin bulunmasi, gruplarin deney Oncesi benzerlik
derecelerinin bilinmesini kolaylastirmaktadir. Arastirmada bagimsiz degiskenin disinda
istenilmeyen degiskenlerin arastirmanin sonucunu etkilemesini engellemek amaciyla
olusturulan, benzer Ozelliklere sahip iki grubun homojen olup olmadigimi belirlemek
amactyla, SPSS programinda Mann Whitney Testi kullanilmigtir. Deney ve kontrol grubu
cinsiyet, yas, medeni durum, egitim, pozisyon ve Ontest sonuclarina gore Mann-Whitney

Testi kullanilarak karsilastirilmistir.  Bu testin sonuglart Tablo 11°de goriilmektedir.

Tablo 11 :Deney- Kontrol Grubu Homojenlik Testi Sonuclart

Medeni
Deney- kontrol Cins Yas Egitim | Pozisyon | Puan
Durum
Mann-Whitney Test
1,000 | ,959 1,000 1,000 1,00 ,574
Exact Sig.

Mann-Whitney Testi sonucu elde edilen P degerleri >0,05 ten biiyiik oldugu igin
deney ve kontrol grubu arasinda anlamli bir fark olmadigi, yani gruplarin homojen oldugu

goriilmektedir.
3.3. Veri Toplama Araci

Arastirmada deney ve kontrol gruplarina oncelikle, arastirmaci tarafindan
gelistirilen ve Olgekle birlikte bir Kisisel Bilgi Formu verilmistir. Bu form, ¢alisma
grubunu belirlerken ebeveynlerin demografik Ozellikleri hakkinda bilgi sahibi olmak
amactyla hazirlanmistir. Deney ve kontrol grubundaki yoneticilere Ontest ve sontest
olarak, Zuhal Baltas, Yasemin Atakuman ve Yasemin Duman tarafindan standardize
edilen Algilanan Stres Diizeyi Olgegi uygulanmistir. Olgek Tiirkgeye ¢evrildikten
sonra, Tiirkiye’de genis bir alanda kullanilmakta olan Spielberger Durumluk-siirekli

Kaygi olgegi (STAI) ile gegerlilik c¢alismalari yapilmig bu calismalar sonucunda,



Algilanan Stres Diizeyi 6lgegi (PSS) ile .68 korelasyon oldugu sonucuna ulagilmistir.

Ispanya ve Italya’da hala kullanilmakta olan bu dlgegin degisik versiyonlart
vardir. 14 maddenin puanlar toplanarak toplam puan elde edilir. Toplam puan 0 ve 56
arasinda degisir. Puanlama islemi yapilirken bazi sorulardaki maddeler ters cevrilerek
puanlanir. Elde edilen puanlar ii¢ seviyede stres diizeyinin oldugunu belirler. 11-26
aras1 alinan puanlar diisiik stres diizeyini, 27-41 arasi orta diizey stresi, 42-56 arasi

alinan puanlar ise yiiksek stres diizeyini ifade etmektedir.
3.4. Verilerin Toplanmasi

Arastirma ile ilgili 6n test uygulamasi, hem deney hem de kontrol grubu
tiyelerine Stres YoOnetimi Programinin baslamasindan 10 giin 6nce yapilmistir.
Programin bitirildigi oturumda kontrol grubundaki bireyler ¢agrilmis, tiim {liyelere

birlikte son testler uygulanmistir.
3.5. Stres Yonetimi Programinin Gelistirilmesi

Stres Yonetimi Programi, tez danismani Dog¢.Dr. Ersin Altintas’in, yliksek
lisans dersleri esnasinda alan ¢alismas1 dersi 6gretim iiyesi Yrd.Dog.Berrin
Eylen’in, boliimdeki diger 0gretim elemanlarinin katkilar1 ile, stres konusunda
alanda s6z sahibi olan Prof.Dr. Acar Baltas ve Prof.Dr.Zuhal Baltag’in alan ile
ilgili kaynaklar1 ve diger Tiirk¢e kaynaklar, ayrica yurt disinda ve yurt i¢inde
uygulanan stres yonetimi programlari taslaklari incelenerek arastirmaci tarafindan

olusturulmustur.
3.6. Stres Yonetimi Programinin Kuramsal Temeli ve Amaclar:

Stresin olugmasina iliskin ¢esitli degerlendirmeler vardir. Bilindigi gibi
denetlenemeyen, kestirilemeyen ya da kendimize iliskin goriistimiizii alt iist eden
olaylar, stres yaratan olaylar olarak yasanma egilimindedir. Insanlar olaylar1 bu
sekilde degerlendirdiklerinde, bu olaylara kars1 stres tepkileri gostermesi olasiligi
oldukca yiiksektir. Gerek is hayatinda gerekse giinliikk yasamda karsilasilan
olaylarin stres kaynagi olarak degerlendirilmesine iliskin li¢ temel kuram vardir:

psikanalitik kuram, davranigsal kuram ve biligsel kuram.

Bir ¢ok kuramin gelismesine zemin hazirlayan psikanalitik kuram, zarar



gorebilecegimiz bir duruma makul bir tepki olan objektif anksiyete ile gercek
tehlikeyle orantili olmayan nevrotik anksiyete arasinda bir ayrim yapmaktadir.
Freud, nevrotik anksiyetenin kisinin kabul edilemeyen ilk itkileri (esas olarak
cinsel ve saldirgan) ile ego ve siiper egonun dayattigi sinirlamalar arasinda
yasadig1 bilingdis1 catismalardan kaynaklandigina inanirdi. Birgok id itkisi, kisiye
bir tehdit olusturur, ¢iinkii bunlar kisisel ya da toplumsal degerlerle ¢elisir ve bu
nedenle stres yasanir. Psikanalitik kurama gore, hepimizin bilingdis1 ¢atigmalari
vardir. Ne var ki, bazi insanlar i¢in bu ¢atismalar daha agir ve sayica daha ¢oktur.
Bu insanlar kendi yasamlarinda daha ¢ok olay1 stres nedeni olarak goriirler

(Atkinson,1999,s.505).

Freud, bilingdis1 ¢atismalari, stres tepkilerinin igsel kaynagi olarak
goriirken, davraniscgilar kisilerin stres tepkilerinin, 6grenmeyle gergeklestigini
belirtmektedirler. insanlar belli durumlara korku ve anksiyete ile tepki gosterebilir,
clinkii bu durumlar ge¢miste onlarin zarara ugramalarina yol agmis ya da stres
yaratan olaylar olarak yasanmistir. Baz1 fobiler bu tiirden klasik kosullanmayla

gelisir ve strese neden olur.

Bilissel kurama gore ise, stres insan hayatina disg ve i¢ kaynaklardan yansir.
Icten kaynaklanan stres, insanlarin hayata bakis bigimine, olaylara kars1 gelistirmis

olduklar diislince sistemine ve olaylar1 degerlendirme sekline gore olusmaktadir.

Abramson ve arkadaslari(1978) tarafindan Onerilen degistirilmis bir
Ogrenilmis c¢aresizlik kurami, insanlarin Onemli olaylara atfettikleri
ozelliklerle ya da bu olaylar hakkinda yapmis olduklar1 neden sonug
acgiklamalariyla ilgili bir kisilik tipi tizerinde yogunlasir. Bu arastirmacilar,
insanlarin olumsuz olaylar1 kendileri i¢in igsel olan (bu benim hatam), zaman
icinde istikrar kazanan(sonsuza dek siirecek) ve yasamin bir ¢ok alanim
etkileyen(her seyimi etkileyecek) nedenlere atfettikleri zaman, olumsuz
olaylara caresiz, depresyonlu bir tepki gostermelerinin biiyiik bir olasilik
tagidigini dne siirerler. Ornegin esi tarafindan terk edilen bir kisi, evliliginin
bozulmasini kendi “kotii” kisiligine baglarsa, kendine saygisini kaybetme ve
gelecek iliskilerinde basarisiz olacagini  bekleme egilimi gosterir. Ayrica
disiik giudiilenme, edilgenlik ve liziintii gdsterecektir. Tam tersine daha az
kotiimser bir yorum yaparsa kendine saygisini ve gelecek giidiilenmesini
siirdiirme egilimi gosterecektir”(Akt: Atkinson,1999,s.502).

Abramson ve meslektaslari, insanlarin olaylara kars1 gelistirmis olduklari

diisiince sisteminin, olaylari stresli olarak degerlendirmelerini ya da stressiz olarak



degerlendirmelerini etkiledigini belirtirler.

Glinliik hayatta karsilasilan problemler ve kisi lizerinde stres yaratan olay ve
durumlarla ugrasma ve stresi ortadan kaldiracak degisik yontemler kullanilmasi
siirecine stresle basa ¢ikma denir. Lazarus ve Folkman’a (1984) gore, stresle basa
¢ikma siireci iki bigim almaktadir. Ilkinde kisi ortaya cikan &zgiil sorun ya da
durumla, onu degistirecek ya da gelecekte ondan kaginacak bir yol bulmaya
calisarak ilgilenebilir. Buna problem odakli basa ¢ikma denmektedir. Ikincisinde
ise, kisi stres yaratan bir durumla birlesen duygulari, hafifletmek ic¢in de
ugrasabilir. Bu ikinci siirece de duygu odakli basa c¢ikma denmektedir

(Akt:Atkinson,1999,5.509).

Problem odakli basa ¢ikmada, kisi ilk olarak karsilasti§i problemi tanimlar
ve alternatif ¢oziim yollar1 bulmaya calisir. Alternatifleri degerlendirerek birisini
secer ve uygulamaya koyar. Problem denetlenemez hale geldiginde ise, duygu

odakli basa ¢ikma kullanilmaya baglar.

Olumsuz duygularla basa ¢ikmanin bir¢ok yolu vardir. Bazi1 aragtirmacilar
bunlar1 davranigsal stratejiler ve bilissel stratejiler olarak ayirmislardir. Davranigsal
stratejiler bir sorunu zihinden atmak igin, fiziksel egzersiz yapmayi, alkol ya da
baska maddeler kullanmamay1, 6fkeyi disa vurmayi, dostlardan duygusal destek
almay1 kapsar. Bilissel stratejiler, sorunla ilgili diislinceleri gegici olarak bir kenara
birakmayr ve durumun anlamini degistirerek tehdidi azaltmayr kapsamaktadir

(Moos,1988,Akt: Atkinson,1999,5.510).

Stres yaratan durumlara kars1 fizyolojik tepkilerin denetlenebilmesi
amaciyla, biyogeribesleme, gevseme egitimi, egzersiz, beslenme, zamanin
diizenlenmesi, A tipi davraniglarin degistirilmesi gibi davranis¢1 teknikler

kullanilmaktadir.

Stresle basa ¢ikma konusunda kullanilan bir diger yontem de, kisilerin stres
yaratan durumlara karsi biligsel tepkilerini degistirmektir. Biligsel yaklasim,
insanlarin psikolojik ve duygusal belirtiler iireten stres yaratici durum tiirlerini

tanimalarina yardimci olmayr ve bu durumlarla basa ¢ikma tarzimi degistirmeyi



amaglamaktadir(Atkinson,1999,518). Biligsel yaklasim 6zellikle, bireylerin sahip
olduklar1 ve onlarin stres yasamasina neden olan makul olmayan inan¢larini fark

etmelerine ve bunlar1 degistirmelerine yardimci olmaya calisir.

Stresle basa ¢ikmada kullanilan programlara ve kaynaklara bakildiginda,
hemen hemen tiimiiniin kisisel aligkanliklari, fiziksel, psikolojik ve davranigsal
yapilar1 kontrol altina almaya calistiklar1 goriilmektedir. Fizyolojik tepkilerle
baslayan ve zararli olan stres tepkisine karsi Onlemler alinarak etkisiz kilinmaya
calisilmaktadir. Stresle basa c¢ikmada, bedensel hareketler, solunum egzersizi,
meditasyon, biyolojik doniit, gevseme egitimi, saglikli beslenme, toplumsal destek
alma, saglkli iletisim kurma, masaj, zaman ydnetimi gibi teknikler incelenen

program ve kaynaklarda bireysel yontemler olarak kullanilmaktadir.

Ingiltere’de ve bir ¢ok iilkede, stresin hastalik olarak goriildiigiine daha dnce
de deginmistik. Bu nedenle, uygulanan stres yonetimi programlarinin psikolojik
danigsma agirlikli olarak uygulandig:r goriilmektedir. Fakat uygulanan programlar,
kizginlik yonetimi, solunum kontrolii, fiziksel egzersizler, gevseme teknikleri,
beslenme aligkanliklari, zaman yoOnetimi, iletisim becerilerinin gelistirilmesi gibi

etkinlikleri icermektedir.

Tiirkiye’de ise, Bogazici Universitesi Psikoloji Arastirma ve Uygulama
Merkezi tarafindan sunulmakta olan program incelendiginde, stres kavraminin
tanimlanmasi, stresin sonuglari, strese yatkin kisilik tipleri, stres ve sosyal iliskiler,
gevseme egzersizi, Ofke kontrolii, envanter c¢alismalar1 ve kiiciik grup

calismalarinin programin temelini olusturdugu gozlenmistir.

Tirk Psikologlar Dernegi Genel Merkezi’nde Nesrin Hisli Sahin tarafindan
uygulanan stres yonetimi programina bakildiginda, stres kavraminin tanimlanmasi,
stres kaynaklarinin belirlenmesi, etkisiz iletisimden kaynaklanan stres faktorleri,
gevseme egzersizleri, stresle basa ¢ikmada kullanilan yanlis yontemler, programin

igerigini olusturmaktadir.

Baltas tarafindan verilen stres yonetimi programi incelendiginde ise,

programin igeriginin, stres kavraminin tanimlanmasi, olumsuz diisiince ve



duygularla basa ¢ikma, zihinsel diizenleme teknigi, otojenik ve progresif gevseme,
bedensel tepkiler ve solunumu kontrol etme yontemlerinden olustugu

gozlenmektedir.

Bu program, temelini davranis¢i ve bilissel kuramdan almakta, alti
oturumdan olugmaktadir. Stres yonetimi programi teorik bilgilerin verildigi ve
uygulamalarin yapildig1 egitsel bir grup rehberligi programidir. Bu programda
diger stres yonetimi programlarindaki gibi, stresle ilgili teorik bilgilere, solunum
kontroliine, progressif gevseme ve fiziksel egzersizlere, zihinsel diizenleme
teknigine, davranis tipinin degistirilmesine iliskin bilgilerin yaninda, iilkemizde
uygulanan diger programlardan farkli olarak, beslenme aligkanliklari, zaman
yonetimi ve iletisim becerilerine iligkin teorik bilgiler de verilmis, uygulamalar ve

grup calismalar1 yapilmistir.

Programin amaci, bireylerin saglikli, mutlu ve huzurlu bir yasam
stirdiirmelerine katkida bulunmak, hayatimizi1 olumsuz etkileyen, yasam kalitemizi
diisiiren, bireylere ve isverenlere ¢ok pahaliya mal olan asir1 stresle basa ¢ikma

aliskanliklarin1 kazanmalarini saglamaktir.

Stres yonetimi programinda, sdzel anlatim, grup tartigsmasi, grup etkilesimi,
ornek olay incelemesi, beyin firtinasi, 6lgek uygulamasi gibi teknikler kullanilmais,
fiziksel egzersiz, progressif gevseme egitimi, solunum kontrolii uygulamalar1 da

yapilmistir.

Program, alti hafta boyunca haftada bir giin ve 90 dakikalik oturumlardan
olusacak sekilde yapilandirilmistir. Program, istenen verimin alinabilmesi amaciyla en
cok 7-12 kisilik gruplara yonelik olarak hazirlanmistir.Program oturumlar1 siiresince

asagidaki amaglara ulagilmaya calisilmistir.

Oturum 1

Stres kavraminin tanimlanmasi.

Stresin viicudumuz tizerindeki etkisinin agiklanmasi(savas ya da kag tepkisi)

Stres kaynaklarinin ve ¢esitlerinin agiklanmasi.

Stresin belirtilerinin agiklanmasi(Ek-3 bakiniz...)



Stres tepkilerinin agiklanmasi.(Ek-4 bakiniz..)
Is yerindeki kronik stres kaynaklarinin iiyelerce fark edilmesi.

Stresin sagligimiz lizerindeki etkilerinin tiyelerce fark edilmesi.

Oturum 2

Amagclar: Oturum siiresince su amaclara ulasilmak istenmektedir.
Grup iiyelerinin stresle miicadele teknikleri hakkinda bilgilenmesi.
Grup iiyelerinin stres kaynaklarinin belirlenmesi. (Ek-5 bakiniz...)
Ornek olay incelemesi

Grup iyelerinin  stres sirasinda gostermis olduklar1 bedensel tepkilerin
belirlenmesi.(Ek-6 bakiniz...)

Bedeni kontrol etme yolunda solunum Kkontroliiniin uygulanmasi(Ek-7
bakiniz...)

Oturum 3

Amaglar: Oturum siiresince su amaclara ulasilmak istenmektedir.

Grup iiyelerinin zaman ydnetimi konusundaki becerilerinin belirlenmesi.(Ek-8
bakiniz...)

Grup tyelerine, zaman yoOnetimi ile stres arasindaki iligki hakkinda bilgi

verilmesi.

Uyelerin formlarimi degerlendirebilmeleri igin basamak testinin iiyelere nasil

yapilacaginin dgretilmesi.
Isinma hareketlerinin grup tiyelerince 6grenilmesi.(Ek-9 bakiniz...)

10 dakikalik egzersiz programinin liyelerce 6grenilmesi.(Ek-10 bakiniz...)
Oturum 4

Amaclar: Oturum siiresince su amaclara ulasilmak istenmektedir.
Makul olmayan inanglarin grup iiyelerince fark edilmesi.
Zihinsel diizenleme tekniginin grup iiyelerince 6grenilmesi.

Progressif gevseme tekniginin grup iiyelerince 6grenilmesi.(Ek-11bakiniz...)

Oturum 5



Amaclar: Oturum siiresince su amaclara ulasilmak istenmektedir.
e Grup lyelerinin kisilik tiplerinin belirlenmesi.(Ek-12 bakiniz...)
e Grup lyelerinin A/B tipi kisilik 6zellikleri hakkinda bilgi edinmesi.
e Grup lyelerine yeni bir davranis modelinin dnerilmesi.

¢ Ornek olay incelemesi
Oturum 6

Amaclar: Oturum siiresince su amaclara ulasilmak istenmektedir.
e Saglikli beslenme aligkanliklar1 hakkinda grup iiyelerinin bilgilenmesi.
e Grup lyelerine, iletisim becerileri ile stres arasindaki iliski hakkinda bilgi

verilmesi.

3.7. Programin Uygulanmasi

Program, haftada bir giin 90 dakika, 6 oturum seklinde yapilmistir. Program,
8 kisilik deney grubuna uygulanmis ve ilk oturumdan sonra gruba kimse
almmamustir. On-test dlgiimlerinin yapilacagi oturum, bu 6 oturumun disinda
tutulmustur. Son-test 6l¢timleri, son oturumun bitiminden hemen sonra yapilmistir.
Stres yonetimi programi, asagida belirtilen amacglar gercevesinde sadece deney

grubuna uygulanmustir.

Deney grubuna stres yonetimi programimin uygulandigi 6 hafta boyunca,
kontrol grubuyla is yogunlugu nedeni ile birer saatlik iki oturum yapilabilmistir. Bu
oturumlarda iiyelerle stres disindaki konulardan konusulmustur. Uyelerin istekleri
konu secimini belirlemede etkili olmus ve oturumlarda giincel olaylar tartigiimistir.
Stres yOnetimi programi deney grubuna uygulandiktan sonra, kontrol grubuna da
programin kisa bir formu verilmesi teklif edilmis, fakat iiyelerin is yogunlugu

nedeni ile daha sonraki bir tarihe ertelenmistir.
3.8. Verilerin Coziimlenmesi

Verilerin parametrik olup olmadigini belirlemek amaciyla Skewness ve

Kurtosis testleri uygulanmis ve asagidaki sonuglar elde edilmistir.

Tablo 12. Skewness ve Kurtosis Testleri Sonuclart



. Standart Standart
Ontest Sontest N
sapma sapma
Skewness Test -,01 ,56 ,20 ,56
16
Kurtosis Test -91 1,09 -1,14 1,09

Yapilan bu testler sonucunda elde edilen P degerleri <.05 oldugu i¢in verilerin
dagilimimin parametrik olmadig1 belirlenmistir. Istatistiksel hesaplamalarda 6rneklem
sayis1 ve verilerin dagilim sekli dikkate alinarak parametrik olmayan yoOntemler

kullanilmustir.

Toplanan veriler, SPSS 11.0 istatistik paket programi kullanilarak ¢6ziimleme
islemi yapilmistir. Deney ve kontrol gruplarinin ontest ve sontest uygulamalarindan
aldiklar1 sonuglarin  karsilastirilmast amaciyla, gruplar iginde Ontest-sontest
karsilagtirmast i¢cin Wilcoxon Signed Ranks Testi, gruplar arasinda karsilastirma
yapmak amactyla Mann Witney U Testi kullanilmistir. Her grup i¢in Ontest-sontest
puanlarindaki ylizde artislar bulunarak ortalama artislar karsilagtirllmistir. Sonuglarin

yorumlanmasinda .05 anlamlilik diizeyi dikkate alinmstir.



BOLUM IV

BULGULAR VE YORUM

Bu aragtirmanin genel amaci, gelistirilen “Stres Yonetimi Programi”nin etkili
olup olmadigiin belirlenmesidir. Ancak bu arastirmada ii¢ temel soruya cevap
aranmaktadir. Bu bdliimde, arastirmanin deney grubu Ontest-sontest sonuglari, kontrol
grubu Ontest-sontest sonuglari, deney ve kontrol grubu iiyeleri arasinda Ontest-sontest
sonuglar1 arasinda anlamli bir fark olup olmadigina iliskin sorulara cevap verilecektir.

Daha sonra elde edilen bulgulara iliskin yorumlar verilecektir.
4.1.1. BULGULAR

4.1.1.1. Deney Grubu Personelininin Ontest-Sontest Puanlarina iliskin

Bulgular

Bu arastirmanin birinci amaci olan, “Stres yonetimi programina katilan deney
grubunun Ontest-sontest sonucglar1 arasinda anlamli bir fark var midir?” sorusunun
cevabin1 bulmak amaciyla deney grubunun Ontest puan ortalamalar: ile sontest puan
ortalamalar1 Wilcoxon Signed Ranks Testi kullanilarak karsilastirilmis ve ayrica

yiizdelik degisim degerleri bulunmustur.

Tablo 13. Deney Grubu Wilcoxon Signed Rank Testi Sonuclar

Deney Grubu | N X SS Yiizde Degisim (%) P

Ontest 8 | 33,37 3,37

% -34.,6 ,011%
Sontest 8 21,87 2,90

* P<.05

Deney grubundaki personelin dntest uygulamasinda belirlenen stres diizeyleri
ortalamasiyla, program uygulandiktan sonra wuygulanan sontest uygulamasinda
belirlenen stres diizeyleri ortalamalar1 arasinda istatistiksel agidan anlamli bir fark
oldugu bulgusuna rastlanmistir(P<.05). Ayrica sontest puan ortalamalari, ontest puan

ortalamalarina gore %34.6°1ik bir azalma gostermektedir.



4.1.1.2. Kontrol Grubu Personelin Ontest-Sontest Puanlarina iliskin

Bulgular

Bu aragtirmanin ikinci amaci olan, “Kontrol grubunun ontest-sontest sonuglari
arasinda anlamli bir fark var midir?” sorusunun cevabini bulmak amaciyla kontrol
grubunun dntest puan ortalamalari ile sontest puan ortalamalar1t Wilcoxon Signed Ranks

Testi kullanilarak karsilastirilmis ve ayrica ylizdelik degisim degerleri bulunmustur.

Tablo 14. Kontrol Grubu Wilcoxon Signed Rank Testi Sonuclari

Kontrol Grubu | N X SS Yiizde Degisim (%) P
Ontest 8 | 34,50 | 3,96
% 0,00068 1,00*
Sontest 8 | 34,50 | 4,03
* P>0,05

Kontrol grubundaki personelin dntest uygulamasinda belirlenen stres diizeyleri
ortalamasiyla, sontest uygulamasinda belirlenen stres diizeyleri ortalamalar1 arasinda
istatistiksel agidan anlamli bir fark oldugu bulgusuna rastlanmamistir(P>.05). Ayrica
sontest puan ortalamalari, Ontest puan ortalamalarina gore % 0,00068’lik bir artig

gostermektedir.

4.1.1.3. Deney Grubu ile Kontrol Grubu Uyeleri Arasinda Ontest- Sontest

Puan Ortalamalar1 Farkina iliskin Bulgular

Deney grubu ile kontrol grubu iiyeleri arasinda Ontest ve sontest puan
ortalamalar1 farki anlam ifade etmekte midir?” sorusunu cevaplamak amaciyla, SPSS
11.0 programinda Mann-Whitney Testi kullanilarak gruplar karsilastirilmis, ayrica puan
ortalamalarinin ylizdelik degisim degerleri bulunmustur. Asagidaki tabloda yapilan

istatistiksel hesaplamalar sonucu elde edilen bulgular gosterilmektedir.



Tablo 15. Deney-kontrol grubu Mann-Whitney Testi Sonuclart

Ontest-Sontest | N X SS Yiizde Degisim (%) P
Ontest 8 | 33,37 | 337
Deney
% -34.6
Grubu Sontest 8 | 21,87 | 2,90
001 *
Kontrol Ontest 8 | 3450 | 3.96
% 0,00068
Grubu Sontest 8 | 34,50 | 4,03
* P<0,05

Iki grup arasinda Ontest-sontest puan ortalamalar1 ile yapilan karsilastirmada
deney ve kontrol grubu arasinda istatistiksel agidan anlamli bir farklilik oldugu
goriilmektedir(P<.05). Ayrica iki grup arasinda, Ontest ve sontest degerlerinin yiizde
degisimi hesaplanmistir. Deney grubunda sontest puan ortalamalar1 Ontest puan
ortalamalarina gore % -34,6’lik bir azalma, Kontrol grubunda ise sontest puan

ortalamalar1 Ontest puan ortalamalarina gore % 0,00068’lik bir artis gdstermektedir.



4.1.2. YORUM

Bu aragtirmanin genel amaci gelistirilen “Stres YoOnetimi Programi™nin etkili
olup olmadigmin belirlenmesidir. Asagida arastirmacinin cevaplamaya calistigi  {i¢

temel soruya iliskin elde edilen bulgular yorumlanacaktir.

4.1.2.1. Deney Grubu Personelininin Ontest-Sontest Puanlarma iliskin

Bulgularmm Yorumu

“Stres yonetimi programina katilan deney grubunun Ontest-sontest sonuglari
arasinda anlamli bir fark var midir?” sorusuna cevap aranmis ve yapilan istatistiksel
degerlendirmeler sonucunda deney gurubunun dntest puan ortalamalari ile sontest puan
ortalamalar1 arasinda anlamli bir fark oldugu gdzlenmistir. Ayrica sontest puan
ortalamalari, Ontest puan ortalamalarina gore  %34.6’lik bir azalma gostermektedir.

Asagidaki grafikte elde edilen sonuglar grafik olarak gosterilmektedir.
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Grafik 1. Deney Grubu Ontest-Sontest Sonuclari Yiizde Degisim Grafigi

Program uygulanmadan once yapilan Ontest uygulamasinda deney grubu stres
puanlart ortalamasi 33,37 olarak belirlenmis fakat program uygulandiktan sonra
yapilan Olgiimlerde ortalamanin 21,8 oldugu tespit edilmistir. Yapilan istatistiksel
hesaplama sonucunda anlamli bir fark oldugu ortaya ¢ikmistir. Ayrica yiizde degisime
baktigimizda deney grubu sontest ortalamasi Ontest ortalamasina gore %34.6

azalmistir. Bu bulgular 15181nda, stres diizeyini olumlu bir diizeye ¢ekmek amaciyla



arastirmaci tarafindan gelistirilen stres yonetimi programinda, deney grubu iiyelerine
stresle 1ilgili teorik bilgiler verilmis, solunum kontroli ve fiziksel egzersizler
yaptirilmis, beslenme aligkanliklari, zaman yonetimi ve zihinsel diizenleme teknigi ile
ilgili bilgiler verilmistir. 6 hafta boyunca siliren bu egitim sonucunda uygulanan stres
yonetimi programinin deney grubu iiyelerinin stres diizeyini diisiirmede etkili oldugu
belirlenmistir. Programin bu basartya ulagmasinda deney grubu iiyelerinin gosterdigi
katilim, ev 6devlerin zamaninda yerine getirilmesi ve programa 6zen gostermeleri son

derece etkilidir.

4.1.2.2. Kontrol Grubu Personelin Ontest-sontest Puanlarma Iliskin

Bulgularin Yorumlari

“Kontrol grubunun ontest-sontest sonuclari arasinda anlamli bir fark var midir?”
sorusuna cevap aranmis ve yapilan istatistiksel degerlendirmeler sonucunda Kontrol
gurubunun Ontest puan ortalamalar: ile sontest puan ortalamalar1 arasinda anlamli bir
fark olmadig1 goézlenmistir(P>.05). Ayrica sontest puan ortalamalari, Ontest puan
ortalamalarina gore % 0.00068’lik bir artma gostermektedir. Asagidaki grafikte elde

edilen sonuclar gosterilmektedir.
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Grafik 2 Kontrol Grubu Ontest-Sontest Sonuclart Yiizde Degisim Grafigi

Arastirmanin ikinci sorusu cevaplanmaya c¢alisilmis kontrol grubunun ontest
stres puanlar1 ortalamalari ile sontest stres puan ortalamalar1 arasinda istatistiksel agidan

anlamli bir fark olmadigi gozlenmektedir. Bilindigi iizere kontrol grubuna, stresle



miicadelede etkili olabilecek herhangi bir bilgi veya egitim verilmemistir. Stres
yonetimi programi uygulanmayan, kontrol grubunun stres diizeyleri puan
ortalamalarinin yiizdelik artisina bakildiginda, deney grubu ortalamalarina gore kiiclik

de olsa kontrol grubu ortalamalarinda bir artis gézlenmektedir.

Bu sonug, stresle ilgili herhangi bir bilgi verilmeyen kontrol grubu iiyelerinin

stres diizeylerinde belirgin bir degisiklik olmadigini géstermektedir.

4.1.2.3. Deney Grubu ile Kontrol Grubu Uyeleri Arasinda Ontest- Sontest

Puan Ortalamalar1 Farkina iliskin Bulgularin Yorumlar

“Deney grubu ile kontrol grubu {iiyeleri arasinda  Ontest ve sontest puan
ortalamalar1 farki anlam ifade etmekte midir?” sorusunu cevaplamak amaciyla yapilan
istatistiksel hesaplamalarda anlamli bir fark oldugu goézlenmektedir. Ayrica stres
puanlar1 ortalamalarinin yilizde degisimlerinde de gruplar arasinda agik bir fark oldugu

gozlenmektedir. Asagidaki grafikte yiizde degisim oranlar1 gosterilmektedir.
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Grafik 3 Deney ve Kontrol Ontest-Sontest Sonuclari Yiizde Degisim Grafigi

Yukaridaki grafigi inceledigimizde deney grubu ile kontrol grubu On-testleri
arasinda belirgin bir fark olmadigini ancak son-testlere baktigimizda deney grubu son-
test puan ortalamalariin belirgin bir sekilde diistiigiinii, kontrol grubu sontest puan
ortalamalarinda ise bir degisiklik olmadig1 goriilmektedir. Yiizdelik degisim degerlerine

bakildiginda deney grubunda yine belirgin bir degisiklik géziikmektedir.



Elde edilen bulgular 15181nda stres yonetimi programi uygulanan deney grubunun
stres diizeyinin belirgin bir sekilde diistiigii, kontrol grubunun ise stres diizeyi
ortalamasinda ise kii¢iik bir artis oldugu gézlenmektedir. Bu veriler 1s181nda, gelistirilen
stres yonetimi programinin arastirmaya katilan deney grubu liyelerinin stres diizeyini

diistirmede etkili oldugu sdylenebilir.

Asagida ilgili aragtirmalar kisminda daha dnce de deginmis oldugumuz birkag
arastirmaya bakildiginda stres diizeyinin bedene yoOnelik etkinliklerle, davranisin

diizenlenmesi sonucunda diistiriilebilecegi goriilmektedir.

Ziegler(1982), “Kosucularin Stresi Yenebilme Uygulamalar1” adi ile yaptigi
arastirmasinda Stres Asilama Egitimi ve Stres Yonetme Egitiminin karsilastirilmasini
yapmak {izere li¢ gruplu bir deneysel calisma yapmustir. 45 kisi lizerinde yapilan bu
calisma sonucunda, Stres asilama egitimi ve Stres yoOnetimi egitimi alan deney
gruplarinin miisabaka degerlerinde anlamli bir farklilik oldugu, sporcularin genel basari

durumlarinin arttig1 belirlenmistir(P <.05).

Zaichkowsky(1982)'nin  Yarisma Stresinin  Biyofeedback Teknikleri ile
azaltilmasina yonelik olarak yaptig1 arastirmada ise, 16 farkli spor dalinda 113 {ist diizey
sporcuya 12 hafta siire ile biyo-feedback egitimi verilmis, On test son test deney deseni
ile yapilan ¢aligma sonucunda, biyofeedback tekniginin stres diizeyini azaltmada etkili

oldugu belirlenmistir.(P<.05).

Sutherland ve Cooper(1990) Stresi Yonetmede Egzersiz adl1 arastirmasinda, 32
kisiye, 6 hafta boyunca iic mil kosu ve ardindan hafif bir gevseme egzersiz
yaptirllmistir. Elde edilen bulgular, fiziksel egzersizlerin, stres diizeyini diisiirmede

etkili oldugunu gostermektedir.

Teorik bilgilerin ve uygulamanin hakim oldugu arasgtirmaci tarafindan
gelistirilen bu program, deney grubu personelinin stres diizeyinin diisliriilmesinde etkili
olmustur. Bu programa katilan bireylerin stresle miicadelede istekli olmalari, program
esnasinda verilen bilgileri 6grenmeleri ve yapilan egzersizleri uygulamalari ve verilen ev
Odevlerini yapmalarinin, programin basartya ulasmasinda etkili oldugu diistiniilmektedir.
Uygulama sonrasi bir izleme caligmasi yapilmadigindan bu etkinin uzun siireli olup

olmadig1 konusunda yorum yapilamamaktadir.



BOLUM V

SONUC VE ONERILER

5.1. SONUCLAR

Bu aragtirmanin genel amaci, ilizerimizde biiylik etkiler birakan ve yurt disinda
yapilan arastirmalarla etkisi ortaya konulmus, artik hastalik olarak kabul edilen stres ile
miicadele becerilerinin, sanayi alaninda c¢alisan personel tarafindan kazanilmasi

amaciyla uygulanan stres yonetimi programinin etkili olup olmadiginin belirlenmesidir.

Bu amagla stres yOnetimi programi uygulanmadan once deney ve kontrol
grubuna Ontest uygulanmis, program deney grubuna uygulandiktan sonra her iki gruba
da sontestler yapilarak, ontest-sontest puan ortalamalar1 arasinda anlamli bir fark olup

olmadigina bakilmistir.

Yapilan bu istatistiksel degerlendirmeler sonucunda deney grubunda oOntest-
sontest puan ortalamalar1 bakimindan istatistiksel agidan anlamli bir fark oldugu tespit
edilmistir(p<.05). Kontrol grubunda ise Ontest-sontest puan ortalamalari bakimindan
anlamli bir farka rastlanmamistir(P>.05). Deney ve kontrol grubu Ontrest-sontest puan
ortalamalar1 karsilastirildiginda ise gruplar arasinda istatistiksel agidan anlamli bir fark
oldugu gozlenmistir(p<.05). Bu bulgular 1s181inda stres yonetimi programinin sanayi
alaninda ¢alisan personelin stres diizeyini diisiirmede etkili oldugu goriilmektedir.Bu
calisma stresle miicadele calismalarina farkli bir perspektif kazandiracag

umulmaktadir.



5.2. ONERILER

1. Stres yonetimi becerilerinin kazandirilmasi, amaciyla gelistirilen
bu program, daha genis ve degisik orneklem kitlelerine uygulanmali ve

sonuclar1 arastirilmalidir.

2. Aragtirma sonuglarina  gdre program  stres  diizeyinin
diistiriilmesinde etkili olmustur. Fakat, stres yoOnetimi programinin uzun
vadede bir etkisi olup olmadigini belirlemek amaciyla izleme caligmalari

yapilmalidir.

3. Sanayi alaninda uygulanan stres yOnetimi programi degisik is
cevrelerinde de uygulanmalidir. Gelistirilen stres yonetimi programi, egitim
alaninda, okullarda ¢alisan 6gretmenlere, sinavlara hazirlanan 6grencilere ve
degisik mesleklerdeki bireylere uygulanarak genis kitlelerin stres diizeylerini

kontrol etme becerileri kazanmalart saglanmalidir.

4. Ulkemizde, ne yazik ki stresin zararlari, saghgimiz iizerindeki
etkileri ve stresle miicadele yontemleri tam olarak bilinmemektedir.
Insanlar stresle miicadele etmek icin zararli ydntemleri secebilmektedirler.
Bu nedenle, stres ve sonuglar1 hakkinda toplumun bilgilendirilmesi amaciyla

konferans, panel, sdylesi vb. bilgilendirme ¢aligsmalar1 yapilmalidir.

5. Arastirmada stresin sonuglari kisminda degindigimiz olumsuz
sonuglardan  kurtulmak i¢in kurumlarin personeline hizmet-i¢i egitimler

vermesi, stresle miicadelede olumlu sonuglar alinmasini saglayacaktir.

6. Kontrol algisi, kisilerin stres diizeyini ve miicadele giiciinii
etkilemektedir. Stresle basa ¢ikma da 6nemli bir degisken olarak kontrol
algisinin kullanim1 tasarimina dayandirilan stres yonetim programlari

hazirlanmalidir.

7. Yurt diginda yapilan bir ¢ok arasgtirma olmasma ragmen
iilkemizde stresle miicadele edebilmek icin yapilan arastirmalarin sayisi
oldukea azdir. Insan sagligmi ve mutlulugunu tehdit eden stresin ayrintili bir

sekilde incelenmesi ve ciddi onlemler alinmasi sanayilesen lilkeler agisindan



son derece dnemlidir. Bu nedenle tlilkemizde yapilan bu arastirmalarin sayist

artirilmalidir.

8. Bir kurumdaki saglikli insan iliskilerinin en gegerli kriterlerinden
birisi, ¢alisanlarin akil, beden ve ruh sagliklarinin diizeyidir. Herhangi bir
orgiitiin yoneticilerinin aslinda calisanlarin beden ve ruh saglhigindan biiyiik
cikarlar1 vardir; farkinda olmasalar da, yoneticilerin varligr calisanlarin
sagligina baghdir. Bu nedenle stresle miicadele i¢in sadece bireysel caba
yeterli degildir. Bu nedenle o0rgiit icersinde stres olusmasina neden olacak
orgiitsel stres kaynaklari, orgiitler tarafindan gerekli diizenlenmeler yapilarak
ortadan kaldirilmalidir. Biiro igerisinde goziin yorulmasini engelleyecek iyi
bir aydinlatmanin saglanmasi; sicaklik ve nemin c¢alisanlarin
performansini diisiirmeyecek ideal diizeyde tutulmasi, havalandirma

tesisatinin kurulmasi, igyerinde miizik yayini yapilmasi vb gibi.

9. Cok sayida personelin calistig1 orgiitlerde stres ile miicadele
igin gerekli oOrgiitlenmelerin yapilmasi, Orgiitsel stres kaynaklarinin

ortadan kaldirilmasinda etkili olacaktir.

10. Orgiitte kariyer politikasinin ~ yoklugu, terfi, transfer
kararlarinin gecerli Olgiitlerle yapilmamasi, stres diizeyini yiikselten
faktorlerdir. Bu nedenle insan kaynaklari departmanlarinin verimli bir

sekilde caligsmas1 saglanmalidir.

11. Bireysel stresle miicadele i¢in derin gevseme, derin solunum,
fiziksel egzersizler, meditasyon, biyolojik geri bildirim, saglikli beslenme
gibi bedensel tekniklerin yaninda; A tipi davranisin terkedilmesi, zaman
yonetimi, etkili iletisim kurmayi 6grenme gibi davranis¢i tekniklerle
bireyler stresleriyle basa ¢ikabilirler. Bu nedenle bu tekniklerin 6grenilmesi

ve diizenli bir sekilde yapilmasi saglanmalidir.

12. Stresin olumsuz etkisiyle basa ¢ikmak icin ¢ok boyutlu ve farkl

disiplinleri iceren psiko-sosyal projeler hazirlanmali ve uygulanmalidir. Bu



projeler s6z konusu toplumun ilk asamada stres diizeyini ortaya koymali,
ikinci asamada ise stresi diizeyi yiiksek bolgelerin ve kesimlerin stresin
olumsuz etkisiyle basa ¢ikabilmelerini saglayacak uygulama, bilgilendirme,
destek olma, vb. gibi ¢cok boyutlu ¢alismalar yapilmalidir. Bu ¢alismalar 5
senelik periyotlarla yeniden yapilmali ve sozii edilen proje boylamsal bir
nitelik kazanmalidir. Yani 5 y1l sonra betimsel arastirma yeniden yapilmali ve
toplumun belirlenen degiskenler dogrultusunda stres diizeyi tekrar tespit
edilmeli ve yeniden yapilandirilmis psiko-sosyal projeler devreye

sokulmalidir.

13. Ozellikle ¢agimizda kendini yalmz ve yardimsiz hisseden kisiler
olumsuz stresin daha ¢ok hedefi haline gelmektedirler. Bu sebeple toplumsal
dayanigsmay1 giiclendirecek sivil toplum orgiitleri ve mesleki orgiitlenmeler

tesvik edilmeli ve bu tiir organizasyonlar yapilmalidir.

14. Stresi ortaya ¢ikaran sebepler ¢cok boyutludur. Ekonomik, sosyal,
siyasal, psikolojik, tibbi, askeri, ve hatta dogal olaylar bile stresi
tetikleyebilmekte ve olumsuz stresi arttirabilmektedir ve stres ¢ogu zaman
biitlin bu kaynaklarin etkisiyle sentezlenebilmektedir. Dolayisiyla stresle
miicadelede de disiplinler arasi bir yaklagim gereklidir. Psikolojik
danigmanlar ve psikologlar kadar ekonomistler, siyasetgiler, askerler, tip
doktorlar1 vb. gibi topluma yon veren meslek sahipleri ve kurumlar stresle

miicadele etme projelerinin i¢ine ¢ekilmelidir.
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EK-1

TANITICI BILGILER
1- Cinsiyetiniz 1) Kadin 2) Erkek
2- Yasimz: .........
3- Medeni durumunuz: 1) Bekar 2) Evli 3) Dul
4- Egitim durumunuz.
1) i!kokul Mezunu 2) Ortaokul Mezunu 3) Lise Mezunu 4) Yiiksekokul
5) Universite 6) Lisansiistli

5) I5- MESIEK: oo
6) Su andaki isyerinde ¢aligma SUIesi: .........oceveeieiniineennnnn...
T) POZISYOMN: .ttt e
1) Ust kademe yonetici 2) Orta Kademe Yonetici 3) Alt Kademe Yonetici
8) Strese bagli olarak ortaya ¢iktigini diisiindiigiiniiz bir rahatsizligimiz var m1? ...
9) Isinizi seviyor musunuz?
1) Isimden nefret ediyorum. 2) Isim genellikle tatsizdir ~ 3) Benim igin yalmzca bir istir.
4) Isimi seviyorum 5) Isimi ok seviyorum
10) Sigara kullantyor musunuz? 1) Evet 2) Hayir

11) Giinde kag sigara igiyorsunuz ?

1)2-3 tane 2) 5-10 tane 3) Bir paket 4) Bir paketten fazla
12) Alkollii igecek kullantyor musunuz ? 1) Evet 2) Hayir
13) Ne kadar siklikla kullantyorsunuz ?
1) Her giin 2) 2-3 giinde bir  3) Haftada bir 4) Arada — Sirada
14)- Yasadiginiz yer: 1) Kendi eviniz ~ 2) Kiralik ev 3) Lojman
15) Ekonomik durumunuzu nasil buluyorsunuz ?
1) Iyi degil 2) Orta 3) Iyi 4) Cok 1iyi
16) Ne kadar ticret aliyorsunuz ?
1) 200.000.000 — 300.000.000 aras1 2) 300.000.000 — 400.000.000 aras1
3) 400.000.000 — 500.000.000 aras1 4) 500.000.000 — 1.000.000.000 aras1

5) 1.000.000.000 dan fazla
17) Vardiya usulii ¢aligtyor musunuz ? 1) Evet 2) Hayr
18) Mesaiye kaliyor musunuz?

a) Her zaman  b) Sik sik c¢) Gerek duyulursa  d)Bazen
19) Caligsma arkadaslarinizla iligkileriniz nasildir?

1) Kotii 2) Ara sira iyi 3) Soyle — boyle 4) Her zaman iyi



EK-2
ALGILANAN STRES DUZEYi

Bu 6l¢ekte son bir ay igerisindeki duygu ve diislincelerinizle ilgili sorular yer almaktadir. Her durum igin
hissettiginizi ve disiindiigiiniizii belirtiniz. Her ne kadar bazi sorular benzemekteyse de aralarinda
farkliliklar vardir. Bu sebeple her soruyu kendi basina ele almak uygundur. Liitfen her soruyu anladiktan
sonra sizi temsil eden segenegi isaretleyin. Her climle i¢in agagidaki seceneklerden birini isaretleyin.

1 -Hicbir zaman( ) 2-Arasira( ) 3-Bazen( ) 4-Oldukca sik( ) 5-Cok sik( )

1) Son bir ayda beklenmedik bir olay sebebiyle hangi siklikta iizlildiiniiz?

1-Hicbir zaman ( ) 2-Araswra( ) 3-Bazen ( ) 4-Olduk¢asik ( ) 5-Coksik( )

2) Son bir ayda hayatinizda 6nemli seyleri kontrol edemediginiz duygusunu hangi siklikta yasadiniz?

1-Hicbir zaman ( ) 2-Araswra( ) 3-Bazen ( ) 4-Olduk¢asik ( ) 5-Coksik( )

3)Gegen ay kendinizi hangi siklikta sinirli ve stresli hissettiniz?

1-Hicbir zaman ( ) 2-Arasira( ) 3-Bazen ( ) 4-Olduk¢asik ( ) 5-Coksik( )

4) Son bir ayda giinliik problemler ve sikintilarla hangi siklikta bagarili bir sekilde miicadele ettiniz?
1 -Higbir zaman ( ) 2-Ara sira () 3-Bazen () 4-Oldukea sik () 5-Cok sik ()

5) Son bir ayda hayatinizda meydana gelen 6nemli degisikliklerle etkin bir sekilde bas ettiginiz
duygusunu hangi siklikta hissettiniz?

1-Higbir zaman ( ) 2-Arasira( ) 3-Bazen ( ) 4-Oldukcasik ( ) 5-Coksik ( )
6) Son bir ayda kisisel sorunlarinizi ele alma yeteneginize hangi siklikta giiven duydunuz?
1-Higbir zaman ( ) 2-Arasira( ) 3-Bazen ( ) 4-Oldukcasik ( ) 5-Coksik ( )
7) Son bir ayda islerin yolunda gittigi duygusunu hangi siklikta hissettiniz?

1-Higbir zaman ( ) 2-Arasira( ) 3-Bazen ( ) 4-Oldukcasik ( ) 5-Coksik ( )
8) Son bir ayda yapmaniz gereken islerle basa ¢ikamadiginizi hangi siklikta hissettiniz?
1-Hicbir zaman ( ) 2-Araswra( ) 3-Bazen ( ) 4-Olduk¢asik ( ) 5-Coksik( )
9) Son bir ayda, hayatinizdaki rahatsizliklar1 hangi siklikta kontrol etmeyi basardiniz?

1-Hicbir zaman ( ) 2-Araswra( ) 3-Bazen ( ) 4-Olduk¢asik ( ) 5-Coksik( )
10) Son bir ayda biitiin islerin listesinden geldiginiz duygusunu hangi siklikta yasadiniz?
1-Higbir zaman ( ) 2-Arasira( ) 3-Bazen ( ) 4-Oldukcasik ( ) 5-Coksik ( )
11) Son bir ayda kontroliiniiz disinda meydana gelen olaylar sebebiyle hangi siklikta 6fkelendiniz?
1-Higbir zaman ( ) 2-Arasira( ) 3-Bazen ( ) 4-Oldukcasik ( ) 5-Coksik ( )
12) Son bir ayda hangi siklikta bitirmeniz gereken isleri diistindiigiiniizii fark ettiniz?

1-Higbir zaman ( ) 2-Arasira( ) 3-Bazen ( ) 4-Oldukcasik ( ) 5-Coksik ( )
13) Son bir ayda zamaninizi ne 6l¢iide kendi istediginiz gibi kontrol edebildiniz?

1-Hicbir zaman ( ) 2-Araswra( ) 3-Bazen ( ) 4-Olduk¢asik ( ) 5-Coksik( )

14) Son bir ayda kars1 karsiya oldugunuz giigliiklerin iistesinden gelemeyeceginiz kadar boyunuzu astigi
duygusunu hangi siklikta yasadiniz?

1-Hicbir zaman ( ) 2-Araswra( ) 3-Bazen ( ) 4-Olduk¢asik ( ) 5-Coksik( )



EK-3
STRESIN BELIiRTILERI

Dr. Robert J. Van Amberg tarafindan gelistirilmis stres asamalarindaki belirtiler listesi
I. ASAMA
1.Biiyiik haz duygusu.
2.Alisilmamis duyarlikta algilama.
3. Alisagelmisin lizerinde is yapabilme yetenegi ve asir1 sinirsel enerji.
II. ASAMA
1. Yataktan kalktiginda yorgunluk hissi. Ogle yemeginden sonra veya aksam
iistii erkenden gevseyen enerji.
2. Mide ve barsak fonksiyonlarinin zaman zaman bozulmas: ( diyara veya
kabizlik ), kalp ¢arpintilari.
3. Sirtta ve kafatasi civarindaki kaslarda biiziilme ( yaygin agrilar ).
4. Dinlenememe duygusu.
III. ASAMA
1. Barsak fonksiyonlarinda daha ciddi sorunlar.
2. Mide sorunlari.
3. Kas biiziilmeleri, agrilar.
4. Artan gerginlik duygulari.
5. Uyku bozukluklari.
6. Bayginlik hissi ( bayilmaksizin ).
IV. ASAMA
1.Giinii gegirmede biiyiik zorluk.
2. Daha 6nce zevk veren faaliyetlerin artik fazla zevk vermemesi.
3. Sosyal olaylara tepki gdsterme yeteneginin kaybolmasi. Arkadas
toplantilarinin artik sikici olmaya baglamasi.
4. Daha biiylik uyku bozukluklari, sabah 3 ve 5 arasindaki kabus seklindeki
rityalarla uyanma.
5. Olumsuzluk duygusu.
6. Konsantre olamama.
7. Belirsiz korkular.
V. ASAMA
. As1r1 yorgunluk
. Cok basit isleri yonetmede zorluk.
. Barsak ve mide fonksiyonlarinda asir1 bozukluklar.
. Yaygin korku duygusu.
VI. ASAMA
. Kalp carpintilar1 ve panik hali.
. Nefes kesilmesi.
. Titreme, terleme.
. El ve ayak uyusmalar1. El ve ayaklarda sizlamalar.
. Tikenme. En basit igleri bile yapmak i¢in enerji bulmada glicliik.

A W N =

DN B W=

Kaynak:(http://www.tip2000.com).



EK- 4

STRES TEPKILERI

Stres nereden geliyor

Fizik stres vericiler

kimyasal stres vericiler,is ile

Cevresel stres vericiler, sosyal

stres vericiler, ruhsal stres

ilgili stres vericiler vericiler
| |
KISA FiZYOLOJIK DUYGUSAL ZIHINSEL
DONEM Or.adale geriliminde Or.endise , karamsarlik, Or. Unutkanlik, dikkati
ETKIiLERIi artig,kalp vurum kizgmlik,vb. toplayamama, vb
sayisinda ve kan
basincinda artig
! ! !
UZUN KRONIK KRONIK ANKSIiYETE VE DUSUNCE VE HAFIZA
DONEM HASTALIKLAR DEPRESYON KURSLARI
ETKILERI | Or. Basagrisi, hiper | Fobiler, kisilik degisikligi ve Obsessif diisiinceler, uyku
tansiyon, kalp ruhsal hastaliklar bozukluklari.
hastaliklari
! ! |
SONUCTA URETKENLIGIN AZALMASI

ZEVK ALAMAMA

YAKIN iLiSKiLERDEN UZAKLASMA

Kaynak: ( Nathan ve Charlesworth,1980,Akt: Baltas,1997)




EK-5 STRES KAYNAGI OLCEGI

Asagidaki durumlar, stres verici buldugumuz giinliik sartlardir.her birini okuyarak, kendinize uyan durumlari satirin soluna
isaretleyiniz. Sonra isaretlenmis durumlara donerek sizin i¢in bunlar hangi siklikta oluyorsa o sikligin numarasini daire igine aliniz.

Asagida ifadelerin yaninda parantez iginde bulunan semboller ve vericilerin tiiriinii belirtmektedir. F (Fizik ¢evre stres
vericileri), S (Sosyal gevre stres vericiler), I (Is hayatindaki stres vericiler) ve KY (Kendini yorumlama bigiminden kaynaklanan

stres vericiler).

>
2.
(9

Seyrek
olarak

Bazen

Sik sik

. Yabancilarla kargilagsmaktan rahatsiz olurum(S)/(KY).

[S]

. Bir grup 6niinde konusurken rahatsiz olurum(KY).

. Istediklerimi yapip yapamayacagim konusunda kugku duyarim(KY).

. Birlikte calistigim insanlarm yaptigim is konusunda fikirleri yok(I)

. Amirlerimle gbriis ayriliklarim var(D)/(S).

. Iste zamanim alan, birbirleri ile ¢atisanlardir(I).

. “Yéneticilik” kendime giivenmiyorum(l).

O A[N|N | |W|N|—

. “Yénetim” igim arasinda yeni taleplerde bulunarak beni engeller().

Nel

. Calismam gerekenlerle benim boliimiim arasinda catigma var(l).

10. Sadece yaptigim is yetersiz oldugu zaman beni hatirlarlar(S).

11. Beni etkileyecek kararlar ve degisiklikler, bilgim olmadan veya bana
sorulmadan yapilir(l).

12. Yapacak ¢ok igim ve ¢ok az zamanim var(KY).

13. Isimde yaptiklarimdan daha fazla niteliklerim oldugunu diisiiniiyorum (KY).

14. Su sirada yapmakta oldugum is i¢in yetersiz oldugumu hissediyorum(KY).

15. Yakin olarak ¢alistigim mesai arkadaslarim, benden daha farkli alanlarda
egitim yapmuglar(i).

16. Isimi yapabilmem igin, baska boliimlere de gitmem gerekir().

17. Is yerindeki insanlarla ve ailemle olan ¢atismalari ¢oziimleyemem(1)/(S).

18. Diger boliimlerle olan catismalar1 ¢oziimleyemem(1).

19. Birlikte ¢aligtigim insanlardan ¢ok az kisisel destek alirim(S).

20. Bir plan iizerine ¢aligmak yerine vaktimi onunla ilgili giigliikleri yenmek
i¢in harciyorum(i)

| | | |t |k |k | k| k| k| | k| k| k[ | k| ek

N (NININN N (NN N (NN NNNN NN

W (W W W|[W| W (WW W] W W[ W[ W (W (W (W (W (W W W

L N N N N N N N N NN e ENENE RIS

N (||| U (U U (O[O (O[O

21. Fazla mesailer ve hafta sonunu da igine alan is kosullarim sebebiyle
ailemin baskisini hissediyorum(S).

22. Kendi kendime zaman sinirlamalari koyarim(KY).

23. Daha alt derecedeki kisilere(veya ¢ocuklara) olumsuz bir sey sdylemem zor olur(S).

24. Saldirgan kisilerle basa ¢ikmakta giigliik ¢ekerim(S).

25. Pasif kisilerle ig yapmakta gii¢liik ¢ekerim(S).

26. Birbirleri ile ¢akisan sorumluluklar beni gii¢ durumda birakar(l).

27.Yagitlarim arasindaki bir ¢atigmada hakemlik yapmaktan rahatsiz olurum(S).

28. Benden kiigiikler(veya c¢ocuklar) arasindaki bir c¢atismada hakemlik
yapmaktan rahatsiz olurum(S).

29. Yagitlarimla catigmaya girmekten kaginirim(S).

30. Amirlerimle ¢atigmaya girmekten kaginirim(S).

31. Astlarimla ¢atigmaya girmekten kacinirim(S).

32. Karmasik isler canimu sikar(l).

33. Kisisel ihtiyaclarim, isyerim ile ¢atisma halindedir (I)/(K).

34. Giiriiltiili ¢evrem beni rahatsiz ediyor(FC).

35. Bir ig iizerinde dikkatimi toplamakta giigliik ¢ekiyorum(KY).

36. Esimin benden bir ¢ok istekleri var(S).

37. Ebeveynimin sagligi ile ilgilenmem gerekli(S).

38. Cocuklarimla iletisim kurmakta giicliik cekiyorum(S).

39. Hissettiklerimi sdylemekte gii¢liik cekiyorum(KY).

40 Calistigim yerde ¢ok sigara igiliyor(FC).

41. Calistigim yerdeki koku beni rahatsiz ediyor(FC).

42. Oldukga giiriiltiilii bir yerde calistyorum(FC).

43. Oturdugum yerdeki cevre kirliliginden sikayetgiyim (I)/(FC).

Y S S Y R G N G I I S I I SN Y Y Y Y Y Y

NINNNNNNRINIININ NN NN N (NN NN NN N

W[ [ [ W[ | |W|W W[ W W W (W] W W W (W W (W (W W

NN NN NN NN NN NN E N N Y Y

N[ (| (e e O (U (e (e

Kaynak: (Baltas,1997)




EK-6
GERILIiM VE KAYGI OLCEGI

Her insan i¢in gerilim ve kaygiy1 belirleyen farkli tepkiler sz konusudur. agagida stres sirasinda verdiginiz

bedensel tepkiyi ortaya koydugunuz organi veya bolgeyi isaretleyiniz.

Ara sira
Seyrek
olarak
Bazen

Sik sik
Her zaman

1. Gerginligi nerenizde hissedersiniz? | ...

a. Alnmizda

b. Ensenizde

c. Gogsliniizde

d. Omuzlarinizda

e. Midenizde

f. Yiiziiniizde

g. Diger yerlerde | L.

2. Terler misiniz?

3. Kalbiniz hizla ¢arpar mi?

4. Kalbinizin atisin1 hissedebilir misiniz?

5. Kalbinizin atighint duyabilir misiniz?

6. Yiizliniize ates basar m1?

7. Eleriniz soguk ve nemli midir? | .

8. Titreme veya segirmeleriniz olur mu? | ...

a. Ellerinizde

b. Bacaklarinizda

c. Diger yerlerde

9. Mideniz bir asansoriin ani durusundaki gibi kalkar mi? | ......

10. Mideniz bulanir m1?

11. Kendinizi simsiki tutulmus, sikistirilmig gibi hisseder
misiniz?

12. Viicudunuzun belirli bir bolimiini kagir misimiz? | ...

13. Ayak ayak iizerine attifinizda, ayaginizi salar misiniz? | ...... | ...

14. Tirnaklarinizi yer misiniz?

15. Dislerinizi gicirdatir misiniz?

16. Konugma probleminiz var mi?

17. Boguluyormus gibi bir duygunuz olur mu? | ...

18. Isteksizlik hisseder misiniz?

19. Sersemlik hisseder misiniz? | ...

20. Soluk soluga oldugunuzu fark eder misiniz? | ......

Kaynak: (Baltas,1997)



EK-7

SOLUNUM KONTROLU
Bedeni kontrol etme yolundaki ¢abalarin ilk adim1 solunumu kontrol etmektir.
Nedir Nefes Almay1 Boyle Onemli Kilan?
Dogru ve derin nefes almanin kendisinin dogrudan damarlar1 genisletme ve kanin (dolayisiyla
oksijenin) bedenin en ug ve en derin noktalarina kadar ulagmasini saglama 6zelligi vardir.
Bu sebeple dogru ve derin nefes alarak saglanan degisiklik 6zellikle kayginin da dahil oldugu bir
¢ok durumda kisinin baslayacak olan stres tepki zinciri kirilmakta ve ters yondeki zincir baglamaktadir.

Iyi nefesin 6zellikleri

Iyi nefes agir, derin ve sessiz olmalidir.

Nefes egzersizlerindeki temel amag akcigerin biitliniinii kullanmakatir.

Dogru nefes alindiginda karmn siser ve diyafram kasi asagirya dogru bir emilim gergeklestirir.
Boylece cigerlerin tamamen havayla dolmasi saglanir.

B Sakin ve olgun insanlar agir ve dengeli ; sinirli insanlar sik ve ylizeysel(kopriiciik nefesi);

huzursuz ve endiseli insanlar yiizeysel ve kesik; hirsli insanlar dengesiz ve diizensiz nefes alirlar.

DERIN SOLUNUM

Nefesi tutun

Doldurun Nefesi wrtun

Bogaltin

1

Nefesi tutun

1- Nefes alma egzersizine baslama'dan 6nce sag avucunuzu gobeginizin hemen altina, sol elinizi
gdgsiiniiziin istiine koyun ve gozlerinizi kapatin.

2- Nefes almadan dnce cigerinizi iyice bosaltin. (Nefes verirken cigerler zorlanmamali ve nefes
itilmeden kendiliginden ¢ikmalidir.

3- Ciger kapasitenizi hayali olarak ikiye boliin ve "biir", "ikii" diye i¢inizden sayarak cigerinizin
biitiiniinii doldurun... Kisa bir siire bekleyin, “bir-iki” diye sayarak, nefesinizi aldigimmizin iki kati
sirede bosaltin.  Sol eliniz gdgiis kemiklerinizin, hareketli bir koprii gibi, yana dogru ag¢ildiginm
hissetmeli...Yeni bir nefes almadan iki saniye bekleyin.

4- Ikinci ve {iglincii maddede yazilanlari tekrarlayarak bir derin nefes daha alin ve verin.
Egzersizi bir kere daha tekrarlayincaya kadar mutlaka en az 4-5 normal nefes alin.

Kaynak: (Baltas,1997)
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ZAMAN YONETIMIi ANKETI

1. Randevulara gecikir misiniz?

2. Elinizdeki isi bitirmek igin isten g¢ikisinizi bir saat ya da

daha fazla geciktirir misiniz?

3. Isinizi bos zaman ugraslarina ya da sosyal ekinliklere

yedler misiniz?

4. Isi yetistirmek igin son dakikaya kadar acele iginde

¢alismak zorunda kalir misiniz?

5. Kendinize gergekgi olmayan is bitirme zamanlari saptayip

zamanlamayi uzatmak zorunda kalir misiniz?

6. Sizin igin oncelik tasiyanlarin hangisinden baslayacaginiz

konusunda kuskuya diser misiniz?

7. Yapilmasi gereken iglere ve toplantilara gerektigi gibi

dikkat edemediginizden yakinir misiniz?

8. Cok calisiyor ve yoruluyor, ama higbir zaman elinizdekini

bitiremiyor musunuz?

Kaynak: (Makin and Lindley,1995)
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ISINMA HAREKETLERI

1. Sicrama: Ayaklariniz bitisik, kollarmiz yanda
dursun. Sicrayarak ayaklarmizi agin, ayni anda
kollarimiz1 basimizin {izerinde uzatarak birlestirin.
Daha sonra yine sigrayarak eski durumunuza
doniin. Ayni hareketi yaklasik 15 kez tekrarlayin.

2. Yanlara Biikiilme: = Ayaklarimizi omuz
hizasinda acarak, kollarimizi basimizin {izerinde
uzatip birlestirerek durun.  Ayagiizi yerden
kaldirmadan ve bedeninizi ¢evirmeden beliniz
sola dogru biikiin ve esnetin. Baglangi¢c durumuna
doniin. Ayni hareketi sag tarafa yapin. Her iki
tarafa acele etmeden beser defa tekrarlayin.

3. Ayaga Uzanma: Ayaklarinizi yarim metre ag¢in, kollariizi omuz hizasinda yana uzatin.
Dirseklerinizi gerin, avug igleri yere baksin. Sola dogru doniin ve sag elinizle dizlerinizi biikmeden sol
ayaginiza degmeye c¢alisin. Baslangic durumuna geri doniin. Ayni hareketi sag tarafa yapin. Her iki tarafa

acele etmeden beser defa tekrarlayim.




4.Egilme ve Acillma: Ayaklarinizi omuz hizasinda agarak durun, kollarinizi yine gergin olarak basimizin
iizerine yukar1 uzatin. Belden biikiilerek, dizlerinizi bilkmeden 6nce egilerek ayaklariniza temas etmeye
¢alisin. Tekrar baslangic durumuna doniin. Hareketi acele etmeden bes defa tekrarlayin.

5. Yarim Cokme ve Acilma: Ayaklarinizi yine omuz
hizasina agarak, elleriniz belinizde durun. Tabanlariniz
yere biitlinii ile temas ederken yavas yavas ¢okiin. Sonra
baslangi¢ durumunuza gelin ve bu defa kollarinizi
basinizin iizerinde uzatarak topuklarmizin iizerinde
yiikseli, sonra tekrar baglangi¢c durumunuza doniin. Aym
hareketi 5 defa tekrarlayin.

Kaynak: (Baltas,1997)

6. Soluklanmak: Iki tire ii¢ dakika veya terleyinceye
kadar oldugunuz yerde hafifce kosun. Bu harekete
yavastan baglayarak, hizlanabilirsiniz. Telemeye
baslayacagimiz veya yoruldugunuzu hissettiginiz
zaman egzersizi durdurabilir veya yavaslayabilirisiniz.
Hareketi biitiinii ile kendi 0Ozel sartlariniza gore
ayarlayabilirisiniz.




EK- 10

NEBRASKA UNIVERSITESI 10 DAKIKALIK EGZERSiIiZ PROGRAMI

1. Dirsekleriniz bagmizin arkasina koyun... iki
kolunuzu da fazla zorlamadan on saniye, toplam
olarak yirmi saniye gerin.

2. parmaklarinizi elinizin dig1 yukar1 bakacak bigimde
arkanizda kenetleyin. Dirseklerinizi yavasga ¢evirin
ve bu defa avuglarimiz yukar1 baksimn. Bu arada
g06gsiiniiziin gergin , basmiz dik olmali. Siire 15
saniye.

3. Ellerinizi basinizin iizerine uzatin ve bir
elinizle digerini kavrayin. Bir elinizle digerini
yavasea ¢ekerek yere dogru egilin. Her iki tarafa

da onar saniye siire ile bunu tekrarlayin.

4a. Bacaklariniz gergin olarak ayakta durun. Yavasca
karninizin iizerine egilin. Bacaklarinizin arkasinda
hafif bir gerginlik duyuncaya kadar bunu siirdiiriin.

Kaslarinizi asir1 bir bigimde germeyin. Siire 30 saniye

4b. Yeniden ayakta durun ve yavasca dizlerinizi

biikiin sonra tekrar diizelin. Bdylece biraz Once

kaslariniza yiiklenen gerginligin etkisi hafifleyecektir.




5. Elleriniz belinizde olarak yavagca | 6. Bundan 6nceki bes hareketi
dizleriniz biikiin, yarim ¢émelin, tekrar edin. Kaslarinizi asiri
sonra tekrar diizelin. Bu hareket germekten kaginin . Her

karin ve baldirmizin 6n yiiziindeki defasinda iyice gevseyin ve
kaslariniz1 ¢alistiracaktir. Siire 2 acele etmeyin.

saniye.

7. Topuklariniz birbirinden 20 cm agik, ayaklariniz gergin olarak oturun ve karnimizin {izerine yavasca
egilin. Fazla zorlamadan bu durumu 10 saniye siirdiiriin. Gerginliginizi biraz daha artirarak 10 saniye

daha bekleyin. Eger fazla zorlanmiyorsaniz, gerginliginizi kademe kademe artirabilirsiniz.

8. Ellerinize yaslanarak oturun ve kalganizi yerinden oynatmadan her iki tarafa 10’ar saniye,

bacaginizi atarak dénln.



ERCN

9. Ayak tabanlarinizi birbirine yaklastirin. Ayaklariniza sarilarak yavas¢a kendinizi yere dogru ¢ekin ve
bunu karn kaslarimizi iyice gerinceye kadar 15 saniye kadar siirdiiriin. Fazla zorlanmiyorsaniz,
gerginliginizi kademe kadem artirin ve her kademede 15 saniye bekleyin.biitiin egzersiz siiresinde

dirseklerinizin, ayaklarinizin diginda durmasina dikkat edin.

10. Yere oturun, sol bacaginizi uzatin ve gergin tutun. Sag bacaginizi sol elinizle topugunuzdan tutarak
gogsiiniize ¢ekin kaslariniza asir1 gerginlik yiiklemeyin. Sonra diger bacaginizla tekrarlaym. Siire toplam

20 saniye.

11. Yan yatin. Sag ayagimizi arkadan sag elinizle tutun. Baldirimizin 6n yiiziindeki kaslar1 gerin fazla

zorlanmayin. Siire toplam 20 saniye.



12- Simdi bir ayaginizin Ustinde oturun ve sonra kendinizi geriye yatirarak bacaginizin ve
ayaginizin uzerine oturun. Kendinizi geriye yatirirken, baldirinizin 6n yuzindeki kaslarda

gerginlik hissedince fazla zorlamayin. Gerginliginizi derece derece artirin ve gevseyin. Sure 30

saniye.

13- Daha sonra biikmiis oldugunuz ayaginizin topugunu, gergin olarak uzattiginiz bacaginizin i¢ yiiziine
sikica yapistirin. Simdi uzatmis oldugunuz bacaginizi ayak bileginizden tutun ve yavasca kendinize gekin.
Bu egzersiz sirasinda bel, karin ve baldirmizin arka yiiziindeki kaslarin gerilmesi gerekir. Harekete dnce 5
saniye siire ile yavas bir gerginlikle baslaym ve sonra gerginligi artirarak 15 saniye daha devam edin.

Asirt zorlanmadan kaginin. Siire 30 saniye.

14- Oturun ve dertop olun, dne ve arkaya 4-6 kere yuvarlanin. Siire 15 saniye.



15- Bacaklarimizi basinizin iizerinden asirin, dizlerinizi hafif kirik tutun. Elleriniz kal¢anizda olsun ve
kollarinizdan destek alin. Solunumunuzu tabii olarak siirdiirebileceginiz sekilde yavas yavas gerin. Siire

20 saniye.

16- Ayaklarinizi basinizin iizerinden asirdiginiz bu durumda bacaklariniza dizleriniz ¢evresinden sarilarak
yuvarlanin ve omuzlariizin teker teker yere temas edigini hissedin. Bu hareketi yavas yavas kontrollii

olarak 10 saniyede tamamlayin.

17- Sirtiistli yere yatin ve ellerinizi baginizin lizerinden uzatin. Yattiginiz yerde kollarinizi ve ayaklarinizi

birbirinden uzaklagtiracak bigimde gerin. Asiriya kagmayin. Siire 5 saniye, sonra gevseyin.




18- Bu yattiginiz durumda bir bacaginizi 19a- Bacaklariniz1 biikkmeden, miimkiin oldugu kadar

dizinizin altindan kavraym ve gdgsiiniize acarak oturun. Sonra, bacaklarinizin i¢ yiiziinde bir
dogru cekin. Bu arada basimizi da kaldirip, gerginlik duyuncaya kadar yavas yavas ellerinizi ba-
indirebilirsiniz. Gerginlik stiresi 10 saniye. caklariniz {izerinde ayaklariniza dogru ilerletin.

Hareket sirasinda dik duruyorsunuz. Siire 20 saniye.

19b-Tekrar diizelin. Bu defa bacaklarmizi biikkmeden, agirligr bel, karin ve baldirinizin arka kaslarina

verecek bigimde 6ne egilin. Bu arada basinizi dne dogru dik tutun. Kaslariniz1 fazla zorlamaym. Siire 20

saniye.



19c- Sol bacagimzi iki elinizle tutun ve bacaginizi yerden kaldirmadan bel, karin ve baldir kaslarinizi
gererek kendinizi ayaginiza yaklastirmaya galisin. Ayni hareketi sonra sag bacaginizla tekrarlaymn. Her bir

hareket icin siire 20 saniye. Toplam 60 saniye.

20- Comelme hareketi. Siire 10 saniye.

21- Dizinizi biikerek bacaginizi dne uzatin (diziniz ve ayaginizin ayni hizada olmasina dikkat edin). Diger
bacaginiz diziniz yere degecek bigimde geriye uzatilmis olmali. Durumunuzu degistirmeden yavas yavas
kalganizi 6ne dogru hareket ettirin. Kaslarinizi her gerisinizde durumu 15 saniye siirdiiriin. Her iki
bacagmizla da aymi hareketi tekrarlaymm. Gerginligi kalga, kasik ve baldirimizin arka kaslarinda

hissetmeniz gerekir. Siire 30 saniye.

Kaynak: (Baltas,1997)



EK- 11
PROGRESSIF GEVSEME EGZERSIiZi ORNEGI:

Oturur veya yatar durumda en rahat ettiginiz sekli alin. Gozlerinizi kapatin... Ayak ayak iistiine
atmayin. Zihninizi belirtilen kas gruplar {izerinde toplayin. Rahat , sessiz, agir ve derin bir nefes alin.
Asagidaki climleleri kendi kendinize sessizce iginizden tekrarlayin.

Siikunet ve huzur igindeyim. Alin kaslarim rahat, yumusak. Alin ve goz kaslarim yumusak.
Gozlerimi sikiyorum... Daha siki, daha siki... Ve sonra yavas yavas gevsetiyorum... Derin bir nefes
altyorum... Tutuyorum... Ve birakiyorum... Alin kaslarim, géz kaslarim biitiiniiyle yumusak, gevsek...

Cenem rahat, kaslarim gevsek. Cene kaslarimi sikiyorum... siki.... Daha siki...sonra
birakiyorum... ¢enemi yavas yavas gevsetiyorum...

Derin bir nefes aliyorum...tutuyorum... ve yavag¢a birakiyorum... ¢enem sarkiyor, kaslari
yumusak, gevsek...

Ense kaslarim yumusak, gevsek... simdi onlari sikiyorum... daha siki... daha siki ... sonra
yavas yavas gevsetiyorum... derin bir nefes aliyorum... tutuyorum... ve birakiyorum... ense kaslarim da
biitiiniiyle gevsiyor ve yumusuyor...

Alin kaslarim...goz kaslarim... ¢ene kaslarim... ense kaslarim yumusak ve agir... siikunet ve
rahatlik icindeyim... verdigim her derin solukla birlikte gerginligin bedenimden akip gittigini
hissediyorum...

Simdi dikkatimi omuz kaslarima g¢eviriyorum ve onlar1 geriyorum... omuz kaslarimla birlikte
gogiis kaslarimi da geriyorum....Tutuyorum... sonra yavas yavas gevsetiyorum... derin bir nefes
aliyorum...bekliyorum... agir agir birakiyorum...omuz kaslarim, gégiis kaslarim yumusak ve rahat...

Kol ve el kaslarim gevsek. Simdi onlar1 sikiyorum...daha siki... daha siki... sonra yavasca
gevsetiyorum... derin bir nefes aliyorum... tutuyorum... ve veriyorum... rahatligin kollarima ve ellerime
yayildigini hissediyorum...

Alin kaslarim... g6z kaslarim... ¢ene kaslarim... boyun kaslarim gevsek ve rahat... omuz,
gdgiis ve kol kaslarim da yumusak ve gevsek... el kaslarim da biitiiniiyle gevsemis durumda... verdigim
her derin solukla birlikte bedenimden akip giden gerginligin goriir gibi oluyorum...

Simdi dikkatimi karmn kaslarima ¢eviriyorum... nefesimi tutuyorum ve karin kaslarim
sikiyorum... daha sikiyorum, sonra yavas yavas gevsetiyorum... derin bir nefes aliyorum... tutuyorum ve
agir agir veriyorum... simdi karm kaslarim yumusak... rahat ve gevsek...

Kalga kaslarim yumusak... simdi onlar1 sikiyorum... sikiyorum... tutuyorum... sonra agir agir
birakiyorum... derin bir nefes aliyorum... duruyorum ve veriyorum... kalga kaslarimin yumusak ve rahat
oldugunu hissediyorum...

Simdi dikkatimi bacagimin iist ve alt bolimiindeki kaslarda ve ayak kaslarimda topluyorum.
Bunlar1 geriyorum... geriyorum... tutuyorum, ayaklarimi yere dogru yaklastirtyorum... sonra kendime
dogru kaldirtyorum... gerginligi iyice hissediyorum ve yasiyorum... sonra yavas yavas bacak ve ayak

kaslarimi gevsetiyorum... derin bir nefes aliyorum... duruyorum ve agir agir birakiyorum... kalca, bacak



ve ayak kasarim yumusak... ve gevsek ... kendimi gevsemis ve rahatlamig hissediyorum...

Bedenimin biitiin kaslarin yumusak...agir ve gevsemis durumda...

Alin kaslarim gevsek... gdz kaslarim, ¢ene kaslarim gevsek... boyun ve omuz kaslarim yumugak
ve gevsek... kol, gogiis, karin kaslarim da yumusak ve gevsek... kalca, bacak ve ayak kaslarim da
gevsemis durumda. ..

Biitiiniiyle gevsemis durumda, sakin ve huzur i¢indeyim... kendimi rahat, yuamusak ve siikunet
icinde hissediyorum.  Biitiin bu duygulari, siikuneti...huzuru... rahatligt giin boyu kendimle

tastyacagim...derin bir nefes aliyorum...geriliyorum ve yavas yavas gozlerimi agryorum...

Kaynak: (Baltas,1997)
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A ve BTIPi KiSILIK OLCEGI

Admiz ve Soyadimz:

Asagidaki sorularda size uygun gelen cevaplar i¢in parantez igine "X" igareti konmast

gerekmektedir.

Asla

Ender
olarak

Bazen

Cogu
Zaman

Her
zZarman

1. Isimde tam kapasite ile calisirm.

2. Aym anda birden fazla is yapmaya g¢alisir bir
sonrakini diistintiriim.

3. Basarisizliklara hi¢c tahammiill edemem,
ofkelenirim.

4. Her zaman hizh yiiriirim.

5. Miicadeleci bir yapiya sahibim.

6. Basarilarimin taktir edilmesini isterim.

7. Isimin disinda pek fazla bir seyle ilgilenmem.

8. Sabirsizim ve isimde hizl ilerlemeyi beklerim.

9. Isimi yaparken cogunlukla kendime zaman
sinirlari koyarim.

10. Kendimi isimden her zaman sorumlu
hissederim.

11. Yaptigim isin her zaman miikemmel olmasini
isterim.

12. Randevularimda dakik olur ve asla gec
kalmamaya ¢aligirim

13. Her zaman hizli yerim.

14. Yaptigim isi mutlaka bitiririm

15. Rekabet hissim oldukga yiiksektir.

16. Karsimdaki kisinin soziinii sik sik keser
sabirsizlik gosteririm.

17. Her zaman telas i¢cindeyimdir.

18. Konusgmalarim hareketli ve heyecanlidir.

19. Beklerken huzursuz olurum beklemeyi sevimem.

20. Yaptigim iste verimi genellikle sayisal olarak
degerlendiririm.

Kaynak: (Mol, 2002)
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