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GIiRIS

iginde bulundugumuz 21. yiizyilin zor, rekabetci, agin ¢aligmaya dayah endiistriyel
yagami, stres faktorlerinin daha belirgin sekilde ortaya gikmasina yol agmig ve insanlan
tehdit eden bir bilyiik tehlike olarak belirmistir. Iginde bulundugumuz gagn bir degisme ve
bunalim ¢ag1 oldugu kuskusuzdur. Kiiresellesmenin etkisiyle;teknolojik,ekonomik,siyasal ve
sosyal seviyede hizii degisimler siirekli devam etmektedir. Bu degisimler toplumun her
kesiminde dnemli ruhsal sorunlar o]ustdrmaktadnr. Degisimler orgiitsel yapida etkisini daha
cok hissettirmektedir. Insanlar ¢alisma yasammin getirdigi smrhliklarla birlikte &teki
etkinliklerini dengeli bir bi¢imde yiiriitmek istemekte,bu istemi sonucunda yaptiklan isle
kendi yeteneklerini de zorlamakta,bu zorlanma kargisinda baski ve gerilim meydana
gelmektedir. Bu baski ve geriliminin bir getirisi olan stres sdzciifii,sonug olarak giinliik
yasamin degismez bir par¢asi olmustur. Son donemlerde tip, fizyoloji, sosyoloji, psikoloji,
psikiyatri alanlarinda ve giindelik yasamda herkesin kullandig1 popiiler kavramlarindan biri
haline gelmis, kitle iletisim araclarinda siklikla yer verilen “medyatik” bir sézciik olmugtur.

Calisanlar is stresleri nedeniyle saghklarinin kaybedebilmektedirler. Ayrica &rgiit
agisindan da verim ve performans disiikliigi yaninda ise ge¢ gelme,saldirganlik 6rgiit
alehine ¢alisma,dikkatsizlik.,kaza yapma egiliminin artmasi,hastalik nedeni ile kaybedilen
isgiiciiniin artis1 bigiminde olumsuz sonuglar ortaya gikmaktadir. O nedenle &rgiitlerde
isgoreni olumsuz yonde etkileyen stres kaynaklan aragtinlmali,olumsuz  kosullar
iyilestirilmeli ya da azaltilmali ve stresle basa ¢ikma yontemleri etkin bir .sekilde
kullanilmalidur.

Problemin biiyiikliigtinii anlamak i¢in sadece Ingiltere’de yillik olarak 8 milyar sterlin
maliyetindeki 360 milyon iggiiciiniin stres nedeniyle kaybedilmektedir. * Aym zamanda
ingiltere’de her yil en az 40 milyon is giinii,stresin etkilerine bagh olarak kaybedilmektedir.
“‘Boylesine biiyiik bir kayba ragmen gelismis ilkelerde bile konuyla ilgili kanuni bir
diizenleme yoktur. Kontrol edilmeyen stresin sonuglan ise son derece i¢ kararticidir. Insan

kaynaklartyla ilgili raporlardan ¢ikanlan sonuglara gore gahsanlann %601 isten aynlma,

1 Jennifer SMITH: “Stress At Work '99” International Stress Management Assoclanon UK Report from a
conference organised by Industrial Services in association with Océupatlonal | HealthiReview, London, May
1999 http:/www. isma. org. uk/, 16 Ocak 2000 , & I

2 Tempo:Say1 37,Eyliil 1999




iletisim bozuklugu, verimlilik kayb gibi stres kaynakl1 problemlere mahzar olmaktadirlar, >
Ote yandan kisa donemli rahatsizliklarin neden oldugu stresle ilgili vakalarin son on yilda on
misli artti1 gozlenmektedir. Stresin Kuzey Amerika ekonomisine maliyeti, yillik olarak 150-
300 milyar dolar arasinda oldugu tahmin edilmektedir. Bu rakamlarin da Stesinde hayat
sartlarinda biiyiik diistisler, bozulan sosyal iligkiler, alkol ve uyusturucu miiptelahi, agir
hastallklar ve gesitli depresyon tiirleri goriilmektedir. *Stresin, migren, uykusuzluk, tilser ve
yiiksek tansiyona sebep olmasi veya artirmasinin yam sira viicuttaki bafisiklik sistemini
bozdugu da bilinmektedir. Bu durum ise sofuk alginhgina, ¢esitli enfeksiyonlara ve bazi
kanser tiirlerine karsi miicadeleyi engellemektedir. Amerikan Tip Birligi, tlim saghk
problemlerinin %75’inin stresle ilgili oldugunu hesaplamistir. Bir bagka kaynaja gore
yetiskinlerdeki hastaliklarin %43’ dogrudan stres kaynaklidir.  Doktora gidenlerin
sikayetleri %75-90 stresle ilgilidir. Polislerdeki alti yaygin 6liim sebebinin kaynag olarak
stres gosterilmektedir. >

Yukarida belirtilen ¢calismalar ve gercekler yoneticilerin,liderlerin ve amirlerin stres
yapici kosullari yok etmek veya en azindan azaltmak hususunda gerekli tedbirleri almalan
gerektigini gﬁsteﬁnektedir. insanlar is gevresinden, ailesinden, gevresel faktdrlerden strese
maruz kalmasi ve bu stresin verimliligi ile is tatminini azaltmasi kaginilmazdir. Onemli olan
husus ise stresin iyi yonetilmesi ve bdylece hem isgilerin sagligi hem de organizasyonun
gelecegini teminat altina almalart olmaktir.

Stres ayni zamanda ¢alisanlarin etkinliklerini ve hassasiyetlerini de azaltmaktadir. Bu
husus pilotluk gibi hataya meydan verilmemesi gereken meslekler icin daha &nem arz
etmektedir. Bu mesleklerde ¢ok basit ve kiiciik bir hata 6liimciil sonuglar dogurabilir. Belki
de bu mesleklerde meydana gelen mesleki stres en 6nemli maliyeti olusturmaktadir. Stresten
bir birey olarak bireysel,6rgiitsel ve ¢evresel kosullarda etkilenen pilot mesleki stresten en
fazla etkilenecek meslek gruplarinin basinda gelmektedir. Havacilik sektdrii yogun ve

devamli strese sahip olan bir meslek dahdir.

3 “Police Officers and Post Trauma Stress Disorder”, http:/pwl. netcom. com/~jpmock/ptsd. htm, (16
Qcak 2000)

1 “Alcoho! and Stress™. National Institute on Alcohol Abuse and Alcoholism No. 32 PH 363 April 1996,
http://silk. nih. gov/silk/niaaal/publication/aa32. htm,(160cak2800).

5 Daniel A. GOLDFARB - Gary S. AUMILLER, “The Heavy Badge”, http://www. heavybadge.
com/index. htm#t4, (16 Ocak 2000)



Stres pilotun yasantisinin bir parcasidir ve en iyi performansi saglamasi yoniinden
gereklidir. Optimum seviyede tutulan stres pilotu basariya sevk eder. Bunun yaninda disiik
ve asin seviyede olan stres can sikintisi,konsantrasyon eksigi,motive olamama,verimsizlik
gibi olumsuz ve istenmeyen durumlara sebep olabilir. Bu galigmamin amaci pilotlann
yasantilarindaki stres kaynaklanm ve belirtilerini ortaya ¢ikarmak ve stresle basa gikma
yollarini ortaya koymaktir.

Bu g¢alismanin pilotlarin stres kaynaklarinin belirlenmesinde ve stresle basa ¢ikma
yollarinin  tespitinde faydal olacaglm,bundén sonra yapilacak aragtirmalara ve
arastirmacilara yol gosterecedi kanisindayiz. Ugus sartlariin tehlike riski yiiksek ortamlarda
icra edildigi disiinildiigiinde,pilotlarin stresi en yakindan hissedecek ve tasiyacak Kkisiler
olacag da muhakkaktir.

Bu calisma alti ana béliimden olugmaktadir. Birinci bdliimde;stres genel hatlanyla
incelenmis ve literatiirde gegen tanimlari incelenmis ve stresin ne anlama geldigi
agiklanmistir. Bununla beraber ¢esitli alanlardaki gelisim siireci incelenmis,ilgili kavramiar:
olan iliskileri agiklanmistir. Stres ¢esitleri ortaya konmus ve tanimlanmigtir. ikinci
bsliimde;stres kaynaklan ii¢ ana bashik altinda,alt bagliklariyla beraber irdelenmigtir. Bu ana
baghklar sirasiyla kisisel,6rgiitsel ve orgiit disindaki kaynaklar olarak ele alinmistir. Bu
agiklamalar yapilirken ¢esitli ve degisken kaynaklara bagvurulmus ve bir bilgi yogunlugu
saglamanmistir. Ugiincli bolimde;stresin birey ve orgiit iizerindeki etkileri,belirtileri -ve
sonuglan incelenmistir. Stres 6l¢iim metodlanina deginilmis ve Omekler verilmistir.
Dordiincti  bolimde stresle basa ¢ikma stratejileri  bireysel ve Orgiitsel boyutta
incelenmis,savunma mekanizmalarn,yoneticilere stresle basa ¢ikmada diigen gorevler
agiklanmistir. Stresle basa ¢ikma ydntemlerinde stresle ilgili yanlig distinceler agiklanmgtur.
Besinci boliimde;galismamizin  amacim teskil eden pilotlarin stres kaynaklar kisilik
ozellikleri incelenmistir. Bu giine kadar bu konuyla ilgili yapilan arastirmalara deginilmis ve
bilgiler sunulmustur. Pilotlarin stresle. basa gikmalanm kolaylagtiracak Snlemler {izerinde
durulmustur. Altinci boliimde isearastirmanin uygulama kismu ile ilgili 6n bilgilerden
sonra,arastirma sonucu ulasilan bulgular degerlendirilerek sonuca ulagiimgtir.

Optimum seviyede olmayan stresin havacihk mesleginde 6zellikle pilotlar agisindan
performansi olumsuz yonde etkileyecek bir konuma ',sahip olmasi bizi b&yle bir galisma

yapma arzusuna sevk etmistir. Stresin ne oldugunu bilen,belirtilerinden sonuglar ¢ikartarak,



karsilastifi olumlu-olumsuz streslerle nasil yasayacagim ve ydnetebilecegini bilen her
pilot,ugtugu hava aracinin emniyetini,dolayistyla kendi ve tagidif1 yolcularin emniyetini ve
saghgini daha iyi seviyelere ve performansim oldugundan daha yiikseklere tagiyabilir. Stres
kaynaklarinin pilotun performansini olumsuz yonde etkiledigi ve bu kaynaklarin daha ¢ok
Orgiitsel kaynakli oldugu yoniindeki hipotezimizbu c¢alismanin yapilmasmna temel
olusturmustur.

Stres kaynaklarina kesin sinirlaramalar getirmek ne kadar zor ve dofru olmasa
da,stresin bireyler iizerinde nasil ve hangi ortamlarda daha kolay meydana geldigini ortaya
koyabilmek ve bununla bireysel ve orgiitsel boyutta nasil miicadele edecegini
bilmek;orgiitsel ve kisisel bazda gliniimiiz diinya sartlannda “daha da bir &ném
kazanmaktadir.

Bu arastirma sonucunda,pilotlarin etkilendigi orgiitseLkisisel ve oOrgiit dis1 stres
kaynaklarinin ne oldugu.pilotlarda ne gibi belirtiler gosterdigi ve pilotlarn bunlarla nasil
basa ¢iktif1 ya da ¢ikamadi@1 ortaya konmus ve bu konuyla ilgili bilgiler aktarilmistir.

Ayrica bu tezin yazimi asamasinda ve arastirma siiresince bana yol gosteren degerli
hocamiz Sayin Yrd. Do¢. Dr.. Ali Aksoy basta olmak lizere emegi gecen tiim Sgretim
elemanlarina,benden destegini higbir zaman esirgemeyen esime ve aileme sonsuz

sikranlarimi arz ediyorum.



BiRiNCIi BOLTUM
' STRES KAVRAMI TANIMI VE KAPSAMI

1. 1. STRESIN TANIMI

Giiniimiiz diinyasi, hizh sosyal ve kiiltirel dontiglimlerin yasandig1 degisim ve
icinden ¢ikilmasi pek kolay olmayan bunalimlara siirlikledigi bir goriiniim tagimaktadir.
Insanlar ¢alisma yasaminin getirdigi simrliliklarla birlikte 6teki etkinliklerini dengeli bir
bigimde yiiriitmek istemekte, her seyden Once yaptiklan isle kendi yeteneklerini de
zorlamaktadirlar. Stres, ¢evremizde bulunan farkli kesimlerdeki kisilerin ¢ok yaygin
olarak kullandiklar1 ve ayn1 zamanda yasadigi,psikolojik bir durumdur. Bu nedenle stres
sozciigii giderek gilinlik yasamin ayrilmaz bir pargas haline gelmis, bir ¢ocuktan en st
diizeydeki yoneticiye kadar kullanim alani bulmustur.

:Yapllan arastirmalara gore,herkesin stres taniminin farkli oldugu gibi,insanlarda
gozlenen stres nedenlerinin.belirtilerinin ve olumlu stres diizeylerinin de farkls oldugu
goriilmiigtiir. Degisim hizinin sasilacak diizeyde artmasi nedeniyle,insanlarin stirekli bir
seyler kagiyormus korku ve kuskusuyla hizli hareket etme zorunlulugu duymalan,stresin
giindelik yasamin bir parcasi haline gelmigtir. !

Giinliik hemen herkesin kullandigi bir kavram olan stres,son dénemlerde iizerinde
yapilan arastirmalarin artmasina kargin insanoglunun yaratildig1 giinden bugiine varligin
hissettiren bir durumdur. insanlar alisik olmadiklan bir durumla kars: karsiya kalinca
once denemenin zorlugunu,sonra ona aligamaya basladifini,sonra ise ona daha fazla
dayanamadigim goérmiis olmalidiriar. 2

Stresi, basit bir tanimla bazi olaylara verdifimiz tepki olarak tanimlariz. Aslinda
bu konudaki arastirmalara ve kavramsal literatiire bakildiginda stresin tamimim yapmak
zor goriinmektedir.  Genelde olumsuz bir durum olarak algilanan stres, aragtirmaci ve

bilim adamlarina gore kisaca bireyin, tehdit edici ¢evre 6zelliklerine kars1 gosterdigi bir

e B ’

1 Hasan Tutar:Kriz Ve Stres Ortaminda Yonetim,Istanbul 2000, s:200-201
2 Hans Selye:Stress Without Distress,J. B. 'Lippincott,Philadelphia-New York,1974, 5:77



tepki olarak tanimlanmaktadir. * Stres, bireyle gevresi arasinda zayif bir uyumun varhgim
gﬁstermektedir. Cevrenin bireyden asirt isteklerinin olmas: yada bireyin kapasitesinin
iistinde istekleri olmasi, bu durumun nedeni olabilir. *Stres nereden gelirse
gelsingevresel bir talebe viicudun gosterdigi belirsiz bir reaksiyondur. Swures yagamir.
kaginilmaz olgusudur. Insanoglu i¢in de yeni bir sey degildir. Oliim tehlikesi ve yasamin
varligint tehdit eden her olay strese yol agmaktadir.

Bir organizma,gevresiyle stirekli uyum iginde olmak durumundadir. Insanlar aym
zamanda,i¢inde bulunduklart dogal ortamin fiziksel kosullarinin etkisinde,hemde sosyal
ortamin psikolojik kosullannin etkisinde bulunabilirler. Farkh ortamlar kiginin ¢evresiyle
uyumunu kolaylastirir veya zorlastinr. Stres, iginde bulunulan ortama ve duruma,uyumun
zorlastig1 durumlarda ortaya gikar. >

Stres, kiginin bagetme yetenegini asan ya da zorlayan bir durum algilandifinda
ortaya cikan " bir tepkidir. Bireyin basetme yetenekleristresli olaymn ({stesinden
gelebilecek diizeyde oldugu siirece,kisi kendini asin gerilimden uzak tutabilir;ancak
olayin getirdikleri, kisinin basetme kaynaklarindan daha agir ise, bir dengesizlik durumu
gelisir ve bedene fiziksel ve psikolojik tasima kapasitesinin iistiinde bir agirhik yiiklenir.
Kisi belki bu agir yiikii bir yere kadar tasiyabilir. Bedeni gegici bir dengesizligi
hosgorebilir ancak bu durum devam ederse, asiri stresin igaretleri belirir ve arkasindan bir
tikenmiglik durumu ya da stresle. ilgili diger hastaliklar gelir. Beden,kendine 6zgii
birtakim stres gostergeleriyle donanmigtir. Bu isaretler bedenin belli bir miicadeleye
hazirlanirken yaptif1 seferberligin baghca sonucudur.

Stres, organizmanin bedensel ve ruhsal sinirlarinin tehdit edilmesi ve zorlanmasi
ile- ortaya ¢ikan bir durumdur. Tehdit ve zorlanmalar karsisinda kisi kendini korumaya
ydnelik bir tepki zincirini harekete gegirme ozelligine sahiptir. Bu 6zellik, tehlike ile

karsilaginca "savas veya kag" diye adlandinlan cevabin ortaya gikmasidir. Bir tehlike ile

3 Richard Steers:Introduction to Organizatonal Behaviour, Glenview, Illinois: Scott, Foresman and
Company, 1981 s:103

4’ Ali Balci: Ogretim Elemanlarnmn is Stresi, Kuram Ve Uygulamalar, Nobel Yayin Dagitim, Ankara,
2000,s:34

5 Dennis W. Organ-W. C lay Hamner:Organizational Behavior Ald Applied Psychological
Aproach,Businnes Publications Inc. ,1982, s:255

6 Hasan Tutar: a. g. e. s:199



yiiz yiize gelen canli, baga ¢ikamayacagina inandig1 bu tehlikeden uzaklagmaya galisir,
basa ¢ikacagina inandig tehlike ile savasir ve boylelikle yeni duruma bir uyum saglar.
Stres tarif etmeye ¢alisanlar onu, ya organizmanin verdigi cevaba dayanarak, veya stres
yaratan durum.;l gére anlatirlar. Zira stres, ferdin sadece emosyonel hali degildir. Aym
zamanda organizmanin gevresindeki olaylara cevap verisidir. ®

Giiniimiiziin gelismis sanayi toplumlari, gegmis donemlerden farkli olarak ig ve
toplum hayatinda daha fazla stres yaratmaktadirlar;giinkii giiniimiiziin modern toplumlari,
¢aligma ve sosyal yasama kiiglimsenmeyecek oranda bir hareketlilik ve hiz getirmigtir.
Boyle bir ortamda yasamlarini devam ettiren insanlarin ¢afin gercefi olan stresle
karsilasmasi kacimilmaz olmustur. ’Stres altindaki birey,stirekli yorgunluk,tansiyon ya da
yiiksek kan basinci gibi sorunlarla karsilasmaktadir. 8

Stres organizmanin bedensel ve ruhsal sinirlarinin tehdit edilmesi ve zorlanmasi
ile ortaya ¢ikan durumdur. Kisinin istek ve gereksinimlerinde karsi bir engelleme veya
kendine olan saygisinda bir kayip yada tehdit s6z konusudur. ®

Modem toplum yasaminin bir sonucu olarak ifade edilen stres,gtinliik hayatin bir
pargasidir. Son yillarda stresle ilgili ¢alismalarin yayginlagmasina karsilik, gergekte
stresle yasama yeni bir olgu degildir. Kisilerde gerilim yaratan olaylar; eski gaglardan
giinlimiize siiregelmektedir. Insanlarin varolduklan siireler boyunéawéﬁrekli kars1 kalslyé A
kaldiklan stres unsurlan, giiniimiizde teknolojik, ekonomik, politik ve sosyal konularda
h’IZII degisimlerle devam etmektedir. Endiistriyel yasamin farkli b6liimlerinde ¢alisanlan
tehdit eden bircok tehlikeler bulunmaktadir. Is kazalan, meslek hastaliklan, zehirli
kimyasal malzemelerin solunmasi vb. Bu Omekleri ¢ogaltmak miimkiindiir;ancak,
isyerlerinde en ¢ok bunlar kadar etkili, sessizce, gbriinmeyen bir bigimde binlerce insam
etkileyen diger ¢ok 6nemli bir tehlike strestir. Son zamanlarda orgiitsel psikoloji ile
ilgilenen bilim adamlan bu tehlike ile ilgili olarak ¢aligmaya ve bunu 8nleyici tedbirler

lizerinde fikirler, yenilikler getirmeye baslamiglardir. Bunun da baghca iki 6nemli sebebi

6 Ziihal Baltas:Ydneticilerde Stres Faktorii Olarak Stres”, TUSSIDE Stres Y&netimi
Semineri,Gebze, 1987,5:23

7 Salih Giiney:Davrams Bilimleri,2000 Ankara,s:427

8 M. Serif Simgek-Tahir Akgemci-Adnan Celik:Davrams Bilimlerine Girig ve Orgiitierde
Davramg,Nobel Yayin Dagitim,Ankara,2001, s:215

9 Mehmet Unal:Stresle Basa Cikma Yollan Paneli, www. rehberlik. com. erigim tarihi 15. 03. 2003



bulunmaktadir. Birincisi stresle ilgili hastalikiarin salgin bir bigimde artmasidir. Bugiin
diinyanin birgok iilkesinde doktora bagvuran hastalarin % 50'sinin ardinda yatan neden
stres faktorii ile ilgilidir. Ayni zamanda fiziksel hastaliklann % 80'i duygusal olmakta
diger bir deyimle stresler sonucu olugmaktadir. Artan ilginin ikinci bir nedeni, stresler
sonucu ¢alisma hayatinda verimin diigmesi, ise devamsizlik, ge¢ gelme, yerinde olmayan
kararlar, 6liimlerde artis ve hizla yiikselen saghk maliyetleridir. 16

Stresin ortaya ¢ikardigi zararlann telafisi i¢in yapilan harcamalarin astronomik
rakamlara ulagmasi,stres yonetiminin Snemini arttirmaktadir. Sadece’ Kalifornia’da,
iscilerin yillik tedavi harcamalan 1 milyar dolardan fazladir. Diger eyaletlerin harcamalabnv |
bu rakamlarin da iizerindedir. Stres yonetiminin diger nemli bir zelliide uygun stres
diizeyinde bulunan kisilerin isi basarma oranlarinin %90 oldugunun saptanmasidir. 1"

Bununla birlikte stresin giiniimiiz insanina eskiye kiyasla, daha agir ve derin
sorunlar yasattifi kagmilmaz bir gergektir. Diinya yilhgina gére Amerika’da 1990 yilinda
saglik i¢in 666,2 milyar dolar harcanmig,bu harcamalarin %75 oraninda yotnetilemeyen
stres sonucu ortaya ¢ikan rahatsizliklar olusturmustur. Bugiin insanlar fiziksel ve ruhsal
agidan daha fazla tehdit altindadir. Stres insanlarin hastalanmasina, is hayatinda ise
-enmiiiik azalislarina neden olmaktadir. Bu nedenle de {izerinde 6zenle durulmasi
gereken bir kavramdir. Ise devamsizlik,artan saghk ve sigorta giderleri ve azalan tiretimin
bir yil igin endiistriye maliyeti,75 milyon dolar civarinda oldugu degerlendirilmektedir. 12

Giiniimiizde bazi is alanlarinin yiiksek diizeyde stres dogurdugu dogruysa da, az
stres yapan yada stres olusturmayan is bulmanin da oldukga zor olduBu da bir gergektir.
Ekonomideki degismeler, artan yabanci rekabeti, yeni teknolojik buluslar ve enflasyon
gibi nedenler orgiitlerde ve insan yasaminda birgok diizenlemeler yapmay: zorunlu
kilmistir. Biitiin bunlar stres dogurucu ve arttirict etkiler olarak ortaya ¢ikmigtir.

Stres, herkes tarafindan bilinmesine ragmen, ¢ogu insan bu kavrami hem yanlhs,

hem de farkhi anlamlarda kullanmaktadir. Stres denilince, ¢ofu insamin aklma hemen

10 Acar Baltas, -Ziihal Baltag:Stres ve Basa Cikma Yollary,istanbul 1998,5:75
11 Hasan Tutar:a. g. e. 5:200
12 Tempo:Say: ?;7,Eyl[’ll 1999



olumsuz ifade tarzlari gelmektedir. Fakat bdyle bir diigiince yanligtir;giinkii stres ¢alisma
yasamindaki sartlara gre zararli veya zararsiz olabilir. Baska bir deyisle, stresi olumlu
veya olumsuz bigimlerde diisinmek miimkiindiir. “insan biinyesi, ister olumlu, ister
olumsuz olsun mutlaka dis isteklere karsi biyokimyasal bir diger tepki gdsterir, stres
kaynag degisik olabilir, ama biyolojik tepki daima aymidir. *

Calisma yasaminda stres yaratan birgok psiko-sosyal faktor vardir. Bu psiko-
sosyal faktorler, Orgiitiin yapisin, igin yapisini ve igerigi, orgiit i¢i insan iligkileri ile
yakindan iligkilidir. Stres yaratan faktorler grubu, aralarinda etkileserek, insanlarin
ruhsal ve fiziksel yapilarini etkilerler. Bu etkileme insanlar arasi iligkileri olumsuz
efkileyebilecegi gibi, insanlarda yiiksek bir giidillenmeye de neden olabilir. Bireyin
psikolojik varh@ini, kendine olan giiven ve saygisimi zorlayan biitiin faktérler onda stres
olusturur. Bagka bir ifade ile stres, insanin dengesini bozabilecek biitiin unsurlan
kapsayan bir dzellige sahiptir. ">

Stres, nesne ve kisinin giiglerin etkisi ile bigiminin bozulmasina, ¢arpitilmasina
karg1 bir diren¢ anlaminda kullanilmaya baglanmistir. Aynca kelime “biitiinliigfinii
koruma” ve “esas durumuna dénmek i¢in ¢aba” harcama” halini de ifade eder. '¢

Stres kelime olarak Latince kdkenli olup “estrictia” sdzciiglinden gelmektedir.
Sozliiklerde,germek,yiiklemek,zorlamak;isimolarak bask1,basing,gerilim,gii¢ kuvvet,
siddet, vurgu,yiik,zarar,zor karsiligs kullanilmaktadir. 17.ylizyilda felaket, bela, musibet,
dert, keder, elem gibi, 19. yilizyilda gii¢, baskt ve zor gibi anlamlarda kullamlmistir.
Stres iki ayn z;mlamda kullaniimaktadir. Birincisi, insanin veya bagka bir organizmanin
tehlike i¢cinde bulunduu etmenler ve kosullara gbre dengenin bozuldufu bir aurums.
belirtmek igindir. lIkincisi ise, organizmanin dengesini bozabilecek ve tiim etmenleri
kapsayan bir genigligi ifade etmektedir. Burada belirtilen etmenler;fiziksel (travma, sicak,
soguk vb. ), psikolojik (duygusal gerilimler, i¢ ve dig ¢catigmalar, es sorunlar1 vb. ) veya

sosyal (¢evre etmenleri, kiiltiirel degisim vb. ) icerikli biitiin etmenlerdir'’

13 Salih GUNEY:a. g. e. s:328

14 Jere Y ATES:Gerilim Altindaki Yénetici, (Cev. Fatos Dilber Iigi Yaymncilik 1986, s:2y)
15 Salih GONEY:a. g. e. s:328 i
16 Ergun KOKNEL:Stres, Radikal Yayinlar1,1992,s:8

17 Acar Baltas- Ziihal Baltas:Stres ve Stresle Basa Cikma Yollan,istanbul Remzi Kitapevi,1990,5:292



Calisma ortaminda varhigini gittikge hissettiren stres fizyolojik, psikolojik ve
sosyal yonleri ile ele alinabilen bir olgudur. En basit anlatimi ile stres baskiya karsi
gosterilen tepkidir.  Stresi fizyolojik agidan inceleyen ve stresle ilgili arastirmalann
6ncﬁleri‘nden kabul edilen Hans Selye stresi “ Insan viicudunun herhangi bir talebe karsi
gosterdigi belirgin olmayan tepkidir® seklinde tammlamugtir. »i8

Selye’nin bu tanimindaki bazi zelliklerin agia kavusmas: gerekmektedir. 11’
olarak stres bedenin bir tepkisidir. Bunun anlamu; stresin fiziksel bir durum olmas: ve
fizyolojik bir tepki meydan getirmesidir. Bazen psikoloji literatiiriinde kaygiyla stres es
anlamli kullaniimaktadir. Kayg stresi hizlandinr;fakat stresin kendisi degildir. Stres
bedenin olaya yanitidir. Stresi baglatan gevresel uyarici etkenlere “ stres. yapici, stres
kaynag1” denir, Bir stres yapici, nedendir. Stres ise fizyolojik etki ve sonugtur. Stresle
ilgili olarak yapilan ilk ¢aligmalarda stres insan davraniginin bir boyutu olarak ele alinmig
ve temel olarak “ distress — yikici stres “ izerinde durulmustur. Arastirma sonuglar bazi
bireylerin stres karsisinda zayif duruma diisiip ciddi hastaliklara yakalanmalarina karsilik,
bazilan igin stres performanslarint arttiran,bir etken “ eustress — yapici stres “ olmugtur.
Stresin bu boyutta tanimi sdyledir’Organizma tarafindan bir tehdit olarak yorumlanan
uyaranlara, organizmanin gosterdigi psikolojik tepkilerinin toplamidir. »*°

Stres ve uyarici arasinda ¢ok ince bir fark vardir;¢linkit uyanci da organizmada bir
tepkiye yol agan herhangi durumdur. Stres ve uyanci arasinda bir derece farklihifi
mevcuttur. Herhangi bir uyaricinin stres olugturucu olabilmesi igin, belli bir duyu
organina yonelik 6nceden programlanmis olan rahathk esigini asip, sistemin dengesini
bozmas! gerekir. Sistem, bu stres tepkisi sayesinde tekrar dengeye donmek i¢in bir uyum
siireci baslatir. Gerilim,stres durumunun sistem iizerindeki etkisidir. Gerilim nedeniyle
sistem,stres durumunda oldugu bilgisini alir ve dengeye dénme siirecine girer. Zorlanma
ise, dengeye donme siireci iginde sistemin ddedifi bedel ya da harcadif eneljinin‘

miktaridir. 2

18 Hakan Kulen:Stresin Zararh Etkilerinin Azaltilmasmma Ydnelik Bir Model Ve Tiirk Polis
Teskilatinda Bir Uygulama (Yiiksek Lisans Tezi Kiitahya 2001s:24)

17 Jewell Mylander: The Psychology of Stres 1988 s: 448 i

20 Nesrin Hisli Sahin: Stresle Basa Cikma. Olumlu Bir Yaklagim. jstanbul: Sistem Yaymcilik, 199>
s:47



Stres. bireyler tizerinde etki yapan ve onlann davramslarini, baska insanlarla
iliskilerini etkileyen bir kavramdir. Stres, durup dururken ya da kendiliinden olugan bir
durum degildir.  Stresin olusmasi i¢in insanin i¢inde bulundufu ya da hayatim
stirdiirdiiii ortam ve cevrede meydana gelen degisimlerin insam etkilemesi gerekir.
Ortamdaki degismelerden her birey etkilenir;ancak bazi kisiler bu degismelerden daha
¢ok veya daha az etkilenmektedirler. Stres,insanin yasadig1 ortamda meydana gelen bir
degisimin veya insanin ortami degistirmesinin onun lizerinde etkiler birakmast ile
ilgilidir. Stres altinda kalan insanin kisilik 6zellikleri ise, bu uyaranlann kisi {izerinde
tesir etme derecesini belirler. Stresin olugmasi igin ortamdan etkilenen bireyin
viicudundaki 6zel biyo-kimyasal degismelerin olugmasiyla bireyin viicut sisteminin
harekete gecmesi gereklidir' Baska bir tanima gore ise stres; organizmamn bedensel ve
ruhsal sinirlarinin zorlanmasi ile ortaya ¢ikan bir durumdur. 2

Stres konusunda yapilan diger tammlardan bazilan sunlardir:

:lvancevich ve Matteson stresi basit olarak sdyle tanimlamislardir:”’Organizmanin
gevreyle olan etkilesimidir. ” Sonra ise detaylt bir tammlama yapmislardir. “Birey
iizerinde 6zel fiziksel veya psikolojik etkiler yaratan herhangi bir dis faaliyet, durum veya
olay sonucu olan ve bireysel nitelikler veya psikolojik stireglerle ortaya konan bir uyum
tepkisidir. **

“Bireyin, fizik ve sosyal ¢evreden gelen uyumsuz kosullar sebebiyle, bedensel ve
psikolojik sinirlarin Stesinde harcadig gayrete stres denir”, **

“Stres biitiin fizyolojik, psikolojik ve patolojik etmenlerin organizma {izerinde

s 25

yaptig1 kaba ve sert tepkidir”.

“Birey, kontrol edemedigi, kars1 koyamadi@ fiziksel ve sosyal gii¢lerin etkilerine
agiktir ve kendisinin herhangi bir katkisi olmaksizin, kagimlmaz, belirgin tepkiler

gostermesi stres olarak adlandinlir. Buradaki duygusal tepkilerin nedeni, bireyin yiiz

21 inayet Pehlivan: is Yasaminda Stres. Pegem Yayinlan, 1. Baski. Ankara: 2000,s:34

22 Ziya Selguk:Stres Yonetimi. Emniyet Genel Miidiirliigli Yayinlar1 s:53

23 John M. Ivancevich- Michael T. Matteson: Stress and Work, S;cott Foresman Glenview, 198u, s:v-»
24 Dogan Cﬁceloglu:insan ve Davramsi, Evrim Matbaacilik, Istanbul, 1991, s:321

25 Halil Can: Organizasyon ve Yonetim, Adim Yaymcilik Ltd. $ti, Ankara, 1992, 5:278
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yiize geldigi olaylardir. **® Stres psikolojik kékenli bir olgu olmasina ragmen, belli bir
stirede bu olgunun fiziksel sonuglarini gérmek miimkiindiir. 2’

Beehr ve Newman’e gore, is stresi, bireylerde meydana gelen ve onlart normal
faaliyetlerden sapmaya zorlayan farkl bir durumdur. Kisaca stresi, birey ile is arasindaki
etkilesimin bir sonucu olarak degerlendirmektedirler. 28

Bir kavramin anlagilmasini kolaylastiran saglikli yaklagimlardan birikarsit
anlamlarini ortaya koymaktir. Bu nedenle stresin ne oldugunu saglikh bir bigimde
anlasilabilmesi i¢in onun ne olmadiginin ortaya konmasi gerekir. 2°

1. Stres,sadece sinirsel bir gerilim degildir. Bu gergek 6zellikle vurgulanmahidir.

2. Stres daima belirsiz bir hasarin sonucunda olugmaz.

3. Stres kagintlacak bir durum degildir.

4. Stresten tiimiyle kurtulmak miimkiin degildir.

Cannor;'a gore stres, kisinin dogal i¢sel dengesinin, digsal, ¢evresel uyaranlarca
bozulmasi neticesinde olugsmaktadir. Stresi tanimlamakta kullanilan diger bir yaklagim,
Richard Lazarus tarafindan gelistirilmistir. Lazarus'a gére stres, kigi-gevre etkilesimi
sonucunda olugsmaktadir. Bu etkilesimde 6nemli olan bireylerin olaylan ve kisileri stres
kaynag olarak algilamalan ve degerlendirmeleridir. *°

Strese maruz kalan kisi stresin birbiriyle ortiigen 4 ana tipiyle kargt kargiya
kalabilir,bunlar:'

I. Akut: Ani, ansizin karstlasilan bir olay 6rnegin bir saldin gibi.

2. Subakut: Bir dénem i¢inde yasanan sikintili yaganti pargasi ve birbirini baglatan
bir dizi olumsuz olaylar ve yasantilar. Birini kaybetme, yas tutma, depresyona girmé vb.

3. Kroniklesme Siirecinde:Degisik araliklar ile siirekli stres altinda kalmak.

4. Kronik: Hig kesintisiz siirekli zorlanma,stres altinda yasamak zorunda kalmak.

26 A. Kadir Ozer: Duygusal Gerilimle Basedebilme, Varlik Yayinlari A. S. isiaﬁsul, 1990,s:14

27 Salih Giiney:a. g. e. s:429

¥ T. A. Becher- J. E. Newman:*“Job Stress. Employee Healt and Organizational Effectiveness: A Facet
Analysis, Model and Literature Review”, Personnel Psychology, Winter, 1978, 5:665-669

29 Hasan Tutar: a. g. e. s:202 i
30 A. Ceylan:Orgiitsel Davramsin Bireysel Boyutu, G. Y. T. E. 1997, 5:99-100
31 E. Wesley Sime:Stres Management Workshop,1997 s:2
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Bu siralanan stresin boyutlan ne kadar fazla ve sayilan ne kadar ¢oksa zararh
etkilerinin ortaya ¢ikma olasilig1 da o kadar fazladir.

Insanlarin rahathi ve huzuru igin bir tehlike isareti veya bir uyanici olarak
algilanan , do]a;ylslyla yetersiz bir sekilde ele alinan olaylara gsterilen belirgin olmayan
fizyolojik ve psikolojik tepkiye stres denir. Bu durumda stres, igyerinde veya gevresinde
yer alan ve saghg@a zararh olarak goriilen olay ve durumlar yiiziinden ortaya ¢ikan
belirtileri kapsamaktadir. *2

Iwancevich, Gibson ve Donally’nin gelistirdigi ve giiniimiizde en ¢ok kullamlan
tanima gore stres bireysel farklar ve psikolojik siiregler yolu ile g6sterilen uyumsal bir
davranim olup, kisi (izerinde asin psikolojik veya fiziksel baskilar yapan herhangi bir dig
ve ig hareket, durum ve olayin organizmaya yansiyan sonucudur. **

Buraya kadar inceledigimiz Stres kavrami {izerinde yapilan tanimlamalardan ve
kisa agiklamalardan sonra bu tammlarnin ortak 6zelliklerini birlestirdigimiZde asagida
siralanan ortak paydalan gormekteyiz:*

1. Stres.kisi ve ¢cevrenin etkilesimi sonucunda olusur.

2. Stres,motive edilmis durumdan daha asin bir bigimde insan1 harekete gegirir.

3. Streste,tehlike s6z konusudur ve bu tehlikenin 6nemi algilanmalidir.

4. Stres,organizmanin tiimiinii etkiler. Y

5. Stres normal olarak kontrol edilebilir bir tepki degildir.
1.2. STRESIN GELI$iM SURECI

1. 2. 1. Stresin Tarihsel Gelisimi

Bilim diinyasinda,"stres" s6zciigiiniin ilk kez 17. Yiizyilda, elastiki nesne ve ona
uygulanan dig gii¢ arasindaki iligkiyi agiklamak iizere fizik¢i Robert Hooke tarafindan
kullamlmistir, Thomas Young isimli bir baska fizik¢i bunu, yiizyil kadar sonra bir

formiil {izerinde g6stermistir. Young'a g6re stres,maddenin kendi iginde olan bir giicii ya

32 Samual H. Klarreich: Stressiz Caliyma Ortami, Ankara, Feryal Matbaasi, 1994, s:34
33 inci Artan: Orgiitsel Stres Kaynaklar ve Yoneticiler Uzerinde bir Uygulama,1986,5:39

34 Hasan Tutar: a. g. e. s:205
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da direncidir. *> Madde, kendi iizerinde uygulanan dis giice kendi direnci oraninda bir
tepki gosterir. Elastik kiitle, bu stres tepkisi sayesinde egrilip biikiilerek bu dis giicii
dengelemeye ona uyum yapmaya calisir. Ancak, eger dis gii¢ elastik kiitlenin kendi -
igindeki direngten daha biyiikse,boyle bir dengeleme miimkiin olmaz ve madde
niceliksel bir degisime ugrar. Distan gelen giiciin asin biiyiikligli durumunda ise
niteliksel degisimler olabilir. *°

Stres sdzciigiiniin fizikte bu sekilde kullanimindan sonra, diger bilfm alanlarinda
da yogun bir sekilde kullamldigini gorebiliriz. Biyoloji, fizyololi,endokrinoloji, tip,
antropoloji, sosyoloji ve psikoloji gibi alanlar bunlardan bazilaridir. Ancak bunlann
higbirinde, stres sozciigiiniin fizikteki gibi dlciilebilir birimlere dSkiilebildigi sylenemez.
Baz1 alanlarda stres organizmanin tepkisi gibi tamimlanirken, bazilarinda digtaki uyarici
anlaminda kullanilmaktadir. Bu alanlardaki aragtirmalar, iki temel kategoride
gruplanabilmektedir. Bunlardan biri biyolojik bakis agisi gelenegidir. Bu grupta
fizyoloji, endokrinoloji gibi bilim alanlarinda yapilan aragtirma bulgulari gériilmektedir.
Ikinci bakis agisi ise,psiko-sosyal gelenektir.  Arastirma yontemleri agisindan
bakildiginda ise, bir ugta,denizanasi tiirii yumusakgalara elektrik akimmm ya da benzer
hos olrﬁayan uyartctlann verildigi, kimyasal ve fiziksel Slgiimlerin alindi: laboratuar
aragtirmalarinin, diger ugta da uluslararas: krizlerin gruplar lizerinde yaptif1 etkilerin
blgiilmeye ¢alisildig1 saha arastirmalarinin bulundugu goriilmektedir. >’

Biitiin bu cesitlilik iginde de stres tanimi, hiicre diizeyinde “catecholomine”
miktarinin artisindan, siibjektif indekslerdeki puan artisina kadar degisebilmekte,: bu
ylizdende disiplinler aras: uygulanabilirligi olan bir genel kuramsal ¢ergeve ihtiyaci

ortaya ¢ikmaktadir. **

35 Ethel Roskies:”Stresle Basa Cikmada Kendimizle Olumiu Dialog”Stresle Basa Cikma;Tiitk Psikolog
Dernegi Yaynlari. Cev:Nesli Hisli $ahin ,Ankara, 1994, s:2

36 Acar BALTAS-Ziihal BALTAS:a. g. e. 5:298 i
37 Acar BALTAS-Ziihal BALTAS:a. g. e. 5:298
38 Acar BALTAS-Ziihal BALTAS:a. g. ¢. 5:298
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1. 2. 2. Stresin Tip ve Biyolojide Gelisimi

Eski tip kaynaklarda stres sozciigiine benzer anlamda kullanilan kelime "distres"
tir ve Latince "distringere” kelimesinden gelir. Asir gekme ve germe anlamina gelen bu
kelime, tip alaninda hastahklar sonucu ortaya ¢ikan agin aci ve agriy1 anlatmak igin
kullamlmisur.  Hipokrates bu kelimeyi bugiinkii stres anlaminda kullanms, doga
giicliniin hastaliklart iyilestirmedigi durumlarda insanlarin "distres" igine diistiiklerini,
agin ac1 ve agri gektiklerini belirtmigtir. Stres tanimlarinin genel agiklamalar; "zararl
uyaran", "zararl uyarana kars: tepki", "zararh uyaranla organizma arasinda etkilegim"
bigiminde ele alindig1 goriilmektedir’”

Stres ¢ok iyi taninmasina karsin, sadece modern toplumun insanma 6zgii degildir.
Tarih 6ncesindeki insanlar bile stresin etkilerinin farkina varmiglardir. Giintimiizdekilere
benzer stres arastirmalan 20. yy’in ilk donemlerine kadar baglamamustir. Harvarc
Universitesi Tip Fakiiltesi’nden Walter Cannon, insan bedeninin bir sistem olarak
incelenmesinin 6nemini ilk farkeden bilim adamlarindandir. Cannon, 1930’larda
“homeostatis” terimiyle sistemin kendi i¢ dengesindeki siirekliligi koruma &zelliZinden
s6z etmis; yasamda gerekli olan dengeyi siirdiirebilmek i¢in kullanilan “geri bildirim “
siireglerini incelemistir. Bedenin stres karsisinda gosterdigi “savas ya da kag” tepkisine
iligkin ilk arastlr;nalan yapmustir. Bugiinkii stres bilgimizde bu arastirmalan katkilan
vardir.

Stres alaninda siirekli arastirma, c¢alisma ve yayin yapan endokrinolog Hans
Selye , 1950l yillarda stresi "organizmaya zarar veren uyaran" olarak tammlamg, daha
sonra "organizmada zorlama sonucu ortaya ¢ikan tepki" olarak kabul etmigtir. 1956
yilinda "Genel Uyum Sendromu"iizerinde durmus ve stresin organizmamn zararh
etkenler karsisinda hastalik belirtileri gostermesi olgusunu ileri stirmiigtiir. Basta Selye
olmak iizere stres alaninda arastirma ve ¢atigma yapan tiim aragtirmacilar, bu kavrama
Once "organizmaya zarar veren etken", daha sonra "dig ve i¢ ortamdan kaynaklanan
zararh etkenlerin organizmada yarattig1 degisiklik" olarak yaklagmiglardir. Giiniimiizde

ikinci yaklastm bigimi benimsenmistir. *

i
39 Necmettin Erkan: isletmelerde insan Giicii Verimliligi, MPM Yaymlari No. 384,Ankara,1994,5:260

40 Ergun Koknel: a. g. e, s:8
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1. 2. 3. Stresin Psikolojide Gelisimi

Psikoloji alaninda stresle ilgili ¢alismalar 1950'li yillarda Amerikan Psikoloji
Dernegi'nin yillik raporlarinda yer almaya baglamistir. Pskolojideki tamimyla
stres”sikinti”veya  zorluk”anlamma gelen eski Fransizca’daki ve orta ¢ag
ingilizce’sindeki”stres”ya da”’straisse”sozciiklerinden gelmektedir. *'1955 yilindaki
raporlardan stres kavraminin psikolojinin pek ¢ok alaninda kullamlmaya basladig
goriiliir. Hatta fizyolojik veya hormonlarla ilgili faktdrlerin hig ele alinmadif alanlarda
bile stres teriminin kullammi yayginlasmistir. Akademik galigmalarda psikolojik bir
kavram olarak stresin yayginca kullanilmasinda rol oynayan ii¢ temel etken vardir.
Bunlardan birincisi stres kavraminin toplayici bir dzellige sahip olmasidir. - Stres,endise,
gerginlik, ¢atisma, duygusal ¢okiintii ag1, dis sartlar, benlik tehdidi,uyanlma ve daha pek
cok terim yerine kullanilmigtir. Ikinci olarak, stres kavrami psikolojik olaylarin
fizyolojik. belirleyicilerini gdsterme imkanini vermis ve bu baglantilarin kurulmasim
kolaylastirmistir. Bu baglantilarin rahatlikla izlenebilmesi,giinlimiizde daha da gegerlilik
kazanan davranisct psikolojinin tedavi yontemlerine katkida bulunmustur. **Stresin
psikolojik bir kavram olarak ele alindig: {iglincii Snemli alan insanla ilgili her alanda
"alisilmamis etkilerin" arastinlmasidir. ”Alisiimamis Cevre Kosullan" aragtirmalarina
once askeri alanda baglanmistir. Giinlimiizde buna uzay operasyonundaki g¢aligmalar
eklenmistir. Biitiin bu yonlerde kurulabilen agik, dogru ve kesin iligkiler insanh@a ve

bilime 6nemli katkilarda bulunmustur. *

41 Helen Graham:Stresi Kendi Yararimza Kullamn,AlfaYaymlari,l,(Cev. M. Saglam,T. Tezcan,)istanbul,1994 5.24
42 Hiilya Oztop:Stresle Basa Cikma Yollan ve Bir Uygulama, (Y iiksek Lisana Tezi, Gebze 2000) s:37
43 Hiilya Oztop:a. g. e. s:38
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1. 3. STRESLE IiLGIiLI KAVRAMLAR

Stres kavramu ile ilgili ve zaman zaman stres kavrami ile kanstinlan,gogu kez
birbirinin yerine kullamlan bazi kavramlar vardir. *Stres kavrammmn tanimlarindan ve
ortak ozelliklerinden ¢ikan sonuglara gore kavramin
“kaygt,korku,duygulanim,catigma,denge”,gibi baska kavramlarla da yakindan iligkisi
vardir. Hem strese yol agtigs hem de bu psikolojik durumlan dogurdugu kabul edilen
psikolojik temeller ise engellénme,gatlsma kompleksleridir. Asagida stresle ilgili
kavramlara ilgili agiklamalar yapilacaktir. Davraniglarimizin temelini olugturan en dnemii
itici gili¢ ihtiyaglardir. Ihtiyaglar giicii hareket ettiren en Snemli gidiileyicilerdir. Bu
nedenle ihtiyaglarin tatmin edilmemesi stres nedenlerinin temelini olusturur. 3

1. 3. 1. Stres ve Kaygi

, Kisi engellenme veya ¢atisma yoluyla ihtiya¢larini tam olarak karsilayamadig
zaman bir kaygi igine diiser. Genel olarak olumsuz duygularn yagandigt durumlar
kayginin ortaya ¢itkmasina sebep olur. Kaygiya ait belirtiler, kaygiyr olusturan dig
sartlardan onu yaratan kisiye dogru yaklastikga agirlasir. Duruma bagh kaygi o sartlar
iginde yasanir ve kisiyi zorlayan durumun bitimi ile birlikte kaygiya iligkin belirtiler de
ortadan kalkar. Bunun yaninda siirekli kaygi kisiye ait bir 6zellik olarak var olur ve gesitli
durumlarda daha fazla hissedilmekle beraber hayatin biitiiniinti kaplar. Boyle bir kiside
gercek tehlike ile uyusmayan tepkiler ortaya ¢ikar. Kaygih oldufunu styleyen' bir
insandaki ortak bedensel tepkiler; hizl kalp atiglar, titreme,ag1z kurulugu, kisik ses, agin
terleme ve buna benzer belirtilerdir. Kaygih bir kiginin dig goriiniigii kararsiz bir haldedir

ve yliz ifadesi acil yardima ihtiyaci olan bir insan1 yansitir. o

44 Fahrettin Kutluca:Orgiitsel Stres ve Askeralma Teskilatinda Bir Uygulama(Y. L. T). Malatya,2003
)

45 Giiliimser Keskin:Orgiitsel Stres ve Erzurum’da Kamu Personeli Uzerinde bir
Uygulama,Verimlilik Dergisi, MPM Yayinlar,1997/2, s. 144

46 Acar Baltas-Ziihal Baltas:a. g. e. s:122
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Kaygi, stres durumunun sistem tizerindeki etkisidir. Kayg: nedeniyle sistem, stres
durumunda oldugu bilgisini alir ve dengeye donme siirecine girer. Zorlanma ise, dengeye
dénme siireci i¢inde sistemin 8dedigi bedel ya da harcadif1 enerjinin miktandar, *

Kayg,liziinti dogrultusunda bir duygulamim durumudur. Kaygi duygusunun
ortaya ¢tkmasina yol agan nedenler,destegin gekilmesi,olumsuz bir sonug beklemek,ic
geliski ve belirsizliktir. * Bu duygulanim durumuyla stres arasindaki iliski iki bigimde
olur. Dis ve i¢ ortamdan kaynaklanan zararli etkenler organizmanm degisik alanlarinda,
yapilarinda, islevlerinde stres yaratir. Ortaya gikan zorlanma belirtisi veya tepkisi, ¢ogu
zaman ruhsal alanda kayg: diizeyinin yiikselmesidir. Stres yaratan zararli etkenin
niceligine ve niteligine gbre kayg: diizeyi dogrudan dogruya veya dolaylt olarak
yiikselir. *°

Toplumsal kaynakli unsurlar tiim ruhsal alanda &nce kaygiy1 arttinr. Kayginin
artmasi organizmanin yapilarina, islevlerine yansir. Kan basinci ylikselir, kalp atig1 sayisi
artar, organizmanin diizeni bozulur. Fizyolojik kaynakh unsur ise, dnce organizmanin
bitkisel sinir sistemi, i¢ salgi bezleri, kimyasal ileticiler, bagisikhik sistemi gibi yapilarn,
islevlerini etkile; ve organizmayi zorlar. Bu zorlanma, ruhsal alana, kaygi diizeyinu.
yiikselmesiyle yanstr. Ote yandan kaygn diizeyinin yiikselmesi, ruhsal kaynakli zararh
etken olarak degerlendirilir. >

Kaygi durumunda,duygusal tepkinin siddeti hem tehditle orantili degildir, hem de
tehdidin varligindan bagimsiz olarak devam eder. Bu durumda da insan bedensel ve
zihinsel giiclerini korku yaratan tehdidi ortadan kaldirma amacina yonelik olarak
kullanamaz. °'

stinliik olaylara ilgkin kaygilara,gegmiste yapilmis yanhslar ve gelecekte ortaya
cikabilecek giigliikler de eklenir. Bu diisiinceler sona erip uykuya dalindifinda da kaygi
igerikli rityalar goriiliir ve ertesi sabah baslayan giin de kaygtyla kargilanir >

47 Nesrin Hisli SAHIN: a. g. e 5:45
48 Sezen Unlii:Psikoloji A. U. A. O. F. Yaym No:561,Eskisehir,1995, s:65

49 Ergun Koknel:a. g. e. s:21
50 A. Hoiberg:Occupational Stres And Iliness Incidence,Vol. 24;No. 6,1982,s: 447

51 Acar Baltas-Ziihal Baltas:a. g. e. s:122
52 E. Geqten:insan Olmak,Remzi Kitapevi,istanbul,1995, s:85
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Bireyler igine dustiikleri kayg: durumundan kurtulmak igin bazen ila¢ kullanma
yolunu tercih ederler. Bu ilaglarin sagladigi rahatlik gegicidir. Ayrica insan bedeninde
olusturdugu tahriplerde bir gergektir. >

Agikca goriiliiyor ki, kaygi diizeyinin artmasi stres sonucu ruhsal alanda ortaya
¢ikan bir tepl{i olup, aymi zamanda ruhsal kaynakli zararh unsur olarak da rol
oynamaktadir. Genel olarak belirtmek gerekirse stres kaygiyr i¢ine alan bir dis kiime

durumundadir.

1. 3. 2. Stres ve Korku

Korku insanin caninin, malinin, sevdiklerinin, inan¢lannin ve toplum igindeki
yerinin tehdit edildigi durumlarda yasanan, bedensel belirtilerin eslik ettifi duygusal bir
tepkidir. Korku sirasinda duygusal tepkinin siddeti tehditle orantihdir ve tehdidin
varoldugu siireyle sinirlidir. Korku sirasinda insan, bedensel ve zihinsel gii¢lerini, korku
yaratan tehdidi ortadan kaldirma amacina yonelik olarak uygun bigimde kullamir. Bu

sebeple korku normal bir tepkidir. >

1. 3. 3. Stres ve Depresyon

Depresyon stresle karistirilan kavramlardan biri olsa bile,aralanindaki fark agiktir.
Depresyon strese gosterilen bir yanittir. Depresyon stres sonucu gelisen bir olgudur. 33

Genellikle hayatin akiginda ortaya ¢ikan engeller sonucu olusan depresyon;kilo
.‘;'aym,uyKusuziuk,dikkati toplamakta giiglilk gekme gibi belirtiler verebilir. Depresyon,i¢
kaynakli ve dis kaynakl olmak iizere iki sekilde olabilir. I¢ kaynakli depresyona
biyolojik nedenler:dis kaynakl depresyona ise,toplumsal etkenler yol agar. Depresyon
halindeki insanlarda,uyku bozukluklari,ge¢ ve gilic uyuyabilme,istahsizlik ve afiz
kurulugu gdriiliir. Genel olarak bedensel ve otonom sinir sistemine iligskin belirtilerin 6n

planda oldugu ruhsal ¢okiintii durumu-ise”Maskeli Depresyon”seklinde ifade edilir. Bu

53 Richard Lazarus:Patterns of Adjustment,U. S. A. Mc Graw Baok Company,1976, s:85
54 Acar Baltag-Ziihal Baltas:a. g. e. s:122
55 Jacgueline M. Atkinson,Copmg With Stress at Work,Thorson,London,1994 5. 20
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durumda halsizlik.bag ve beden agnsi,dolasim ve sindirim sistemi bozukluklan ortaya
¢ikar,bulanti ve gorme bozukluklan giindeme gelir. 3o |

Depresyon aninda s6zlii ve sozsiiz iletisim bi¢iminde de degisiklikler mevcuttur.
Sozciikler karamsarkotimserlik,mutsuzluk,sikint,umutsuzluk  ve yanlizlik {izerine

kuruludur. Mimikler de elem ve kaygiy1 yansitir,jestler azalir. >’

1. 3. 4. Stres ve Denge

Canli sistemler,hiyerarsik olarak en basitinden en karmagia kadar agik
sistemlerdir. Her birinin sistemi tamamlayan alt sistemleri wvardir. . Sistem,bu alt
sistemlerin isleyisine bagh olarak varligini siirdiiriir. Sistemler en basitinden en karmagik -
olana dogru gittigi i¢cin sistemi olusturan 6gelerde meydana gelen en ufak bir degisiklik
,sistemin timiinde,kiigitk yada biiyiik,farkedilen veya edilemeyen degisikliklere yol agar.
Sonug olarak sistemlerin bozulan dengesi ,yeniden 6nceki duruma getirilmeye ¢aligilir.
Dengeden s6z ettigimizde karmasikhk derecesine gore ii¢ tlir denge durumu aklimiza
gelir. Bunlar genetik olarak programlanan”biyolojik denge”,bireyin diisiinsel,duygusal ve
davranigsal mekanizmalar arasindaki denge olan”psikolojik denge”,ve toplumsal yap: ve
gruplarin bir arada uyum igerisinde "yasamasini miimkiin kilan “sosyal denge”dir.
*Bununla birlikte gelisimin olabilmesi agisindan zaman zaman dengelerin gegici olarak
bozulmasi kaginilmazdir ve bu ayrica yararlidir da. Siirekli dengede olma bir bakima

.....

. . 5‘)
sistemi canli tutar. ,

1. 3. 5. Stres ve Engellenme

Engellenme kavramim uzmanlar farkli anlamlarda kullanmaktadir. Bazilarina
gore engellenme,ulagilmak istenen belirli bir amaca varilmasi ya da gereksinmenin
giderilmesi onlendigi zaman ortaya ¢ikan olumsuz bir duygudur. Engellenme kavramu;bir

davrams olayidiger bir degisle,bireyin istedifi amaca ulagmasmin engellenmesi

56 Ozcan Koknel: Depresyon-Ruhsal Cékiintii, Altin Kitaplar Yaymnevi,istanbul,1998.s. 59
57 Ozcan Koknel: a. g. e. ,istanbul, 1998 s. 59 i

58 Hasan Tutar;a. g. e. s207

59 Hasan Tutar:a. g. e. $:207
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iniaminda kullaniimakla beraber.engellenme sonucu bireyin iginde- olugan duygu ve- -
heyecan olarak da tanimlanmaktadir. Diger tammlardan bazilari sunlardir:
' Engellenme.bireyin ihtiyacinin,isteginin kargilanmasinin  durdurulmast veya
bekledigi seviyeden asagida kalmasidir, ®
Engellenme,istek ya da bir davranigin amacina ulagsmasinin 6nlenmesidir.®!
Engellenme organizmanin gelisme gosteren davramsinin bloke edilmesidir
Engellenme;ihtiyaglann,giidiilerin,diirtiilerin,organizmadan ya da gevreden gelen
cesitli nedenlerle bazen doyumsuz kalmasi ve amacina ulasmamasi durumudur. %
Engellenme olayini stres kavramindan ayirmak.engellenmeyi stresin sadece bir
yonii olarak gérmek gerekir. Bu sekilde engellenme,stresi meydana getiren .alt unsur

olarak ifade edilebilir. Diger bir degisle,engellenme dogrudan stres olusturan bir olaydan

¢ok,stresin meydana gelmesine neden olabilecek pek ¢ok engellerden birisidir.
1. 4. STRES CESITLERI

1. 4. 1. Giinliik >tresic.

insan hayatinda Karsilasilan sosyal streslerden giinliikk streslerhayatin basit
getirimleridir. Cesitli durumlarda ve gesitli olaylar karsisinda veya kisilerin birbirleriyle
celisen amagclan,ihtiyaglan sebebiyle ortaya cikarlar. Ihtiyag karsilanmayinca ,girigim
engellenince stres artar. Trafikte sikismak veya karsilasilan bir terslik,blirokratik bir
zorlanma 6mek olarak gosterilebilir. Bunlar oldukga sik yasadigimiz ve karsilagtiimz
streslerdendir., Olayin kendi ile sinirli olan bu streslerden mutlaka korunmamiz
gerekir;¢iinkii baglangic1 ve sonu belli, kisa bir zaman ile simrh olan bu olaylar, hayatin

biitiiniinii asla etkilemez. ®

60 Mahmut Paksoy:Stres ve Yonetimi,1986 Egitim Seminerleri,Erkmen Matbaasi,Istanbul 1987, s:178
61 Ozcan Koknel:Kisilik,Altin Kitaplar Basimevi,istanbul, 1982, s. 203
62 Liitfi Oztabag:Pskolojide iik Adim,Yiikselen Matbaacilik Ltd. Sti. ,istanbul, 1970, s:6.

65 Fulya Oztop:a. g. e. s:38
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1. 4. 2. Gelisimsel Stresler

Gelisimsel nitelikteki olaylarin sebep oldugu streslerdir. Burada s6z konusu olan
cocuk veya yetiskinin kronolojik durumu ile ortaya gikan gelisimlerdir. Bu geligim
basamaklarinin saglik ve basarih bir sekilde yasanamamasi olumsuz stres verici etkiler
dogurur. Cocuklar i¢in bu gelisim ddnemlerinde baz takilmalarin olmas: ilerdeki
yaslarinda streslerden olumsuz etkilenmeye neden olur. Bu gelisim basamaklarimin saglik
ve basanlt bir sekilde asilmasi ise kendine gliven ve streslerle basa‘ 91knia becerisinin
kazamlmasina yardime1 olur. Gelisim krizleri,fizyolojik,psikolojik ve sosyal geligimleri

kapsar ve ¢ok gesitlidir. *°

1. 4. 3. Hayat Krizi Niteligindeki Stresler

Bunlar her hayata bagh basina bi¢cim verecek nitelikteki olaylarin meydana
getirdigi streslerdir. Ciddi hastaliklar,dogum,aile bireylerin birinin 6liimii,isten ¢tkanlma
ornek olarak verilebilir. Bu tiir stresler aile yapisindaki yasama kaliplannin ugradifi
degisikliklerdir. Bu durumlar aile Uyelerinin ahgik olduklan”bireysel etkilegim

kahiplart”nin hepsini veya pek ¢ogunu degistirebilecek niteliktedir. o7

1. 4. 4. Olumiu-Olumsuz Stresler

Giinliik hayatimzda davranmiglarimiza yon veren ii¢ duygu tliri vardir:Olumlu
duygular,olumsuz duygular ve aynmsiz duygular. Olumlu duygular en genis
anlamda”sevgi”sozciigii ile tammlanabilecek,saygi,giiven,inang.kabullenme,dostluk gibi
duygular icerir. Olumsuz duygular kin,giivensizlik kiigik gorme,diigmanhik kiskanglik
o:01 zarar vereollecek olan duygulardir. Ayrimsiz duygular,hoggoriiye yardimer olsalar
bile,daha fazla yarar saglamayan duygulardir. Iste biitiin bu duygular bizim psikolojik
yapimizi yapimizi,durusumzu belirler. Bu hissettiklerimizle kaygil korkulu,engellenmis
veya giivenli rahat olabiliriz. Kisacas: olaylan algilardegerlendirir ve pnlara duygu

yiikleriz. Boylece onlar ya olumlu ya da olumsuz stres yiikiinii tagirlar. 68

U

66 Fulya Oztop:a. g. e. s:38 i
67 Fulya Oztop:a. g. e. s:38
68 Acar Baltag-Ziihal Baltag:a. g. e. 5:65

22



Stresin birey {izerinde tamamiyle olumsuz etkisi oldufunu sdylemek miimkiin
degildir. Aslinda ustiin basart elde etmek icin belli bir miktar stres gereklidir. Ancak
¢atismaya yol agan stres faktorlerinin ortadan kaldinlmas: gerekmektedir. %° Agin stresli
durumlar kaginilmaz sekilde bireye zarar verebilirken, orta diizeyde stres cogu kez yararli
amaglara hizmet edebilmektedir. Hatta psikolojik bilyiime, basar1 ve yeni becerilerin
kazanilmasi igin bylesi bir stres zorunludur da. " Ancak asin stres,sinir bozukluklarina,
hastaliklara, performans dustikligiine ve Orgiitten psikolojik ve fiziksel olarak geri
¢ekilmeye neden olabilmektedir. 7!

Stres genellikle ve zararli anlamda ele alinip konusulmaktadir. Bunula beraber
stres ile ilgili zorlamalarn insanlifl ve insanyenileri aramak ve c¢aligmak konusunda
harekete ge(;irdigi bilinmektedir. Bu zorlanma,fiziki kogullarin insam bedensel olark
zorlamasindan,doga giiclerine ve beynin giiglerine ulagsmak ve bunlari tanimak merakiyla
olusacak zihinsel zorlanmalara kadar uzanir. Bu anlamiyla stresler bireyi ileriye

PP T 2
gotiiriiciidiir. ”

69 M. Palmer. -B. Hyman:Yénetimde Kadinlar,Rota Yayinlar;, 1993 s:31

70 Ali Balci:Ogretim Elemanlarinn Is Stresi, Kuram ve Uygulamalar, Nobel Yaym Dagitim, Ankars.,
2000 s:45

71 Richard Steers; Introduction to Organizatonal Behaviour, Glenview, Illinois: Scott, Foresman and
Company, 1981 s:33

72 Acar Baltag-Ziihal Baltas:a. g. e. s:65
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Sekil 1 :Stres. Esigi ve Olumlu Stres Diizeyi
Kaynak:Hasan Tutar:Kriz ve Stres Ortaminda Yénetim s:274

Stres esigini agmis asin bir stresin insanlar i¢in olumlu yanlari yoktur ve gesitli
psikolojik ve fiziksel hastaliklara neden olurlar;ancak bir stres esigi ve olumlu stres
diizeyi varhgi gozard: edilmemelidir. Herkes i¢in degisebilen olumlu seviyedeki stres
etkin bir igleyis i¢in gerekli olan,bireyin i¢inde olan enerjinin agiga ¢ikmasinin en 6nemli
amcndl}. Denetlenebilen ve stres toleransini asmayan yonetilebilir bir stres,bireyde
varolan potansiyelin agiga ¢ikmasinda katalizor etkisi yapar. ™

Olumlu stresler insanlarin gelisimi ve yasami igin gereklidir. Olumlu stres bir
miktar enerji ve diirtti saglar. Klarreich buna uyandirici “arousal” admm vermektedir.

Olumsuz streslerin ise etkinligi azaltici ve performans: diiglirlicii ve insan saghifina
olumsuz yonde tesir edici 6zelligi vardir. ™

lyi stres-kotil stres fenomeni nicelik olarak Yerkes-Dodson kurali agiklamaktadir.

Bu kural asagida grafik olarak gosterilmektedir. Yatay eksene stres seviyesi, diisey

i
73 Dogan Ciiceloglu:a. g. e. 1992 s:273

74 S. H. Klarreich: Work Without Stress- a Practical Guide to Emotion and Physical Well-being on
the Job, Brunner Mazel Inc. , New York,1990
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eksene ise performansi yerlestirdigimizde ikisinin etkilesim alani bize optimum stres
seviyesini verecektir. ”

Optimum Stres Seviyesi

A AN NN EE RN N A EE SN NN AN SE AN RN EAN NN EREEAR AN

Performans

Optimum
Performans

Diisiik Seviyesi Yiiksek
Stres Stres
Seviyesi Seviyesi

Stres Seviyesi

Sekil 2 :Performans Stres Arasidaki Iliski
Kaynak: R. J Allen:Human Stress: Its Nature and Control, Macmillan Inc. ,
New York,1983 s:45

Bu grafik bize genel anlamda stres-performans arasindaki iligkiyi vermektedir.
Ayni tip stresin insanlar arasinda farkli sekilde algilandiklarindan dolayt optimum
performans sahasi her insan i¢in farkh olacaktir. Bazilan belirli stres seviyesinde basan
gOstermesine -ragmen, bazilan ise ayn1 stres seviyesinde performans digtikliigi
gosterebilir. Dolayistyla biitiin ¢alisanlardan yiiksek performans saglamak yoneticilerin
yeteneklerine kalmistir. Bazi organizasyonlarin neden basarih, bazilarnin ise neden
basarisiz oldukl.an buradan anlagilmaktadir. Biitlin anlamli zorlanmalar g6z oniine
alinarak 70°li yillardan bu yana yikici streslerle yapici stresler,olumlu zorlanmalarla
olumsuz zorlanmalar birbirinden farkh kavramlarla anlatiimigtir. Jessie Bernard

stresi”zevk veren” ve zevk vermeyen olarak ikiye ayirmistir.

G — _ — i

75 Roger.J. Allen:Human Stress: Its Nature and Control, Macmillan Inc. , New York. 1983
76 Acar Baltas-Ziihal Baltas:a. g. e. s5:65
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ilgi Uyandiran Bir Iste
Belirli Bir Miktar
Sorumlulugu olmak

Amirle tartigmalar

Tatilde olmak

Cok Fazla

STRES

Cok Az

Smavlar
Anne-baba tartigmalar

isyerinde denetim

Issiz kalmak

Sekil 3:Cesitli Yasam Deneyleri ve Stres Arasindaki Iligkiyi Gosteren Kurumsal

Model

Kaynak: Baltas,Acar Baltas-Ziihal Baltas:a. g. e. ,1998, 5:65

Problem doguran problemlerden biri stresin ¢ok fazla veya ¢ok az olmasidir.

Giinlitk hayatta bizi endigelendirilen bazi hareketleri yapmak hosumuza gider. Bunlar

istenen streslerdir. Olumlu stres olumlu sonuglar yaratir. Kaygt yerine zor bir amaca

ulasirken bireyi yaraticihgini kullanmaya ydnelten, kisiye doyum ve yasama sevinci

veren strestir. Olumsuz stres ise, bireyin kendine giivenini kaybetmesine neden olan,

yetersizlik duygularina sevk eden, caresizlik, umutsuzluk ve ﬁayél kirkhii yaratan

strestir. Olumsuz stresin drgiitsel yaraticth@ 6ldiirticii etkisi de vardir.
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IKiNCi BOLUM
STRES KAYNAKLARI

2. 1. STRES KAYNAKLARI

Bilim adamlan yaptiklart ¢alismalar dogrultusunda strese sebep olan faktdrleri
¢esitli sekillerde siniflandirmis ve bunu yaparken temel birtakim noktalan baz almiglardir.
Bu siniflandirma yapilirken dikkate alinan temel noktalardan bazilari:isle dogrudan ilgili
unsurlar.galisma yasamindaki mesleki gelisme,galisanlarin drgiitteki rolii,6rgiit dig1 sosyal

" Bunlarin sonucunda ulasilan sonuglar neticesinde stres

iligki,orgiitsel iklim’dir.
kaynaklari {i¢ ana baslik altinda degerlendirilmistir. Bu kaynaklan asagidaki sekilde
siralayabiliriz:

i. Kisisel Stres Kaynaklari

2. Orgiitsel Stres Kaynaklari

3. Orgiit Dis1 Stres Kaynaklar

Bugiin ¢evrenin degisken,calkantili ve karmasik yaplda.'zolxﬂn‘as1 nedeniyle,bu
faktdrleri birbirinden kopuk olarak ele almanin olanaksizlif 6ncelikle kabul edilmelidir.
Bu kaynaklarr ayri fakat birbirleriyle iliskili olarak inceleyecegiz.

Stres yaratan faktorleri fiziksel,sosyal ve duygusal olarak ii¢ grupta toplamak da
miimkiindiir. Fiziksel stres kaynaklari;galisanin g¢evresinden kaynaklanan ve fiziksel bir
strese yol agan ve insani,sonuglar konusunda endiseye yonelten kaynaklardir. Sosyal stres
kaynaklari,calisma yasamindaki bireyler arast iligkilerle ilgilidir. Burada stres yaratan
fiziksel unsur degil,baska bir insandir. Duygusal etmenler,calisanlarin gevreleriyle olan
iligkilerini algilama bigimi olup .kiside engelleme kaygikizginlik veya buna benzer stres
duygulanna neden olurlar. “Giiniimiiz yaklasimlarinda esas olan bireyin biitiin insani
ozelliklerini birlikte ele almakur. insanlar kendi anlamlanm,ahcak bu {i¢ unsurun birlikte
ele alinmasiyla bulabilirler. Bunlarin birbirinden ayr olarak degerlendirmek,bireyin dogal

isleyis diizeninde bir bosluk ortaya ¢ikanr.

78 Bahattin Taylan-Kaan Yaralioglu:Karar Verme islevini Yerin®e Getirenler Aqgsindan Stresin Onemi,is
verimine Etkisi ve Alinabilecek Onlemler,3ncii Ergonomi Kongresi MPM Yayini,Ankara,1991, s:105

79 Fahrettin Kutluca,:a. g. e,s:15
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Beklenmeven stres faktorlerinin hepsinde ortak olan nokta,bunlarn kontroliimiiziin
disinda olmasidir. Bir insanin kaderi,kendisinin kontrolii digindaymig gibi goziikmektedir.
Hayatta stres alinda kalmamizin ve bunlarla miicadele etmemizin esas temeli,bizlerin,hi¢

olmazsa bir dereceye kadar,hayatimizi kontrol etmeyi istememizdir. %

2. 1. 1. Kisisel Stres Kaynaklan

Stres konusunda en ¢ok arastirma kisisel stres kaynaklan konusunda yapilmig ve
sonugta bunlarin stresin temel belirleyicileri oldugu konusunda goriis birligine vanlmigtir.
Stres ve orgiitsel iliski arasindaki bag incelendiginde ig gorenin kisiliginin de bir orgiitsel
stres kaynag) oldugunu gérmemiz miimkiindiir. Kisinin gevresini nasil alglladlgl, cevresel
degisimlere ve iliskilere nasil bir tepki gosterdigi belirli sinirlar igerisinde,ilgili kigini.
kisiligi ile de ilgilidir. I gérenin otokratik yapili biri olmass, cinsiyeti, duygusal olarak ice
doniik veya disa doniik bir yapi gostermesi, duygusal agidan ¢ok g¢abuk incinmesi,
olumsuzluklar karsisinda gdsterdigi direng ve genel olarak bagan ihtiyaci, drgiitsel yap:
icinde birer stres kaynag olarak karsimiza ¢ikabilir. *'Bunun yaninda grupsél ve Orgiitsel
stres kaynaklari da kisisel seviyede etki yaratirlar. ® Birgok kisisel stres kaynagi vardir

ancak digerlerinden daha fazla yaygin olarak bilinenler sunlardur:

2. 1. 1. 1. Demografik ve Algisal Degiskenler

_Kisinin yas1, cinsiyeti, egitimi ve fiziksel durumu onun algilamasim etkiler. Mesela
bir birey igin rekabetsel ve iddial: bir ortamda ¢aligmak olumlu g8riiniirken bir dige;'i i¢in
tehdit unsuru olarak goriniir. Kisi yaglandikga ¢evresel ve psikolojik stresle basa ¢ikma
giicii azalir. Beyni bilgiyi kullanmakla yetersiz kalir ve viicudu da degisimlere cevap
verecek kapasitede degildir. Stres katlanilmayacak kadar zorlagir;fakat bunun dengeleyici
bir giicii vardir. Insanlar yaslandik¢a daha az hirsh olurlar ve bagaramayacaklar

sorumluluklarr yiiklenmez kendilerine basaramayacaklar1 amaglar koymazlar.

80 Arthur Rowsfxan:Stres Y dnetimi, 1998 s:65

81 ilhan Erdogan:isletme Ydnetiminde Orgiitsel Davranis, Dﬁnepce Basim ve Yaymn
Hizmetleri, Istanbul 1999, s:90

82 Salih Giiney:a. g e. s:444
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Cinsiyet te strese kargi koymada belirleyici faktorlerdendir. Kadinlarin erkeklere
oranla strese daha az fizyolojik yanitlar verdikleri, bunun sonucunda da daha uzun bir 5mre

sahip olup,baz1 hastaliklara daha az yakalanip, daha ¢abuk kurtulduklan bilinmektedir. ¥

2. 1. 1. 2. Kisilik Ozellikleri

Birgok faktor, insanlanin olaylan veya durumlan nasil yorumladifim
etkilemektedir. Bu faktdrler arasinda degerler, 6rf ve adetler, tecriibeler, inanslar,
ideolojiler siralanabilir. Burada belirleyici faktor “kisilik™ tir. Kisilik,ge¢misin,mevcut
zamanin ve gelecegin olusturdugu bir bitlindiir. Bir kisinin zihinsel ve bedensel
Ozelliklerinde goriilen farklihiklarin,onun diistince ve davramslarina yansimasmna kigilik
denir. Kisilik;”insanin toplumda oynadid1 ¢esitli roller ve bu rollerin bagkalan {izerinde
biraktift etkilerin tiimii olarak bireyleri birbirinden ayiran davramglar biitiinii olarak
tanimlamaktadir. ™ Kisilik i¢ ve dis etkilerin stres teskil edip etmedigi hakkinda belirleyici
unsur olmaktadir. Allen kisiligin insanlan strese daha yatkin “more prone” veya daha daha
direncli “more resistant” yaptigim belirtmektedir. 8

Bireyin kisilik 6zelliklerinin bilinmesi ¢evreye uyum saglamasi bakimmdan énem
kazanmaktadir. Bu Kkisilik ozeilikleri giinlimiizde artik cesitli testler ve benzer dlgme
metotlariyla ortaya ¢ikarilabilmektedir. Kisiligin bir diger ifadesi de kiginin kendinden
kaynaklanan s}restir. Genelde stresin asil kaynag) g¢evredeki insanlar,ekonomik durumlar
veya diger faktorler olarak degerlendirilir. Dig faktSrler strese tetikleyici etki yapsalar da,
stresin asil kaynag bireyin kendi igindedir. Kendi kendine olugturulan korku ve ka);gllar,
kisiyi zaman zaman strese sokmaktadir.

Kaygi, is bagimlhihgi, olumsuz diistinme, isleri erteleme ahigkanlift 6zgiiven
eksikligi ve miikemmeliyetgilik insani en iyi aninda strese sokabilecek kigisel dzelliklerden
bazilandir. Son yirmi yil i¢inde bu konu ile ilgili aragtirmalar, is ve aile ile ilgili ortamlarda

daha ¢ok toplanmustir. *® insanin zaman baskisi hissetmesinin temelinde erteleme

83 http://www. psikiyatrist. org/haftal. htm

- Haluk Yavuzer:Cocuk ve Sug,Altin Kitaplar Matbaas),Istanbul,1982 s:287
85 Roger. ). Allen: a. g. es:32 '

86 S. Dawn Carlson-Pamela Perrewe: The Role Of Social Support In The Stressors-Strain
Relationship:An Examination Of Work Family Conflict,Journal of Management,Vol 25 No:4,1999s:513
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aliskanh@i ortaya ¢ikmaktadir. Erteleme son dakika baskisina sebep olur ve stres bas
gosterir. Erteleme insanin o konuda dzgiivenini yitirmisliginin gostergesidir. Bu konuda
kisiler kendilerini zorlamali ve yapilmasi gerektigine inandid: isleri ertelememelidir veya
zaman ;:)lanlamasx yapmahdir.

Kisinin g¢evresini nasil algiladifi,cevresel degisimlere ve iligkilere nasil bir tepki
gosterdigi kisiligi ile ilgilidir. Calisanin otokratik yapida olmasi,cinsiyeti,duygusal olarak
ice dﬁnﬁk veya disa doniik bir yap: gbstermesi,iliskiler agisindan destekleyici veya
yansmaci tavir sergilemesi,duygusal a¢idan incinir olmasi,olumsuzluklar karsisinda direnci
‘¢ genel olarak basarl ihtiyaci Orgiitsel yapi i¢inde birer stres kaynagi olarak kargimiza
¢ikabilir. Insanlarin iki farkli kisilik profili seklinde simflandinildig goriilmektedir, Bunlar
A tipi ve B tipi kisilik profilleridir.

1970’1 yillarda fizyologlar kisilik ve saglik arasindaki baglantilan arastirmaya
basladilar. Bu arastirmalar sonucunda ortaya ¢ikan A ve B tipi kigilik kavram oldukga
genis bir yanki buldu. Popliler basinda kisilerin kendi kisilik tiplerini 8lgmeye y&nelik
listeler yayinlandi. Bu arastirmalar sonucunda kisilik ve ozellikle de kalp ve damar

hastaliklan arasinda siki bir iliski oldugu ortaya ¢iktr. ¥

2.1.1.2. 1. A Tipi Kisilik Ozellikleri

A tipi kisilik dzelliklerine sahip olanlar, kendileri, aile bireyleri ve is arkadaglan
i¢in olduk¢a yiiksek bir beklenti diizeyine sahiptirler. Belirledikleri bu seviyenin ideal
oldugunu bilmelerine ragmen, bu seviyeye ulasamamalar durumunda mutsuz olurlar ve bir

¥ Bu stresin etkisiyle belirledigi seviyeye ulasma yollarm

stres igine girerler.
aragtinrlar,ulastiklari zaman da yasadiklar mutluluk kisa siirer.

A tipi davranig bigimi iginde olan kimseler yofun diirtiileri olan
saldirgan,ihtirash,rekabetei,yapilmasi gereken birgok isin baskisim tizerlerinde hisseden yé
zamana karsi yarisan insanlardir. A tipi davramg bigiminin 6zelliklerine sahip kimseler
kendilerini hi¢ bitmeyen bir miicadele iginde hissederler ve bu milcadele sonucunda

miimkiin olan en kisa zamanda ¢evrelerinden ¢ogunlukla sinirlan ¢ok iyi belirlenmemis,en

§
87 Timothy Moore;Type A Personality, www. findarticles. com. Erigim tarihi:22. 12,2002

88 Yiicel Ertekin:Stres ve Yonetimi s:40

30



fazla sayida basariyi elde etmek isterler. *
A tipi davranis sergileyenler,hem zamanla hem yakinlariyla hem de kendileriyle
rekabet i¢indedirler ve rekabetten korkmazlar.

A tipi davranis sergileyenlerin dzelliklerinden bazilari sunlardir:®!
1. Siurlt zaman ve asini is yiikii kogullar altinda uzun siire ¢ahisabilirler.
2. Eve is gotiriirler ve hafta sonlan bile ¢ahsirlar.

3. Yiiksek Uretim barajlan koyarak bunlara ulagmaya c¢ahgirlar, kendileriyle
rekabete girerler.

4..Is durumunun c¢alismalarini engellemelerinden sikayet ederler. Bagkalarinin
calisma faaliyetlerinden etkilenirler ve amirleri tarafindan yanhis anlagilmaktan gikayet
ederler.

5. A tipi insanlar yiiksek sesle ve cabuk konuguralinti,gbze batan s6zciikler
kullanir,6zel olarak vurgulamak istedigi sozciikleri tekrarlar ve bagkalar konusurken sik

»l
sik keserler.

A tipi kisilige sik olarak list kademe ¢alisanlarinda rastlanir. Yapilan bir ¢aligmada
yoneticilerin %60’min A tipi olduBu tespit edilmigtir. Bu ¢alisma’ A tipi kisiligin
organizasyon i¢inde herhangi birinin yiikselmesine yardimci olan en uygun yolun oldhéu
olarak yorumlanabilir. **

Son yillarda yapilan arastirmalar gostermistir ki A tipinin B tipine gore kalp
hastaliklarina yakalanma riski 3 kat daha fazladir. Bu teshis ve tespitler,kardiyolog Meyer
Fredman ve Ray Rosenman’in 3500 erkek denek iizerinde yaptiklan on yilhk araétlrma

sonucu ortaya konulmustur. **

89 Acar Baltas —Ziihal Baltag: a. g. e. 2000, s:146

90 Salih Giiney:a. g. e. s:445
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Kisaca A tipi insaniarin duygusal dzellikleri i¢ine giren is géren veya y8neticiler
daima yogun stresle ¢alisirlar. Bu stres onlarda bazi sinirli davranislarin olugmasina neden

olmaktadir.

2.1.1.2.2. B Tipi Kisilik Ozellikleri

A tipi bireylerin tam kargiti olan bireylerin davranigsal 6zellikleri B tipi olarak
adlandirilmistir. B tipi insanlar kati kurallardan annmis ve esnektirler. Zamani sorun
etmezler,rahat ve sabirlidirlar. Basart konusunda asin hirsh aééillerdir. Cok koléy
sipirlenmezler ve tedirgin olmazlar. Yaptiklan isten zevk almay bilirler. Yaptiklar: iste
rahat olmalar onlarda suc¢luluk duygusu yaratmaz,sakin ve diizenli qallslrlaf. B ‘tipi kisiligi
olanlar,galisma ortamindaki rekabetten etkilenmezler. Bu kisiler ¢aliyma yagaminda
sagliklarina zarar vermeyecek sekilde miicadele ederler. B tipi kisilik 8zelliklerine sahip
olanlar ara sira A tipi davranis 6zellikleri sergileseler de bu o kadar 6nemli degildir.” B tipi
kigilik Ozelliklerine sahip olan insanlar kolay yasayan kimselerdir. Olduk¢a agik ve
rahattirlar. Basari onlara fazla bir sey vermez. Bagskalari ile yarisa girmezler. Konugmalan
bile daha rahat ve sakin bir tempodadir. Bu insanlar, kendisinden ve gevresinden emin
kisilerdir. *

Cahsma ortamindaki insanlar A ve B tipi kisilik 6zelliklerini ortak olarak da
tasiyabilirler. Bu tip bireylere karma tip denmektedir. Ancak 6nemli olan, bireyin hangi
tipin Ozelliklerine daha yakm davraniglar sergiledifidir. Amag, is gbrenlerin kendisine
zarar vermeden, isle ve is ortamindaki diger insanlarla banigik bir bigimde gallsrﬁasml

saglamakuir. 7

Kendine giivenen, i¢ kontrole sahip, yiiksek derecede kendi kendine yeterlilik
duygusu olugsmus, hayir diyebilmesini bilen, B tipi davramig sergileyen insanlarin strese

karsi daha direngli olduklan tespit edilmigstir. B tipleri de stres yasarlar;ancak zorlanma ve

95 Salih Gijney:é. g. e s:444

96 Nursel Telman:Stres ve Insan, Stres Y&netimi Semineri, 'I‘i]rkgiye Sanayi Sevk ve Idare EnstitiisG, Z3-.
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tehditler karsisinda daha az panige kapilirlar. “Sigara ve icki aligkanligi kalitsal kalp
problemleri olsa bile saglikli kisilerdir. Stres etkisinde kolayca kurtulurlar”, %

A tipi veya B tipi, bir davramg olarak algilansa bile aragtirmacilar kisilik olarak
degerlendirmektedirler. Bu davramis modellerini bilmek hayati nasil yasadifimizi ve
yasayacagimizi bilmemize faydali olacak, aym zamanda alinacak Onlemlerle hayatimizi

y6nlendirebilecegimizi kavramamiza yardimci olacaktir.

2. 1. 1. 3. Yasam ve Kariyer Degisikligi
Toplumsal ve teknolojik degisiklikler gibi, yasam ve kariyer degisiklikleri de stres

yaratabilirler. Yapilan arasgtirmalar ani hayat degigmelerinin insanlar iizerinde asin stres
yarattigini dogrulamistir. Hayat degismeleri yavas (yaslanma) veya ani (aile bireylerinden
birinin : 6ltimii) olabilir.  Aymi seyler kariyer degismeleri iginde gegerlidir. Yeni
sorumluluklarla yeni bir ise aniden baslama insanlarda stres yaratabilir. Aym: seklide
kapasitesini yeterince kullanamayacagi veya kapasitesini asan bir ise veya makama terfi

edilme insanlarda stres olusturabilir. *

2. 1. 1. 4. is ve Gerekleri ile Kisilik Uyumsuzlugu

Calisma yasarminda bazen isin gerekleri ile Kisilik uyumsuzlugu sorun yaratir. Buna
«isi ile rol arasindaki ¢atisma da denilebilir. Bu ¢atisma, drgiit, bireyden kendi temel
degerleriyle ¢atisacak tiirde roller beklediginde ortaya ¢ikan bir ¢atigma tiirtidiir. Omegin,
barig yanhisi bir miihendisin silah tiretimi ile ilgili bir iste ¢alighnlmasi veya geg¢imini
saglamak i¢in bu isi yapmak zorunda kalmasi buna bir &mektir. '®Kisilerin meslek
seciminde ve ise yerlestirilmelerinde ilgi ve yeteneklerinin dikkate alinmamas1 bu tiir
uyumsuzlukiar dogurur. Bu urum ise stresli bir ¢aligma diizeninin olugmasina neden olur.
"'Orgiit agisindan  kisilik sorununun ¢Sziimlenmesi ve Kisi-Orglit biitiinlesmesinin

saglanmasi halinde isletmede etkinligin saglanmasi ve grup biitlinliifliniin devam1 gibi

98 Zeyyat Sabuncuoglu- Melek Tiiz:Orgiitsel Psikoloji,Ezgi Kitapevi,Bursa,2001, s:238
99 Fred Luthans:a. g. e. s.:38 i
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onemli sonuglar elde etmek miimkiindiir. Eger birey,bulundugu sosyal yap: ile kisiligi
arasinda bir bag kurma olanag: elde ederse grup normlarin uymada gii¢litk ekmeyecek ve

davranglan ile grup iliskileri arasinda isteyerek iligki kuracaktir. 102

Kisiligin bireyin ¢alistif1 isi ve cevresini algilamasinda ve degerlendirilmesinde
Oonemli bir etkisi vardir. Karsilastirmali psikoloji bu konu lizerinde durmaktadir. Bireyin
davraniglar,onun i¢inde yasadifi ortam ve cevresindeki bireyler arasindaki siirekli
etkilesim sonucu olugmasi nedeniyle bireyin kisiligi is ¢evresinden etkilendigi gibi aym

zamanda da birey kisiligi ile is gevresini etkiler. '®

Bireyin kisiligi ile is yasami arasinda uyum oldugu taktirde s6z konusu olabilecek
sonuglar asagidaki basliklar altinda toplamak miimkiindiir. '®

I. Bireyin iginde yer aldifi orgiit iiyeleri ile biitiinlesmesibrgiite bagliligini
arttiracak ve kiginin davraniglan ile orgiit tiyelerinin davramglar benzer amagh olmaya
baslayacakuir.

2. Bireyin iginde yer aldig1 sosyal yapu ile kisiligi arasinda bir bag kurulacak olursa
birey,grup normlarina uymada giiglilk ¢ekmeyecek ve davramslan ile grup iyeleriyle

iliskileri arasinda yonetsel etkinligi arttiracak bir iligki kurulacaktir.

3. Kisinin beklentisi ile drgiitiin amaglar arasinda istenen bagin kurulmas Srgiitiin
devamlilif1 agisindan da son derece 6nemlidir. Bu da bilyiik dlgtide ¢aliganlann kisiligine

raglidir.

4. Isyerindeki tiim grup iiyeleri ile kurulacak olan olumlu etkilesim drgiit iklimini

meydana getirecek, bdylece orgiit iyeleri arasinda sik1 bir bag olusacaktir.

5. Bireyler bulunduklan sosyal yap: iginde Kkisiliklerine uygun baska bireyler
bulurlarsa ve bu bireylerle olan iligkileri 6rgiitiin belirledigi kaliplar i¢inde ytiriirse,6rgiitsel

etkinlik saglanmis olacakur.

6. Bireyin kisiligi liderlik davramsinin ortaya ¢ikmasinda son derece Snemlidir.
Gercekten de bir liderin ortaya ¢ikigt,bulundugu grubun ozellifine bagh oldugu

kadar,liderin kendisine ve kendisine bagli olan bireylerin kisilik 6zelliklerine de baghdir.

102 Metin Ates:Kisilik, www. merih. net. erigim tarihi:05. 03. 2003
103 Serpil Aytag:Orgiitsel Davrams Aqisindan Kisiligin Onemi,www. isgiig. org erigim tarihi:07. 09. 2003
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7. Liderin kisilik o6zellikleri bazen gruplarna da yansimaktadir. Ozellikle
hirsl,yikict veya kirici tutumian grup {yelerince benimsenirse,grubun olumsuz etkileri

ortaya ¢ikacaktir.

8. Bireylerin grup iligkilerinden beklentileri,gruba karst tutumlan,deger
yargilari,diger bir itade ile bireyin benlik duygusu ile grup amaglan birbirine benzer ise
etkilesim giicli o Olglide fazla olacaktir. Aksi halde birey grup disinda kalmay: tercih
SUCCEKLIT. |

9. Orgiit igindeki bireylerin bazilar1 zaman i¢inde iten aynlirlarsa,bu aynligin temel
faktorii kisisel tatmin olacak ve tatminsizligin kaynagt da kiginin bekleyigleri &rgiitiin
isleyisi arasindaki uyumsuzluk olacaktir. Kisilik yapisi ile drgiitiin degerler sistemi arasinda
penzeriik varsa “ait oima’ intivacini birey isverine bagiiii@im gosiererek karsiiayacakiir.

10. Orgiit tiyeleri arasinda kurulacak haberlesme agmnin saghkli olugmasi da
bireylerin kisiligine baglidir. Haberlesme kanallarinin agik olmasi,verilen mesajin saglikh

yorumlanmasi 6rgiitsel etkinligi arttiracaktir.

2.1.1.5. Rol Belirsizligi

. “Rol kisaca beklenilen davranis bigimidir. »'®Belirli statiiye sahip bireylerden
beklenen davraniglar biitiiniidiir. Ro] farkh diizeylerdeki sosyal olaylan birbirine baglayan
Oonemli kavramlardan iridir. Bireyin rolleri konusunda yeterli bilgisinin olmamasi
durumunda rol belirsizligi goriilir. Eger isin amaglan yeterince tanimlanmamigsa, bir diger
ifade ile birey ne yapacagi bilemiyorsa stres kagmilmaz olacaktir.  Performans
beklentilerini, is davramisi sonuglarim bilememe de bu tire girebilir. ®Belirsizlik
durumunda is tatminsizligi, psikolojik gerilim, kendine giivensizlik, yararli olmama
duygusu belirecektir.

Rol belirsizligi, isgdrenin ger¢eklestirdigi gorevde bir kesinlik olmadifinda veya
izledigi islemler dizisini agik olarak algilayamadiginda ortaya gikmaktadir. Bagka bir ifade
ile, personel, is yasamindaki roliine iligkin yeterli bilgiye sahip degilse, bulundugu

105 Barlas Tolan:Sosyal Psikoloji,Feryal Matbaacilik,Ankara, 1991 s:5
i
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konumun gerekleri, is arkadaslarinin ve kendisinin sorumluluklar1 ve etkinlik alam
yeterince agik degilse rol belirsizligi ortaya ¢ikar. Yapilan aragtirmalarda, rol belirsizligi
ile can sikintisi, yasamdan zevk almama, ige gilidiilenmenin diistik olmasi, isten aynlma
istegi. kavgi diizevi ve aiinganilk arasinda dogrudan dogruya bir iliski oidugu buiunmusr.:
107

Yapilan isin amacinin ne oldugunun tam olarak bilinmemesi, yapilan igin biitiin
faaliyetler i¢inde ne anlam tasidigindan haberdar olamamanin, (;ahsaniérda gerginlik ve

isteksizlige yol agtig1 yapilan arastirmalarla dogrulanmistir. **3

’ Insanlar rollerinin belirsiz oldugu OSrgiitler iginde bulunmak istemezler. Yeniden

yapilanmada ya da mevcut yapinin bilyiitilmesinde en alt kademeden baglamak tzere
herkesin rolii iyi agiklanmali,6zellikle benimsenmeleri kolay roller belirlenmelidir. Rollerin
tespitinde ve izah edilmesinde hata yapilmaz,engeller ortadan kaldirilirsa,herkes daha ¢ok
¢ahismak ve basarmak isteyecektir. '

Rol belirsizligi, bir isi yapmak i¢in gerekli olan bilgi noksanlifindan, yetersiz
egitimden, zayif haberlesmeden, bilginin is arkadasi veya ybneticiden yanhs

aktarilmasindan veya saklanmasindan kaynaklanabilir. g

2. 1. 1. 6. Rol Catismasi

Calisanlarin’ gergeklestirmek zorunda olduklan ¢esitli rolleri vardir. Ailevi,
mesleki,toplumsal vs. gibi roller. Bu roller gergeklestirilirken, beklentilerden dolay
catigmalara yol agabilirler. Is yasaminda rol ¢atigmasi, grevler, kaynaklar, kurallar
politikalar ve diger insanlar arasinda uyumsuzluga neden olabilir. ''!

Rol catismasi;aynt anda birden fazla rolii gergeklestirmek durumunda kalan
kisinin,statiistiniin gerektirdigi rollerden birisine digerlerine oranla daha ¢ok uymasi olarak
tanimlanabilir. Ustlendigi iki veya daha fazla roliin aym zamanda ortaya ¢ikmasi, bdylece

bireyde z1t istekierde buiunuimasi roi gatigmasina yoi agabilir. Omegin bir is¢iden amin

107 Salih Giiney:a. g. . s:448

108 Acar Baltas -Zithal Baltas: a. g. e. 1990,5:292-293

109 Recep Apuhan:Dogru Yonetim-Kesin Sonug, Timas Yaymlaq,istanbul,1997, 5:174
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L4

tiretimi hizlandirmasini isterken, ¢cahisma arkadaglar iiretimi yavaglatmasim isterse kisi rol
catigmas! yasayabilir. Bazen rol c¢atismas: kigi-rol uyumsuzlugu veya Kkiginin rolii
benimsememesi durumunda da ortaya ¢ikabilir. Aragtirmalar rol g¢atigmasinin ¢ahisanda
icsel catisma yarattigin, isin gesitli yonleri ile ilgili gerilim olusturdugunu, is doyumunu
dustirdiglingi, is¢inin {istiine glivenini azalttifini ortaya koymustur. Rol ¢atigmasi aym
zamanda psikolojik stresle de ilgilidir. '“Rol ¢atiymalarinin olmamast icin bireylerin

statiilerinin gereklerini cok iyi bilmeleri gerekir. '

2. 1. 1. 7. Kontrol Kaynag

Bazi kisiler i¢ denetim sahibi kisilerdir. I¢ denetimlere sahip kigiler kendi
kaderlerini kendileri tayin ederler. Digtan denetime inanan kisiler kadercidir. Bu kisilerce
olaylar talih ve sans sonucudur. Is yasaminda i¢ denetim sahibi olan kisiler daha az stresli

olmaktadir.

2. 1. 8. Is Deneyimleri

Deneyim biiyiik bir stres azalticidir. Ise ilk girilen zamanlarda galiganlarda stres
olduk¢a fazladir. Bu stres ilk giinlerin belirsizliinden ve yenilgiye ugrayabilme
korkusundan kaynaklanir.

Stresin. azalmast ya g¢alisarak strese dayanikli hale gelmekle miimkiindiir ya da

yillarin deneyimiyle sorun ¢6zme mekanizmalarinin gelismesiyle miimkiindir.

2. 1. 2. Orgiitsei Stres Kaynaklan

Orgiitsel streslere ayni zamanda is stresi de denilmektedir. Her isin belli bir
sorumluluk ve risk getirmesi onu dogal olarak bir stres etmeni yapar. Bu etkenler hem
bireyden hem igin Ozelliklerinden kaynaklanabilir.  Cahganlarin diinyasinda kisiyi
tasalandlfan,kuskulara kapilmasina neden olan,gelecek i¢in umut ve beklentileri tehdit
edenkirginhk ve kavgalara siiriikleyici igyeri kosullan yanindakisinin genel saglifini

bozabilen c¢alisma kosullan,yapilan is,islem ve tiim uygulamalarda,bitkinlik,bezginlik ve

112 Valerie Sutherland-Cary Cooper:Understanding Stres a Psychological Perspective for Health,19%0
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vorgunluk gibi zorlamalara neden olan tiim faktdrler organik ve ruhsal zedelenmelere
neden olurlar. Calisanlarin arasinda daha saglikhi iligkilerin kurulmasi,hizmet kalitesinin
yiikseltilmesi daha etkili ve galisma kosullarinin olusturulmasi,karmagsik Orgiit yapilarinda
" stresin bireysel ve orgiitsel nedenlerinin taninmasina,anlagilmasina baglidir. Bu nedenle
stres saghik ve - orgiit capinda verimliligi olumsuz ydnde etkileyebilmektedir.

Sherman, Bohlander ve Snell 16 degisik lilkede yaklamk 5300 is¢ide yapmug
olduklari ¢alismada is¢ilerin %54°1i hayatlarinda en bilyiik stres kaynai olarak is faktoriini
gostermektedirler. **

Is hayatinda yasanan stres hem galiganlar agisindan, hem yoneticiler agisindan
onemlidir. Bir diger ifade ile bireysel ve 6rgiitsel sonuglart vardir. Uzun siireli stres birey
tizerinde fiziksel ve psikolojik olumsuz etkilerde bulunmaktadir. Cahganlarin saghg1 ve
onun orgiite katkisi sonunda zarar gOrmektedir. Stres,gahgsanlann ise devamsizhik
etmelerine ve isten ayrilmalarina neden olabilmektedir. Dolayis: ile igyeri bundan zarar
gbrmektedir. Calisanlardan birinde goriilen stres diger ¢aligam da olumsuz etkilemekte,
bdylece verimlilik azalmaktadir. Stresin azaltilmasi hem ¢alisanin 6rgiite katkisim arttinir,
hem de caliganlarin is doyumunu yiikseltir. '*-

Is, zorluk, karmagiklik ve is yiikii gibi nemli unsurlan igerdiginden bireylerde stres
yaratir. Ayrica 6rgiit ve isin yapisi ve ¢altsma ortamindaki insan iligkileri ¢aliganlarda stres
yaratan faktdrlerden bazilaridir. Caligma ortaminda stres yiikii fazla olan birinin
bulunmasi,hem kendisinin hem c¢alisanlann glivenligini olumsuz yonde etkileyebilir.
"*Ekip seklinde agir is makinelerinde ¢alisan bir ortamda asin stresli bir kisinin makineyi
durdurma diigmesi yerine ¢alistirma diigmesine basarak ¢aliganlarin giivenligini tehdit
etmesi buna 8rek olarak verilebilir. Calisma hayatindaki isgticii devrinin ve devamsizhgin
olugmasinda da stresin etkili oldugu yapilan ¢alismalarla dogrulanmstir. '’

Is yasaminda strese yol agabilecek faktdrler, isin yapilis sekh ile ilgili olabileéééi

gibi, isletmenin yapisindan, fiziksel g¢evre sartlarindan ya da bireylerin kendi

114 A. Sherman-S. Snell:Managing Human Resources, South Western College Publishing, Ohio, 1998
115 Ali Balci:a. g. e. 5:89
116 Ali Ramazan Aktas:a. g. e. s:156
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ozelliklerinden kaynaklanabilir. Ozellikle isletmenin dogasinda olan bazi ozelliklerden
olusan stres kaynaklan, ¢alisanlar igin siirekli sorun yaratirlar. Kaynaklar fark edilmeyince
etkili bir sekilde stresi kontrol altina almak miimkiin olmaz. Bunun sonucunda da kronik
stres kaynaklari haline doniistirler. ''®

Calisma yasaminda is basarisi agisindan stres olayr degerlendirildiginde dort
islevsel iliskinin 6nemli oldugu goriiliir. Bu dort islevsel iliski sunlardir: '

I. Is temel bir stres kaynagidir ve ¢ahsanlarn yeteneklerini smirlayic1 ve zorlayic
bir etki yapar.

2. Isin digindaki bazi faktdrlerden kaynaklanan stres etmenleri belli bir siire

icerisinde iste de etkili olmaya baglar.

3. Kisi yaptig1 isle beraber bazi stresli durumlarn da azaltmaya veya ortadan

kaldirmaya ¢alisabilir.
4. [s basanisi veya bundaki bir azalma stres gostergesi olarak degerlendirilebilir.
Yeni yapilan is, bir stres 8lgiisii olarak da gosterilebilir.

Bu dort islevsel iliskiden su sonucu gikarmak miimkiindiir: Caligma yasamindaki
stres yoguniugu ile ¢ahsanlarin verimliligi arasinda yakin bir iliski vardir. Dolayisiyla
6}gﬁtsel ve bireysel verimliligi artirmak i¢in ¢aligma yasamindaki stres yogunluunun
kontrol altinda tutulmasi gerekir.

Stresli is yasami, ¢alisanlann duygusal agidan gergin olmalarina, bagkalariyla
anlagamama ve uyumsuz kisilik dzellikleri gbstermeye yol agabilir. Bu nedenle stres yiikii

fazla oranlarda su davranigsal dzellikler daha ¢ok goriiliir:'?
1. Telaslanma, '
2. Mutlu olma davranigi sergileyememe,
3. Kararlara katilmama,
4. Sabirsizlanma,

5. Alingan olma,

118 Nesrin Sahin:Stresle Basa Cikma, Tiirk Psikologlar Dernegi Yayml No. 2, Ankara 1994
119 Yiicel Ertekin:a. g. e. $:26
120 Salih Giiney: a. g. e. 51431
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6. Stirekli elestirme,

7. Yapici 6neriler sunmada zortanme.
8. Inisiyatif kullanmada zorlanma,

9. Uzun siire ¢alisamama,

10. Empati becerisi sergileyememe,
1. Unutkanlik .

' Calisma yasaminda stres yaratan faktorler karsisinda bilim adamlant bir ¢ok
arastirmalarda bulunmuslar ve elde ettikleri verileri degerlendirerek bazi simiflandirmalar
yapmislardir. Bu siiflandirma yapilirken;isle dogrudan ilgili unsurlar,calisanlarin drgiitteki
rolleri,orgiitsel iklim,galisma yasamindaki mesleki gelisme,drgiit dis1 sosyal iligkiler,
dikkate alinan temel noktalar olmustur. !

Cahsma yasaminda stres yaratan faktSrler bireyin gevresinde, stres ise, bireyin
kendisindedir. Stres yaraticilarim fiziksel, sosyal ve duygusal olarak ig grupta toplamak
mimkiindiir. Fiziksel stres kaynaklari; ¢alisanin gevresinden kaynaklanan ve fiziksel bir
strese yol agan ve insani, sonuglar konusunda endiseye yonelten kaynaklardir. Sosyal stres
kaynaklari, ¢alisma yasaminda ki bireyler arasi iliskilerli ilgilidir. Burada stres yaratan
fiziksel bir unsur degil, bagka bir insandir. Duygusal etmenler, ¢alisanlarin gevreleriyle
olan iliskilerini algilama bicimlerilolup, kiside engelleme, kaygi, kizginhk veya buna

benzer stres duygularina neden olurlar. '2

Orgiitte farklilagma ve uzmanlasma derecesi, kural ve mevzuatin yogunlugu,
orgiitte bulunulan diizey, agik ve net politikalarin olmayis1 ve katilma diizeyinin azh@ is
stresinin kaynaklarini olustururlar. '*

Caligma yasamina giren birey, tiretimin yam sira , Orgiit i¢inde difer insanlarla
iligkiler kurar, 6rgiitiin deer ve normlarina uyum saglamaya baglar, 6rgiit i¢indeki ¢esitli

gruplara iiye olur. Bu siirecler is gorenin gligli bir uyum ¢abasi g&stermesini gerekli

121 Bahattin Ta)"lan- Kaan Yaralioglu:Karar Verme islevini Yerine Getirenler Acismdan Stresin Onemi,
Is Verimine Etkisi ve Alnabilecek Onlemler, 3. Ergonomi Kongresi, MPM Yayini, Ankara, 1991, 5:105

122 Karl Albrecht:Gerilim ve Ydnetici, (Cev: Kemal Tosun, I. U. Isletme Fakiiltesi, isletme ikuisad
Enstitlisii Yaymn, istanbul 1988, 5:172)
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kilmaktadir. is ortaminda belirli rol ve gérevleri yerine getiren birey, drgiit ortamindan
kaynaklanan “ 6rgiitsel stres” ile karsi kargiyadir. Orglitsel stres, orgiitle yada isle ilgili
olarak herhangi bir beklentiye karsi bireysel enerjinin harekete ge¢mesi olarak

tanimlanmaktadir.

Orgiitsel stres oldukga evrensel ve yogun bir stres tiiriidiir. Is ortaminda ve bireyler
arasinda her zaman c¢atismalar ve uyumsuzluklar vardir. Bunlar siddetli stresle

sonuglanabilir.

Beehr ve Newman orgiitsel stresi, bireyleri normal islevlerinden farklilagmaya
zorlayan degismeler tarafindan belirlenen ve onlarm isleriyle ve diger insanlarla
etkilesiminde kaynaklanan bir durum olarak tanimlamaktadirlar. Bu yazarlara gére stres,
Orgiit tiyeleri igin fiziksel, psikolojik veya davramgsal alanlardaki degigiklerle sonuglanan

dissal bir duruma uvarlanma siirecidir.

Orgiitsel stres, bireyin kaynaklan ile istekler arasindaki dengenin korunmasi
gerektirir. Herhangi bir igyerinde gorevin niteliginden, is ¢evresinden veya isle ilgili olarak
iist, ast, is arkadaslan veya misterilerle bulunulan iliskilerden dolay: stres ortaya ¢ikabilir.
Isle ilgili stres faktdrleri, agik¢a yogun bir stres potansiyeline sahiptir. Agin yliksek veya
diisiik gorev gerekleri, rol ¢atismalan veya belirsizligfi, zayif kigiler aras1 iligkiler veya ¢ok
hizl1 ya da ¢ok yavas mesleki ilerleme stres yaratabilir.

Calisan bireyler i¢in 6nemli bir stres kaynagi da kigisel faktorlerdir. Gereksinimler,
kapasite ve kisilik gibi bireysel ozellikler, is gérenlerin is durumlanm algilama ve tepkide

bulunma bigimleri iizerinde etkili olmaktadir.

Orgiitsel yapida stres yaratan kaynaklan su sekilde simflandirabiliriz:'*

2. 1.2. 1. Yapilan isle ilgili Stres Kaynaklan

Yeryiiziindeki mevcut olan her is kendine g6re bir stres seviyesine sahiptir. Her
meslek dalinin kendine has birtakim problemleri mevcuttur. Bununla beraber stres seviyesi

¢ok yiiksek olan meslek dallarinda ¢alisan kisilerin,iginde bulunduklar ortamdan etkilenme

124 Salih Giiney: a. g. e. s:435

41




riskleri gok daha ciddi boyuttadir. Isten beklenen gesitli arzu ve isteklerin kargilanamamasi

kigide stres olusturur.

Yapilan is,isin Ozellikleri ve ¢aligma sartlari personelde stres yaratan Snemli
Orgiitsel faktorlerdendir. Bu faktdrler aym1 zamanda calisanlarin iglevsel gevresini de
olusturmaktadir. Bu islevsel g¢evre,isin yapisini,amirlerin astlanm etkileme giiglerini ve

tiretim bigimi ile yakindan ilgili olan her seyi kapsamaktadir. '%

2.1.2. 1. 1. Gérevin Yapisina iligkin Stres Kaynaklan

Calxsan‘larm gorev yapisina iliskin algi,beceri ve tutumlan,6rgiitsel davramgin etkili
ve basarili olmasinda biiylik rol oynar. Gorevorgiitte bir is gbrenin ﬁfetirh siiresince
yapacagi islem ‘ve eylemleri anlatir. Gorevlerin belirlenmesi,personelin belli kurallar
igerisinde hareket etmesini saglar. Dolayisiyla hem gorev hem de gérevin bagh oldugu
yanalt ve list gorevlergalisanlarin davramglarini etkiler. Gorevle ilgili sorunlar is
gérenlerin yogun ve siirekli bir stres yasamalarina neden olabilir. '2Gérevin yapisindan

kaynaklanan stres kaynaklan sunlardir:

2.1.2.1. 1. 1. |s Yiikiiniin Az veya Fazla Olmasi

Asint ig yiikii,potansiyel bir stres faktorii olarak gosterilebilir. Kisinin makul
Jmayan sayida gorevlerden ve (retim diizeyinden belli bir stirede sorumlu tutulmasi
halidir. Is miktan ile saglik ve performans ég:lsmdan dogrudan bir iligki vardir. Bu
iliski”Yerkes-Dotson Kanunu”olarak kabul edilmektedir. Asin is yiikii niteliksel ve
niceliksel olarak ele almabilir. Asiri i yiikiinlin yaninda diisiik is diizeyinde callsmak.té
insanda stres etkeni olarak kargimiza ¢ikar. Bu uygulama genellikle kayg, engelléme,
ymutsuzluk duygusu ve 6diil kaybina neden olur. Baglica stres etmenlerinin baginda
geimekiedir.

Is yiikii, miktar ve 6zellik agisindan ele alinip incelenmektedir. Miktar agisindan is
yiikil, kiginin yapabileceginden ¢ok ise sahip olmasidir. Kisi i¢inde uzman olabilir ancak

zaman baskisi, uzun ¢alisma saati, gergek¢i olmayan ig bitirme tarihieri, uygun dintenme

§
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molalarimn  olmamasi gibi faktoérler g¢alisanlarda bir stres durumu olusturmaktadir.
1210zellik agisindan is yiikii ise, isin gok zor olmas: veya is gereklerinin bireyin entellektiiel
ve teknik yeterliliAgini asmasidir. Yapilan isin devaml: dikkat istemesi, list diizeyde kararlar
vermeyi  gerektirmesi  veya karmagik - bilgiler icermesi de iggbrenlerde stres

yaratabilmektedir. '**

Yapilan aragtirmalar, asin is ylikiiniin biyokimyasal degismelere neden oldugunu
dogrulamistir. Aynica asirt ig yiikiintin, is tatmini diigiik olan personelde bozucu etkiler

yaptig1 da arastirmalarla dogrulanmistir, '%

Diger yandan kisiye normalin altinda i verilmesi de aym1 duygulan yaratabilir. Az

is yiikii can sikintist ve monotonluga yol agacak,bu durum da strese neden olacaktir, '*

2. 1.2.1. 1.2 isin Monoton ve Sikic1 Olmasi

Cagdas sanayide giderck gelisen otomasyon, makineye bagimli hale getirmekte ve
insanin yaraticthgini yitirmeye zorlamaktadir. Yapilan isin monoton bir bigimde devam edip
dahil edememesi durumu,bireyde ise karsi yabancilasma duygusu olusturur ve bu
durum,onun i¢in ¢ok yaygin bir stres kaynagidir. Monotonlugun insan iizerindeki etkisi
umutsuzluk sikintgerilim stres,ilgisizlik,pasif direnme,saldirganlik gibi ileri derecede

pskolojik ve sosyal bozukluklardir, '*'
Psikolojik agidan tek diizelik, belirli isleri yapanlan ¢ogu kez koétiimser diislinceye
stirlikleyen duygusal sikint1 olarak tammlanabilir. Benzer islerin degismeksizin ve stirekli

yapthst ¢ahisanlan  bezginlige ve yilginhga goturiir. Tekdlize g¢alisma diizeni, is

127 Salih Giiney: a. g. e. s:435
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goérenlerde sinirsel gerilime de neden olabilir. Bu tiir gerilim nedeni belirsiz gibi goriilen

bir ¢cok yetersiz siirtiisme ve gereksiz ¢alismalarin kaynagini olusturur, '*

.....

siire¢lerine dahil edememesi durumu,bireyde ise karst yabancilagma duygusunu olusturur
ve bu durum,onun igin yaygin bir stres kaynagidir. Monotonlugun insan {izerindeki
etkisi;umutsuzluk,sikinti,gerilim,stres,ilgisizlik,pasif ~ direnme,saldirganhik  gibi  ileri
derecede psikolojik ve sosyal bozukluklardir. Bunlardan bazilari,hemen her insanda
gézlenen basit davranis bozukluklart olmakla beraber,bazilarn tibbi tedavi gerektiren agir
patolojik durumlardir. '*

Modem yasamin standartlasmis yapisi,bireylerin dogal yasam diizenlerine uygun
bir yasam siirmelerine olanak vermemektedir. Bireyin kendisini gergeklestirememesi ve
6zel tutumlar gﬂistirememesi,onu onemli 6lgiide sinirlamaktadir. Siirlandinimig bir

yasam tarzi da siiphesiz,6nemli bir stres kaynagidir. '**

2.1.2.1.1.3. Ueretin Yetersiz Olmasi

Giiniimiizde ekonomik durum birgok kisi i¢in 6nemli bir stres kaynag olmustur.
Birgok insan ihtiyaglarint kargilayabilmek i¢in ikinci bir is yapmak veya esini ¢caligtirmak
zorunda kalmistir. Bu da, bireylerin ailevi etkinlikleri ve dinlenme igin ayirdiklari zamani
azaltmisur. Dolayisiyla asirt ¢alisma yiikli ¢alisanlan birinci iglerinde daha fazla stres
yasamalarina da yol agmaktadir. '*°

Calisanlarin iicret konusunda iki temel diigiinceleri vardir. Birincisi, kézang:
saglama, ikincisi ise, yapilan isin karsihigi olan hakkim almalidir.. Bu her iki diigtince de.

insanlarda doyum yaratir. Kazang saglama, ¢ahisanlan islerinde daha yaratict, devamli ve

132 Zeyyat Sabuncuoglu:Calisma Psikolojisi, Uludag Universitesi Yayini, Bursa, 1987, s:57
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tutarhi olmaya yonelten 6nemli bir etkendir. Diger yandan iicret is gbrenler igin, drgiitiin

iiretimine yaptig katkinin hak edilmis sdili karsithigidir, '

Calismanin karsihgi olarak alinan Ucretin yetersiz olmasi, iy gorenin ailesini
gerekligi gibi besleyemeyecegi, giydiremeyecegi ve diizenli bir evde oturtamayacagi
anlamma gelir. Bireyin kendisi ve ailesi igin gerekli olan asgari yasamla sartlarini
sa{glamaSI, bir yerde fazla mesai ve gece ¢alismalarindan saglanacak ek gelirlere baghdir.
Boyle bir durum, hem aile yasamina hem de toplumsal yasama bilylik zarar
verebilmektedir. %7

Dill ve Feld, “paranin” stresin olusmasinda gii¢lii bir etken oldugunu agiklamig ve
diistik gelirli gruplarda, mali gligliiklerin glivensizligi ve belirsizligi artirarak ruh saghigim

bozdupunu ileri siirmiislerdir, '*

Para yasam igin gereken gegimi saglar ve bdylece galismak igin bir tegvik olur.
Kazanilan para ¢alisanin konumunu belirler,sadece 6rgiit ici hiyerarside degil ayn1 zamanda

arkadaslar ve toplumdaki diger gruplar arasinda kisinin statiisiin{i de belitleyicidir, '*°

2.1.2. 1. 1. 4. Yiikselme Imkanimn Yetersizligi

‘Basan degerlendirme standartlanmin uygunsuzlugu ve basan degerlendirmelerinde
nesnelligin olmamasi veya terfi olanaginin olmamas1 veya siibjektif tutumlarkariyer
gelistirmeden olusan stres kaynaklaridlr.

Her insan yiikselme ve meslekte ilerieme arzusu tagir. Yeterince ilerleyememe
sonucu, ¢alisan Kisinin yeteneklerinin gerektigi gibi degerlendirilememesi ve géreken
sorutnlulugun verilmemesi durumu ortaya gikar. Boyle bir durumda kiginin yaptif1 gérevin
gerekleri, kiginin kapasitesine oranla daha diisiik dilizeyde kalmakta ve kisi kendini

gelistirmemektedir. Tatminsizlik yaratan bu durum, kisinin stres diizeyinin yiikselmesine

136 Ertugrul Godelek:“U¢ Farkh iskolunun (Tekstil - Tekstil Boya - Cimento) Psiko-Sosyal Stres
Faktorleri Ydniinden Kargilastirlmast”, (Yaymlanmamis Doktora Tezi), Ankara, 1988, s:34-

137 Acar Baltas, -Ziihal Baltag:a. g. e. 199§, s:o_

158 Perrin Ugman:“Ulkemizde Calisan Kadinlarda Stresle Baga Cikma ve Psikolojik Rahatsizhklar”,
Psikoloji Dergisi, 7-24 Ocak, 1990, s:69

139 Gisele Hageman:Motivasyon El Kitabi,(Cev. Goktug AKSAN,Rota Y aym-Yapim,istanbul, 1997 s:43)
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neden olmaktadir. "*"Meslekte vitkselme, ilk bakista isin iyi yapilmasindan dolay: bir 8diil
olarak goriiliirken, is statiistindeki degisme genellikle yeni becerilerin 8grenilmesini, farkh
is arkadaglan ile yeni iligkiler kurmay: ve daha biiyilkk sorumluluklan yiiklenmeyi de
beraberinde getirmektedir. Eskiden farkli olan bu yeni durum, yeni beceriler edinmeyi,
yeni iliskiler kurmay: ve yiiriitmeyi zorunlu kildigs i¢in kiside uyum giigliiiinden dogan bir
stres yaratabilir. Yikselme imkanmin personelin yeterliligine dayali olarak verilmesi
personeli yarisma ve gatisma ortamina sokmasi nedeniyle de 6nemli bir stres kaynag
olmaktadiz. ™

isgoren isletmede en az dolgun bir ticret kadaryilkselme sansida arar.
Yiikselmek,dinamik bir yasanti siirdiirmek isteyen her bireyin 6zlemidir. isletme disinda
isgorenin katildig1 birgok grupta,arkadaglan tarafindan yeni gbrevin kutlanmasi ¢aliganlar
icin essiz bir doyum saglar. '

Kisinin is yasaminda belli bir hedefe ulagmak, kariyer basamaklarinda ylikselerek
bunun karsihginda daha fazla giig, sayginlik ve para elde etmek, kariyer gelisimini
saglamak yoniindeki istek ve ihtiyacinin Orgiit tarafindan kargilanamamast ve gesitli
sekillerde engellenmesi g¢alisanda strese yol agacaktir. Bireyin kariyerinde doyumu ve

etkinligi is stresini kontrol altinda tutmasina baglidir, '*?

Kisaca belirtecek olursak, hem meslekte yiikselme, hem de yiikselmeme farkl

boyutlarda stres kaynag olabilmektedir.

2.1.2.1. 1. 5. Calhisma Saatlerinin Uzun Olmasi

Calisma saatlerinin uzun olmasi, ¢ahsanlarin hem fiziksel ve psikolojik agidan

yorulmalarina hem de yagsamin diger alanlarina ayirabilecek zamanin kullanimini olumsuz

140 inci Artan:a. g. e. s:81
141 Salih Giiney,a. g. e. s:43v

142 Erol Eren:Y énetim ve Organizasyon(Cagdas ve Kiiltiirel Yaklasimlar),Beta Yayinlari,istanbul,2001,
$:509

143 Andrew Dubrin: Effective Business Psychology, Virginia, Reston Pub. Com. Inc. ,1980,5:73
L4
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yonde etkiledigi icin bireylerde stres yaratir. Ozellikle fazla mesai ve vardiya sistemi,

calisanlarda stres yaratan teme! faktorlerdir. '*

Vardiya diizeni saghgi iki temel noktadan etkilenmektedir:birincisi,vardiya dlizeni
ozellikle uyku ve sindirim agisindan bedenin biyolojik ritmi ile geligir;ikincisi,aile yagamini

ve sosyal yasami bozar. '**

2.1.2,1. 1. 6. Cahsma Sarvuarinin Ulumsuziugu

Onemli bir stres kaynag da ¢alisma ortammin zihinsel,bedensel ve duygusal
yorgunluga neden olan ergonomik agidan elverigsizligidir. Cahigma sartlannin
olumsuziugu bireyin bedenini etkileyen digsal faktorlerdir. Bunlar hastahigin kisi
lizerindeki olumsuz etkileri, bireyin ¢aligtify ortamin agir1 sicak veya sofuk olmasi
,aydinlatmanin yeterli olmamasi ve agin giriiltiidiir. Stres yaratic1 bu etkiler Kiginin

viicudunun homeostatik dengesini bozar ve kisiyi endiseye iter.

Calisma sartlarn en uygun diizeye getirilmesi hem ¢alisganin moralinin
yiikselmesine hem de isi ve kurumuyla biitiinlesmesini de saglamaktadir. Bunun igin
¢aliyma ortamindaki aydinlatma, 1sitma, havalandirma, gilirtiltl ve titremis gibi fiziksel
kosullarin ¢alisanlarin ¢alisma temposu ve istegini artiracak bigimde diizenlenmesi
gerekmektedir. “*¢ '

British Health and Safety Executive aragtirmalan sonucu biirolarda ¢ahisanlan hasta
eden en etkin faktorleri, kotii havalandirma, diisiik nem,asir1 toz, zayif 1§1~yalmmlan olarak
agiklanmaktadir. Bireylerin ¢evre {izerinde kontrol sahibi olmalan ve sartlan kendi
sagliklarim koruma yoniinde ayarlamalan bu rahatsizhiklan en aza indirgemektedir. Bu

aragtirmaya gore ¢evreden kaynaklanan bazi stres kaynaklar su sekildedir;'’

2.1.2.1.1.6. 1. Radyasyon

Monitor gibi gorsel ekran 6niinde ve floresan lambasi altlida galisanlar aldiklan

144 Salih Giiney:a. g. e. s:436
145 Acar Baltas,- Ziihal Baltas:a. g. e. s:65 i
146 Salih Giiney:a. g. e. s:437

1‘47 S. Dawn Carlson- Pamela Perrewe:a. g. e. s:513
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diisiikte olsa radyasyonun etkisi ile stres yiiklenebilirler, Floresan her ne kadar iyi 151k

sagsa da; floresan olmayan 1siklandirma kullanimi bu agidan tercih edilebilir.

2.1.2.1.1.6.2. Kalabahk

Kalabaligin temel fizyolojik etkisi agin uyarilmadir. Kan basinci ve kalp atislarinda
artig goriiliir.  Kalabalik kavrami bireyden bireye degisir. Toplum iginde olmanin

gerekliligi kadar, yalnizliginda bir ihtiya¢ oldugu unutulmamahdir.

2. 2. 1. 1. 6. 3. Giiriiltii ve Titresim

Girtltt de kan basincini ve kalp atis sayism, kas gerilimini ytikseltir. Giriiltoye-
wismak ondan etkilenmedigi anlamina gelmez. Uyurken dahi duyulan giiriiltliniin, kisiyi
olumsuz etkiledipi tespit edilmistir. Insanlar igin en ideal ses diizeyi 50 desibeldir.
QGiriltilii ortamda ¢alisanlarin evde ve isyerlerinde ¢ok fazla catismaya girdikleri,kizginhk
ve saldirganlik duygularinin oldugu gozlemlenmektedir. Kisiler genellikle kendi yaptiklari
giiriiltiiden etkilenmezken ,bunun disindaki bir giiriiltiiden fizyolojik ve psikolojik olarak

etkilenir. '*®

2.2.1.1.6.4. Aydinlatma .

Calisma yerinin yeterince 1s1klandinimas: ile igin kolaylikla yapilmasi ve verimlilik
arasinda yakin bir iligki vardir. Yapilan arastirmalar 1s1k siddetinin artmasina paralel olarak
liretimin %8-27 oraninda yiikseldigini ortaya koymaktadir. K&tii 1g1iklandirma sikintih bir
caligma ortami yaratir,gdz sinirleri yipranir,zayiflar,gegici veya daimi korliiklere yol agar.
*Bununla beraber yiiksek siddete sahip goz kamastiric 1giklar goriis duyarhilifim azaltir.
Parlakhk;g6z sulanmasi,gegici korliik ve bas agris1 gibi durumlarin meydana gelmesine

neden olmaktadir. '

148 Zeyyat Sabuncuoglu-Melek Tiiz:a. g. e. , s:235
149 Zeyyat Sabuncuoglu- Melek Tiiz:a. g. e. $:233 i

i50 Ferda Erdem:Fiziksel Cevre Stresorleri ve isgdrenlerin Uzerinde Bir Uygulama,Verimlilik
Dergisi, MPM Yaynlar,1992, s:140
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2.2.1.1.6.5. Isinma ve Havalandirma

Calisma ortaminin 1sisimin alt ve st simrlan 15.6-20 derce oldufu saptanmistir,
Biiro ¢alisanlart ve daha az hareketli isler yapanlarin tercih ettikleri ortam 1s1s1 ise 19.4-22.
8 derece olmustur. Bireyin fiziksel hareketleri arttikga,ortam 1sist degerlerini dilstirmek
gerekir. Bu tip islerde c¢ahisanlanin kendilerini daha rahat hissettikleri ortam 1sis1
siirfari;12.8-15.6 derece olarak belirlenmistir, /!

Calisma ortaminin sik sik havalandirilmasi ve normal dﬁzeyde 1stiimasi Snemlidir. .
Normal seviyenin disindaki sicaklik diizeyleri,sinirlilik durumu,verin; .di;isﬁklﬁgﬁ,qabuk
yorulma,kaza,bas agrisi ve tatminsizlik yaratir. 6te yandan teneffuis edilen havadaki oksijen
orant %14°’tin altina karbondioksit oram1 da %2.4’0n iistiine ¢ikarsasaglik igin

tehlikelere,bayilma ve bogulmalara neden olmaktadir. '*2

2.2.1.1.7. Isini Kaybetme Korkusu

Isini kaybetme korkusu bireyin benlik saygisimin azalmasina yol acabilmektedir.
Ozellikle yogun ekonomik krizlerin yasandig1, sirket kiigiilmeleri, birlesmeleri veya igyeri
kapanma kararlarinin alind1g1 dénemlerde ¢alisanlanin stres diizeyleri oldukea yiiksek olup,

aile ¢evresini de olumsuz etkilemektedir, '>

2.2. 1. 1. 8. Teknolojik Degisim !

Yeni teknoloji,is ¢evresinde hizh degisiklikle ¢aliganlann becerilerini gabucak
demode etmektedir. ilave olarak yeni ekipmam ve sistemleri sfirekli iyi bilme
ihtiyaci,bireyde tehdit durumu ortaya ¢ikarmaktadir. Bu durum yeterli egitim
saglanamazsa,potansiyel stres etmeni olusturur. Geligen yeni teknoloji bifeyde gorevi

yapamam duygusu olusturur. **Ayrica yeni teknoloji ve artan endistriyel otomasyon,isin

151 M. Simgek:Miihendislikte Ergonomik Faktérler,Mimar Sinan Universitesi Yaymlary, istanbul, 1994,
5:101

152 Zeyyat Sabuncuoglu~ Melek Tiiz:a. g. e. 5236
153 Andrew Dubrin: a. g. e. ,s:78
154 Hasan Tutar;a. g. e. s:222

49



kolaylagtiriimas: ve devamli tek diize bir bigimde tekrarlamasi da,potans1ye1 stres kaynagl
olusturur. 'SOrgiitteki her teknolojik degisiklik,yeni yetenekbilgi,beceri gerektirecektir. Ig
gorenin bu gereklilikleri karsilayamamasi durumunda,eksiklik duygusuyla beraber stres ve
geriiim goriilecektir.  Teknolojinin  yogun bir bicimde kullamildit modemn
Orgiitlerde,insanlarin birer ara¢ gibi diistiniilmelerinin sebebikigiliklerinin biirokratik yada
ekonomik bilylik giiglere baglh olmasidir. Gergek bir ait olma duygusunun olmadif
yerde,insan ne kisilgini gerceklestirebilir,ne de kendi biitiinliigiiniin farkina Qarabilir. 156

2.1.2.2. Orgiitsel Yonetim Tarzina Iligkin Stres Kaynaklan

Orgiitlerin hiyerarsik dogasi da stres yaratan faktorler arasinda olup, yonetim yapis
ve yonetim tarzi stres olusumunda etkendir. Orgiitsel Yonetim;”amaglann etkili ve rasyonel
bir sekilde gergeklesmesi amaciyla bir insan grubunda is birli§i ve koordinasyonu
saglamaya yonelik olan biitiin faaliyetleri ifade eder. ”**” Otokratik bir anlayisla ydnetilen
ig yerlerinde, ozellikle tepeye dogru yikselen gii¢ kullammi, ¢ahganlarn stres iginde
olmalarina yol agar. Ozellikle cezanin kullamm, kisilerde gerilim olugturur. Hele simirh
kaynaklar ‘ve simirli ddiiller igin g¢alisanlan yangtirmak stres yaratir.  Performansi
yiikseltmek igin yapilan asim yarigma, birinin kazamrken digerinin kaybetmesine yol
agtigindan yikici ve maliyeti yitksek olur. %

Orgiitsel yapida stres yaratan faktdrden biri de &rgiitlin y6netim tarzi veya ySnetim
tarzindaki  eksiklik ve olumsuzluklardir.Orglitsel ortamda ¢ahsanlar gbrevin
gerektirdiklerinden ziyade yonetim kademesinde bulunaniarin istedikleﬁni‘yapmak zorunda
kalmaktadirlar. Yoneticilerin istekleri ise farkhidir. Bu farklhilik kaxsmnﬂa galisanlar da
mecburen farkli davranmaktadirlar. Stirekli boyle farkh davranmak kigide stres yaratir. Bu

155 Valerie Sutherland-Cary Cooper:a. g. e. s:38
156 Erich Fromm:Sahip Olmak Ya da Olmamak,Ararat Yaymlar,(Cev. Aydmn Artan,istanbul,1982, s:57)
157 Atilla Baransel:Cagdas Yonetim Diisiincesinin Evrimi,i. U. ]'.sletme Fakiiltesi Yayn,istanbul, 1979, :5

158 Ali Balci:a. g. e, s:44
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sebepten Orgiitiin yonetim tarzina iligkin stres kaynaklari ¢ahisanlar fizerinde oldukg¢a
etkilidir. " Orgiitsel yonetim tarzina iliskin stres kaynaklan asagida agiklanmistir;

2.1.2.2.1. Karar Verme

Karar verme siirecine katihm eksikligi,miizakere ve iletisim eksikligi,bireyin
davram.slm simirlandinr ve ait olma duygusunun olmamasi,potansiyel stres kaynag olarak
goriilebilir. Yargisal ve zihinsel yetenegin kullantlmasmna ve karar verme uygulamalanna
katilmaya izin veren isler,genellikle stres olusturma diizeyi diislik olan islerdir. Cahganlara
islerini nasil yapacaklan konusunda insiyatif verilirse galiganlarin stres diizeyi azaltllabilir.

uiiniimiiz ¢alisma yasaminda insani1 zorlayan en 6nemli sorunlardan biﬁ de siirekli
degisen olaylar kargisinda kararlar verebilme zorunlulugudur. Insan organizmasinin segme,
sorun ¢dzme ve karar verme yetenegi vardir. Islerin yapilmasi, basan ve pe’rfonﬁansm
degerlendirilmesi, personel se¢imi ve degerlendirilmesi, sorunlann ¢6zlimi, Gcretlerin
ayarlanmasi, isten ayrilip aynlmamasi konusunda kararlann alinmasi veya verilmesi hem

ybneticileri hem de ¢alisanlan strese sokan Snemli bir konudur, '®

Karar verme, bir se¢im yapma eylemidir. Se¢im yapilamiyorsa kaynaklarin nasil
kullanilacagi bilinemiyor demektir. En 8nemli ve tekrar kazanilmayacak bir maliyet unsuru
olarak“zaman”iglemektedir. Yonetici tercih yapamamaktadir. Dolayisiyla kit kaynaklar bir

anlamda israf edilmis olmaktadir. '*'

2.1.2.2. 2. Karara Katilma

Bireyi karara katmanm temel amaci onda “bu kararda benim de iradem var ve
sorumlulugu iistleniyorum” deme bilinci olusturmaktir. Organizasyonlarda bireyi karara
katma onun “kendini gergeklestirme™ ihtiyacim karsilama olanag saglayacakitr,

Kisinin ¢alistigi is yerinde karar verme siirecinde etkisinin olup olmamasi, stresin
olusumunu etkiler. Ozellikle ¢ahganlan etkileyen kararlarla ilgili ‘olarak ¢alhisanlann
fikrinin hi¢ sorulmadifi durumlarda herkes stres yasayacak, bSylece iiretim diisecektir.

1,59 Salih Giiney:a. g. e. ,5:437 i
160 Salih Giiney:a. g. e. s:438
161 Tamer Kogel:isletme Yaneticiligi,Beta Yaymlar,istanbul,2001,5:49
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Calisanin bilgisi, gorgiisii ve istekleri rgiitsel karar siirecinden ayn tutulursa katilim azh
olusur. Kararlara katilma ise bireyin kendisine deger verildigi disilincesine yol agarak

¢aliganin stresini azaltir.

Kararlara katilma yoluyla is gorenler, kendilerini etkileyen kararlarda etkin rol
oynayabilmektédirler. Katilimin temelinde yatan diigiince, kigilerin kararlara
katildiklarinda verilen kararlan benimseyecekleri ve destekleyecekleri gergegidir. Karara
katilanlar sorunun temelinde yatan gercekleri daha iyi ve aynntil olarak biieceklelinden

kararin niteligi artmis olacaktir. '®

Calisanlara orgiitte yonetsel kararlara katilma olanag sagladifi Olgiide kendini
etkileyen plan ve kararlarin olugsmasindaki rolii artacak,iginden daha y(lk.sek‘bir doyum
saglayacak ve monotonluk duygusu da azalacaktir. Birey grup halinde karar verme stirecine
katildig: 6lgiide isine baglanacak ve 6rgiitiin sorunlari ile yakindan ilgilenecektir. kendini

orgiitiin bir pargasi olarak grecek ve is morali yiikselecektir. '63

2.1.2.2.3. Yetki Eksikligi

Organizasyonlarda yetki ”bireylerin davraniglanmi ve kaynaklarim kullanimim
kontrol edici ve etkileyici giigtiir. " Yetki,karar verme ve diger i(isilexfi harekete gegirms=-
hakkidir. Yetkiemir verme hakki ve uymaya zorlama giiciidir. fslerin uyumlu
yapiimasi,olusan sorunlarin giderilmesi ve gereli kararlarin alinmasi i¢in yetkinin olmasi

bir zorunluluktur.

Sorumluluk alanimin genis tutulmasina karsilik yetkinin yetersizligi, orgiitlerde stres
yaratan konularin basinda gelmektedir. Yetkinin eksikligi ¢ahisanlarda biiylik sikintilar
yaratir ve onlarin ¢aligma isteklerini azaltir. Ciink{i ¢alisanlar sorumluluklarim yerine
getirebilecek kadar yetki isterler ve verilmedigi zaman bu onlann ruh yapisi lizerinde

olumsuz etki yaratir, '

162 Zeyyat Sabuncuoglu:a. g. e. s. 100
163 Erol Eren:Ydnetim Psikolojisi, s:167

164 Richard Drake-Peter Smith:Sanayide Davranig Bilimleri,(}e(/. Kemal Tosun ve digerleri,l. U. Isletme
Fakiiltesi, istanbul 1990,s:58

165 Salih Giiney:a. g. e. 5:438
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Orgiitlerdeki  yetki ve sorumluluk dengesi arasindaki temel problem,biitiin
kademedeki kisilerin kendi yetki ve kuvvetlerini azami kilma c¢abasi igerisinde
olmasindandir. Ayn1 zamanda bu kisiler sorumluluklarini minimum diizeye indirmeye
caligmaktadirlar. Bu husus yetki ve sorumluluk iliskilerinde bir istikrara degil,istikrarsizlia

yol agmaktadir. '®

2.1.2.2. 4. Sorumluluklarin Verdigi Huzursuzluk

Sorumluluk ise ise iliskin faaliyetleri basarma yiikiimliiligiidiir. Bir isi kabul ederek
gorevleri yapmay1 benimseyen kisi sorumluluk yiiklemis demektir. *Diger insanlann
sorumlulugunu tistlenmek, kisilerde gerginlik yaratan bir stres kaynagidir. Diger insanlarin
mesleki gelisiminin sorumlulugu bir kisiye yiiklenmis ise, ayrica igin dogas1 ¢ok fazla
sorumluluk gerektiriyor, ancak yetkiler sinirli ise, kisi kendini yogun stres altinda
hissedebilir. Aragtirmalar 6zellikle insanlardan sorumlu olan ydneticilerin yogun olarak
strese maruz kaldiklanni gdstermektedir. Bdylece bu insanlarin digerlerine gore daha fazla
kalp krizi, iilser, yiiksek tansiyon sorunlan ortaya ¢ikmaktadir. Kiginin sorumluluklarnin
¢ok yiiksek olmasi veya sorumluluklarini oldugundan daha yiiksek algilamasi da on a stres
yaratir. Ancak yukanda da belirttiéimiz gibi kisiye sorumluluklaryla beraber yetki

verilirse huzursuzluklan azalir. '

2.1.2.2.5. Degerlendirmede Haksizhklarin Yapiimas:

Orgiitlerde galisanlar, hem performanslan hem de yeterlilikleri bakimindan
degerlendirilirler. Personelin degerlendirilmesinde belirsizliklerin ve haksizliklarin olmas:
veya degerlendirmesinin hangi kriterlere gore yapildiginin tam olarak belli olmasi kigilerde

stres yaratir. '

166 Herbert G. Hicks:Orgiitlerin Yonetimi (Cev. Osman Tekok ve Digerleri, Turhan
Kitapevi,Ankara,1992,s:348-349)

167 Ilker Akat:isletme Yonetimi,Beta Y aymlary,istanbul, 1 994,5:161
168 Salih Giiney;a. g. e. s:438
169 Salih Giiney:a. g. e. s:438
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Higbir degerlendirmeye tabi tutulmamak,kiginin kendi performansinin ne oldugunu
bilmemesi ve kisiye performansiyla ilgili stirekli olumsuz geri bildirim verme Snemli stres

nedenidir. '

Isletme yonetiminde yonetilen,ySneticisinden herkese egit mesafede uzak,herkese
esit mesafede yakin olmasin ister. Ydneticinin temel gérevi,adaleti herkes igin salamaktir.
Bir igyerinde adam kayirma,iltimas,grupguluk  ve farkh muamele girdiyseso

isyerinden,huzur,i¢ banis,yardimlasma ve giiven aym hizla disan gikar. '™

2.1.2.2.6. Yoneticilerin Astlarinin Desteklememesi

walisma yasaminda igin kabul edilmesinde bir isteksizlik varsa bu durum ya isin
nasil yapilacai endisesinden yada desteksizlikten kaynaklanmaktadir, s yasaminda,
personelin takdir edilmesi, manevi yonii agir olan ve tiim ¢alisanlar i¢in 6nerﬁli bir
motivasyon kaynagidir. Amirlerin yapilan isi begenmeleri galisanlan destekleyen en
saglar. Bagka bir degisle,takdir ve tegvik etme,objektif kriterlere dayali ve tarafsiz olarak
kullaniimasi,galisanlarin sevgi ve ilgi ile islerine samimalarma yol agar. Aksi takdirde

calisanlarda stres yaratirlar. '™

Is yasaminda personelin takdir edilmesi,manevi yonii agir olan ve tiim céhsanlar
icin Snemli bir motivasyon kaynagidir. Amirlerin yapilan isleri begenmeleri- galisanlan
destekleyen Snemli bir faktordiir. Boyle bir destek kisinin isi yapmasm ve yapng isten
doyum almasini saglar. Takdir ve tegvik etmeninin objektif olarak kullanﬂmast,éalisahlann

sevgi ile islerine sariimalarina yol agar,aksi halde ise stres olugturur, '

170 Adriani Furnham:The Psychology of Behavior at Work,Psychology Press,1997 s. 328
171 Burak Arzova:Adil Olunmadan Yénetici Olunmaz,is Yasami Dergisi Say1:1,Temmuz 2002
172 Salih Giiney:a. g. e. 5:43% f

73 Giilten incir:Motivasyon,M. Produktive Merkezi Verimliligi Arttirici Yaklagimlar ve Teknikler Dizisi
say1:5,Ankara s:11
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2.1.2.2.7. Denetlemeler

Denetim,”6rgiitge benimsenen amaglarin yada iistlenilen gorevlerin eksiksiz,verimli
ve zamaninda gergeklesip gergeklesmediginin hiyerarsik yap1 igerisinde ve yaptinmii
bicimde izlenmesi “™ ya da “isleyisindeki aksakliklan saptayarak bunlann
diizeltilmesini,gorevierin daha iyi calismasmna yonelik bir eylem” Polarak tamimlanabilir.
Denetleme,yonetim amaglan dogrultusunda planlanan ve yapilmasi istenen faaliyetlerin
yapilip yapilmadigini,yapilmis ise ne kadar dogruetkin ve verimli yapildiginm,yapiimams

ise neden yapiimadigini kontrol etmek olarak tanimlanabilir, '7

Denetlemelerin agin sekilde sikhikla yapilmasigahsanlar lizerinde kendilerine
giivenilmedigi hissi uyandiracagindan drgiit performansim olumsuz ySnden etkileyecektir,
Ayni sekilde denetleyicilerin bilgi ve tecriibe eksiklikleri,denetlenecek konuda standartlann

olmamas: da ¢alisanlarin gerilmelerine neden olacaktr, i

2.1.2.2. 8. Orgiitsel iklim ve Liderlik Stili

Liderlik stili de orgiitlerde 6nemli bir stres kaynagidir. Bilimsel teknik y8nii agir
basan bir yonetici yonetim siireglerinde interaktif usulleri kullanan bir ydneticiden daha
fazla stres vericidir. '™Farkli disiplinlerden gelen yoneticiler,drgiit iklimini farkl: sekillerde
ele almislardir. Davramig Bilimcilerin iizerinde en ¢ok durduklan orglit iklimiagik ve
katilmayi tesvik eden iklimdir. Bu 'iklimin temel bilegenleri,iletisimde agiklik ve astlara
giiven veren faktorlerin bulunmasi,destekleyici liderlik ve galiganlarin 6zerklik egilimine
izin veren bir anlayis,6rgiitsel ve yonetsel faaliyetlerde dnemli bir yere sahiptir, Otoriter
onderlerin kati tutumlan ve emir komuta iligkilerine agin uyma egilimi,agik,yada gizli

denetim yollanyla nefeslerini ¢alisanlanin enselerinde hissettirici bir tutum,birey igin

1;74 Kurthan Figek:Y 6netim,AUSBF Yayim No:387,Ankara,1975 s:213

175 Acar Ornek:Kamu Yénetimi,Meram Yaymcilik,istanbul,1994,5:213

176 Ahmet Hamdi Aydin:Y énetim ve Oganizasyon,Nobel Yayin ]Pagmm,Ankara,ZOOI,sﬂG
177 Fahrettin Kutluca:a. g. e. s:44

178 Valerie Sutherland-Gary Cooper:a. g. e. s:48
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énemli orgiitsel stres kaynaklaridir. Orgiitsel ortamlar dinamiktir ve yonetsel anlayis bu

dinamizme uygun bir esneklik gostermelidir. '”

2.1.2.3. Uretim Siirecine iligkin Stres Kaynaklar:

Uretim siireci,mal veya hizmetin iiretilmesiyle olusan is akigim ifade etmektedir.
Calhisma ortaminda yer alanlarin bu siirece uygun hareket etmeleri zorunludur. Ayrica
¢alisanlarin {iretim siireciyle yakindan ilgili olan canli ve cansiz biitlin unsurlarla uyumlu
calismasi gereklidir. Uretim siireci orgiitsel stres kaynaklan agisindan birgok etkeni

icermektedir. Bu etkenler asagida siralanmigtir;

2.1.2.3. 1. Zaman Baskisi

Stres, aym zamanda zamani nasil degerlendirdiimize bagli olarak da ortaya
¢ikabilir. '® Bazen yetersiz, gereksiz bir biirokrasi, kirtasiyecilik, rast gele hézulanmm bir
program, kontrol edilemeyen bir durum, stk gelen ziyaretgiler, her an ¢alan telefonlar,
zamani kontrol altina almamizi engelleyerck hizla akip gitmesine yol agar. Yapilmasi
disiiniilen iglerin zamaninda yetistirilememesi ise, kiside gerginlik ve stresi olugturur.

Uretim siirecinde bazi isler kesin zaman sinirlamasina sallii)t{fier. Vergi dairesinde
c;?llsanlar, muhasebeciler, bankacilar ve 6gretmenler yilin belli zamanlarinda, kesin bir
tarihte bitmesi gereken yogun bir is yiikii ile karsi kargiya kalirlar. ‘Bu durum bireylerin
kisilik dzellikleri veya sorumluluklarim algilama diizeylerine gbre, Snemli bir stres yaratir.
181 Zaman baskisi, dzellikle tepe yoneticileri ve belli projeleri tamamlamakla gorevli kisiler
igin dnemli bir stres kaynagidir. Yasamlarin takvim ve saat ile diizenlemek zorunda kalan

bireyler bu baskiyi ¢cok fazla hissetmektedirler. '#

179 Hasan Tutar:a. g. e. $:252

180 Ross Weber: Time and Management, Van Nostrand Reinhold co. , New York, 1972 s:89
181 Acar Baltag-Ziihal Baltag:a. g. e. 1998,5:72

182 inci Artan:a. g. e. s:81
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2.1.2.3.2. Yeterli Araclarin Olmamas

Is yasaminda arag ve gereglerin olmamas: da ¢alisanlar strese sokan bir faktordiir,
Yeterli donanmimin olmamas: ya da is ortaminin kolay ve rahat galigmay: engellemesi,
insanlarin verimli ve etkili calismasin1 engelleyerek bir baski olugturur. Ergonomik agidan
iyi diizenlenmemis ortamlar ¢alisanlarin fazladan yorulmalanina neden olmaktadir. ' Kisa

stirede yorulan insanlarda ise, stresin olusmas: daha kolay olur, '*

2. 1.2, 3. 3. Yeteneklerin Isin Gereklerine Uygun Olmarnasi

Insanlar her zaman kendi bilgi ve yeteneklerine uygun olan islerde ¢alismak imkan
b&lamazlar. Bu nedenle ya is bireyin kapasitesini agar yada bireyin kapasitesi isi asar.
Boyle bir durumda olan insanlar islerini bir tiirli benimseyemezler. Isini benimsemeyen
kisiler ise,stirekli olarak bagka bir ise gegmenin arayisi igine girerler. Bu durum cahsanlar
tizerinde islerinde tatmin ve verimli ¢alismalarim olumsuz ydnde etkiledigi i¢in Snemli bir

stres kaynagidir. '*°

2. 1. 2. 3. 4. Cahsanlarin Karsihgim Alamamasi

Personel eger gelmek istedigi bir noktaya ulagamamigsa,yani ¢abalarinin karsihfim
alamamigsa diis kinkligina ugrar. Bu diis kinklig) ise,onu stres ortamina siirlikler;¢iink{l
kisi stirekli ¢abalarinin kargthgim almadigim diisiinmeye ve bu kargiligi almanin yollarni
aramaya baslar. Bazen de kisi yaptig isin kargiigim alamadig igin,biitiin kapasitesini
kullanmamaya gayret eder. Harcanan zaman ve emegin karsiiimi alamamak 6zellikle ¢ok

duygusal olan personelde daha bityiik bir stres yaratmaktadir, 1%

183 Peter G. Cambell:The Last Straw, Stres Needn’t Make Yon IlI. Arlington Kitaplart, Londra, 1990,
5162

184 Salih Gliney:a. g. e. s:440
185 Salih Giiney:a. g. e. s:440
186 Salih Giiney:a. g. e. 5:440
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' . 1. 2. 4, Orgiitiin Kiiltiirel Yapisina Iliskin Stres Kaynaklan

Is yerinin kiiltiirel yapisy,drgiit liyelerince benimsenen deger ve normlardan olugur.
Orgiitlin kiiltiirel yapisi,hem 8rgiitlin yasal yaptiim giiciinii arttirmakta hem de 8rgiitiin
diizen ve devamlihgimi saglamaktadir. Orgiitsel yapida biitiin 6rgiitii ilgilendiren ortak bir
degerler sistemi olmakla birlikte her birim veya boliimiin de kendine 6zgii bir deger sistemi
vardir. Bagka bir degisle 6rgiitte hem genel bir 6rgiitsel kiiltlir hem de bu kiltiirQi olugturan
alt kiiltiirler vardir. Calisanlar oncelikle alt kiiltlirin defer ve normlarim benimserler
Orgiitiin kiiltiirel yapisi, ¢calisanlar icin stresli durumlar yaratabilmektedir. Bunun nedeni,

¢ahsanlarin kiiltiirel yapiy1 olusturan deger ve normlan kolayca benimseyememeleridir. '’

Organizasyon kiiltiiri bireylerin organizasyonda davramglarina yon veren degerleri,
inanclap, ideolojileri kapsar. Bu kiiltir diizeyi is¢ilerin baghlifim arttinr; fakat,
organizasyon kiiltiiriiniin bireyin kiiltiirii ile ¢akismamas: ve aym paralelde bulunmas:
gerekmektedir. '*® NATO iilkeleri arasinda yapilan bir galismada pilotlarin kisilik profilleri
¢ikanilmigtir.  Bu ¢alismaya gore Tiirk pilotlarin Avrupa pilotlarindan farkly bir profil
¢izdigi gozlenmistir. ' Dolayisiyla evrensel bir kisilik profili yoktur; aksine kiiltiir
degisikligi profilin olusmasina etkili olmaktadir. Organizasyon yapis: ve iklimi lse iscilerin
kendilerini organizasyona ait olduklarini hissetmelerine sebep olabilir ve is tatminini
arttinr,  Yiiksek seviyede merkezilesme bu yaklagim saglamaz ve baski meydana getirir,
Kiiltiirel yapiya iligkin stres kaynaklarindan bazilarimi §6yle siralayabiliriz:

2.1.2.4. 1. is Cevresindeki Ortak Deger ve Normlara Uyum

Normlar;toplumsal yagsam igindeki bireylerin nasil hareket edecegini belirleyen
yazili ve yazili olmayan kurallar toplulugudur. Insanlarin belli bir durumda neyi yapip
yapmayacaklarini,neyi diistiniip diisiinmeyeceklerini,neyi sdyleyip stylemeyeceklerini ile
ilgili kurallardir. Bireyler bir orgiite girdiklerinde,0 Orgiitlin ortak defer ve normlarina
uyum saélamak ve Orgiit icinde tiyesi olduklan alt grup ile bzdeslesmek durumunda

187 Salih Giiney:a. g. e. 5:440
188 U. Gisksen: “Diagnosing Organizational Culture in Army”, §Y ayimlanmamg Yilksek Lisans Tezi)
Bilkent Universitesi, Ankara,2001s:65

189 M. Cetingii¢: “Havacihk Tibbi El Kitabi”Gata Hava ve Uzay Hekimligi Merkezi, 1995, Eskisehir s:78
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kalirlar. Birey,6rgiit ve oOrgiitteki alt grup tarafindan kendisine 6gretilmeye ¢ahisilan
orgiitsel deger ve normlan tiimiiyle kabul edebilecegi gibi reddedebilir. Bu kabul yada
reddetme davramgy,bireyin orgiit veya alt grup ile 6zdeslesme diizeyini belirler. Personelin
grubun defer ve normlarimi kabul siiresince yasadifi veya bu defer ve normlan
reddettiginde yasayacag disiindiigii baski ve sorunlar Onemli bir stres nedeni

olabilmektedir. '*

Zo 1. 2.4.2, Is Ortamindaki Goriis Farklihg

Is yerinde is ile ilgili ekip caligmasinin olmadigiherkesin kisisel davrandif
yardimlagma ve birlikte sorun ¢ozme yerine kigisel yarigma,kayirma ve gﬁc.mﬁéadelesinin
hakim oldugu érgﬁt i¢i durumlar Snemli bir stres kaynafdir. Kisilerin farkli amag,deger
yargisitutum,yetenek ve ozelliklerinde olmalan kigilik gekismelerinin 6nemli bir nedenidir.
Yigsyle bir durumda kisi kendisini destekleyenkendisinin de bir pargas: oldugunu
hissettigi bir ortamda degil ,siirekli olarak agik veya gizli olarak miicadele vermesi gereken
bir ortamda ¢alismak zorunda oldugunu diisiiniir ve ona gore hareket eder. Bu durum
ise kisinin enerjisini is diginda bagka yonlere dagitir ve kisi igin rahatsiz. edici durum
yaratarak strese girmesine neden olur. i ortaminda ortaya ¢ikan gorily farkliliklan gesitli
diizeylerde ¢atismalan baglatarak, ¢alisanlann stresli durumlar yasamalarina yol agar.

2.1.2.4.3. Statii Diistikligii

Bireylerin toplum igindeki mevkisihak ve gbrevlerin bigimsel organizasyon
icindeki kademelesmesini,siibjektif anlamda ise,bireylerin birbirlerini degerlendirmelerini
ve kisisel hiikiimleri ifade eder. '*Bireylerin ¢alisma diinyasinda elde etmek istedikleri
statli ve bagkalar tarafindan deger verilme bigimi,toplumsal yap1 igerisinde sayginhik
kazanma gliduisityle birleserek Kisiyi tatmin eder. Isletmesiyle biitiinlestigi taktirdekisi
isletmenin basarisiyla Oviiniir,mutluluk duyar. Bagkalan tarafindan gahstifn isletmeye

190 Salih Giiney:a. g. e. s:440

191 Mustafa Kilig:Yénetim ve Organizasyon,(Ed. Salih Giiney)Ng¢belYayin Dagitim,Ankara,2001 s, 95
192 Salih Giiney:a. g. e. s:441

193 Erol Eren:Yénetim Organizasyon,istanbul, 1991 s:317

59



iliskin 6viicii sozler sdylenmesi ona kivang ve ¢alisma onuru saglar. " Calisanlarm iglerine
iligkin statii algilar1 diisiikse veya olduklarindan diigiik bir statiide ¢ahgtinliyorsa, ise ve
yoneticilere karsi olumsuz bir tavir takimrlar. Bu durumda onlarda kolayca stres
olusturur.'”

2. 1.2.4, 4 Moral ve Doyum Diisiikliigii

Orgiittin amaglan igin kisileri ¢alismaya goniilli kilan ¢ahsmasim verimli bir
sekilde slirdiirmesini saglayan ‘onemli faktorlerden biri de moraldir. Isten tatmin
duyma,kisinin isini ya da is yasamimi degerlendirmesi sonunda duydugu hazdir. Moral ve
is tatmini birbirleriyle yakindan iligkili olan iki 6nemli kavramdir. Bir orgiitte moral ve
tatmin diisiikliigii ¢alisanlarda devamsizhik, bikkinlik, kurallart Snemsememe, drgiite zarar
verme, isi birakma, savurganlik, yalanci hastalik ve kazalar gibi davranis ve sonuglar
yaratir. '* Moral ve tatmin diisiikliigli ¢aliganlann ruhsal yapilan tizerinde olumsuz etkiler

yaratarak onlarin kisa siirede stres igine girmelerine de neden olmaktadir. '’

isletmenin basanisi ve bagansinin devami igin galiganlarn is tatmin diizeyinin
devamli olarak yiiksek diizeyde tutulmasi gerekmektedir. Isini severek yapmayan kiginin:
verim diizeyi vasati gegcmez;¢iinkii onu motive edecek bir giidli yoktur, Yonetici ve lider
pozisyonundaki kisilerin ¢aliganlarmin is tatmini saglamak i¢in biiylik efor sarfetmeleri
gerekir. Moral motivasyon seviyesi bir bakima bir igletmenin verim diizeyini agiklar, Sabah
ise gelirken aksam eve gitmeyi hayal eden galisan sadece ve sadece kendine verilen gorevi

yapar,bir zorlama olmadikga iistiine kesinlikle gikmaz,¢ikmak istemez,

2.1.2.4.5. is Stresinde Ailenin Rolii
Aile ortamindaki etkenler is igindeki etkenlerde ayn dilstiniilemez. Ailevi sorunlar,

maddi glicliikler, kisiler arasi iliski sorunlan, is yerinde kendini giivende hissetmeme birer
stres kaynagidir. Ozellikle aileden ve isletmeden gelen talebin gatigmas: bireyin Kisiligi ile
asilabilir. Kocasina destek vermeyi gorev olarak dilsiinen bir es esinin ig bagarnsim
arttiracaktir. Aile yuvasinda giivende, rahat olmak, is disinda evi bir sifinak olarak gdrmek

194 Zeyyat Sabuncuoglu- Melek Tiiz:a. g. e. s:159-160

195 Salih Giiney:a. g. e. s:441 i

196 1. Ethem Basaran:Orgiitsel Davrams, Giil Y aymevi, Ankara, 1991, s:208-209
197 Salih Giiney:a. g. e. s:441
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is stresini azaltir. lyi bir eg alti ¢izilmemis bir anlagma ile evin i¢ sorumlulugunu alir. Bu
kocasinin basarisin arturir.

Eslerin her ikisinin ¢alisti1 aile modelinde yeni sorunlar eklenmektedir. Ozellikle
Tiirk aile modelinde kadin hem is hem ev sorumlulugunu beraber gotiirmektedir. Annelik,
ev hammhg ve calisma hayath kadim daha ¢ok yipratmaktadir. ABD’de yapilan
aragtirmalar bosanan ¢iftlerde artisin nedenini yeni aile modeline baglamaktadlr ABD’de.
de erkekler ¢alisan esle evlenmeye bagh roliinde degisimi gdz ard1 etmekiedir. Evin is
sorumlulugunu kadindan bekleme egilimi fazladir. Bu da tartigma ve gerilim kaynaf
olmaktadir. '* Eslerin her ikisinin ¢alismak zorunda oldugu ¢alisma modellerinde aile dis
yardim onem kazanir. Boyle bir yardim yoksa taraflarin sorumluluklari paylagmalan

gerekir.

2. 1. 2. 5. Grupsal Stres Kaynaklar

Grubu olugturan iiyeler arasinda ortak yarar ve deerler vardir. Grubun biitiin
faaliyetleri ortak bir amacina yoneliktir. Grup olduk¢a uzun bir siire devam eden dinamik
bir yapiya sahiptir. Grup yasamimn bireyleri sosyal yasam igerisinde etkileme oranlari
yiiksektir. Gruplar insanlarin sevgi ve baska insanlara yakin olma ihtiyacini tatmin ederler.
Insanlar birgok Kkisisel dostluklan grup baghligimn destekleyici 6zelligi sayesinde
kazanirlar. Grubun kisi tizerinde olusturdufu stres kaynaklar oldukga nemli boyuttadir.
Grupsal stres kaynaklan asagidaki sekilde siralayabiliriz: |

2.1.2.5. 1. Grupta Birlik Ruhunun Eksiklig1

Orgiitse! baglilik,bireylerin is tatmini,performansi,isten ayrilma niyetleri ve ige
gelmeme gibi davranislan lizerinde nemli etkiye sahiptir. "*Grupta birlik ruhu drgiitiin alt
kademelerindeki ¢alisanlar igin ¢ok Snemlidir. I dizaym nedeniyle, ¢alisanlarin bir arada

olmasmmn yasaklanmasi veya kisitlanmasi yoluyla isgbrenin grup digma atilmasi

i o g
198 Nevzat Tarhan:"Stresi Mutluluga Doniistiirmek", Timas Yay, 2002 s:56 f
199 Fahrettin Kutluca:a. g. e s:25
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durumunda isgorenin birlikte olma ihtiyaci tatmin edilmediginden bu durum onda stres

yaratabilir. *®

2.1.2.5.2. Sosyal Destek Eksikligi

Calisanlar, grup dyeleri tarafindan desteklenmekten etkilenirler.  Sorunlann
paylasilmasi veya ¢oziilmesinde yardimci olunmasi grup iyelerini rahatlatir. Caliganlar
boyle bir sosyal destekten yoksun olursa, bu durum onlarda stres yaratabilir, *'

Sosyal destek ile ilgili yapilan ¢alismalarda isle ilgili stresin azalthlmasinda aileden
gelen sosyal destekten daha gok,is arkadagslarindan gelen sosyal desteBin daha etkili oldugu

gorilmiistiir, 2

2. 1. 2.5. 3. Bireylerde,Bireyler Arasive Gruplar Arasmdaki Catiymalar

Catigmay: Orgiitsel bazda tammlayacak olursak:”Bir orgiitte bireyler ve gruplarin
birlikte ¢alisma sorunlarindan kaynaklanan ve normal faaliyetlerin durmasina veya

kanigmasina neden olan olaylardur, %

insanlar bir arada yasarlar,birlikte ortak sonuglara ulagmak isterler, Bir arada
bulunan Kkisilerin de;olusan kisilikleri dogrultusunda bilgileri,egilimleri,benzér olaylara
karst tutumlart ve deger yargilannda farkliliklar olacaktir. S6zil edilen farkliliklar zamanla
mﬁnklara,uyumsuzluklara doniisiirse ortaya kisiler arasi gatisma ¢ikacaktir, 2

Birey-grup ¢atismasi daha ¢ok bireyin grubun amaglarinakurallarina,gelenek ve
aliskanhiklarina uyum saglayamamasindan kaynaklanir. Bu tiir bir ¢atigma sonras1 birey

grubun standartlarini ya benimser yada gruptan aynlir. 2

200 Salih Giiney:a. g. e. s:436
201 Salih Giiney:a. g. e. s:442

2 David Doodly-Karen Rook:Job and Non-Job Stressors and Their Modemtors,Journal of
Occupatlonal Pscology,1997, s:27

203 Erol Eren :a. g. e. 5:449 i
204 Fahrettin Kutluca:a. g. e. $:26
205 Salih Giiney:a. g. e . s:216
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Catisma veya uyumsuziuk stresle yakin iligkili olan kavramlardir, Bu nedenle
calisanin kendisinde, calisanlar arasinda veya ¢aligma gruplari arasinda c¢atiyma veya

uyusmézhk varsa bu ¢ahsanlarda stres yapabilir. 2%

2.1.2.5. 4. is Ortamindaki Huzursuzluk
Caliyma ortamindaki iligkiler Onemi bir stres kaynagidirgiinki caligma

ortamindaki,insanlarin birbirleriyle olan etkilesimleri onlart hem olumiu hem de olumsuz
yonde etkiler. Iy yasamlarinda iliskilerini iyi diizenlemeyen kisiler,kendilerini ve diger
bireylerini olumsuz ydnde etkileyerek kotii is ortaminin olugmasmna yol agarlar, Kotli is
ortamlar ise,hér zaman stres kaynagi olmustur. Davranig ve yonetim bilimcile‘r,kisisel veya
Orgiitsel yasamda saghkli olmanindiger kisilerle iyi iligkiler icinde olmakla miimkiin
oldugunu savunmaktadirlar, Is ortamindaki huzurun, galiganlar i¢in dzellikle de brgfitlerin
alt diizeylerinde yer alan bireyler i¢in ¢ok 6nemli oldugunu Hawthrone Arastirmalan
dogrulamustir. Eger ¢aliganlarin birbirleriyle iligkileri kisitlanir veya engellenirse, yani grup
ici iliskiler yasaklanirsa, galisma ortamu stresli bir hale doniistiriilm{s olur, 2”7

Caligma hayati sonugta bireylerin kigiligini etkileyen ©nemli bir unsurdur.
Huzursuziugu olusturdugu olumsuz ortam ve meydana getirdigi catismalar bireyin Srgiitsel
davranigini gekillendirmektedir. Huzursuz bir ortamda caligmaya mecbur kalan kisinin
verim diizeyinin diisecegi de ka;;m]lmaz bir gergektir. Olumlu ¢aligma sartlarinin

saglanmasi i¢in ig géren-igveren cercevesinde gerekli tedbirlerinin alinmas sarttir.

2.1.2.5.5. Yonetici-Yonetilen ve Calisma Arkadaglan ile Anlagsmazhk

Bulundugu kurumu yonetme konusundaki yetkileri bulunan Uistler ybneticilik
sifatlan  nedeniyle itaat goremeyince ¢ok keyfi davramislarda bulunarak,personeli
cezalandirmaya,diglamaya ¢alismaktadirlar. Bdyle bir haksizhifa ugrayan personel ige kars:

olumsuz tepkiler gostermektedirler, 2®

206 Salih Giiney:a. g. e . 5:442
207 Salih Giiney:a. g. e. s:443
208 Ali Akdemir:Yonetici Engeli,Ankara 1994, 5:63
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Calisan Kigilerin kendilerini yoneticilerden daha yetenekli ve iistiin gérmesi veya
yoneticinin iliskiyi bu sekilde algilamasi ya da yéneticinin ¢alisanin iginden memnun
olmamasi ve ybneticinin ¢ok titiz olmasimin yonetilen igin bliyk bir stres kaynaf
olusturdugu bir gergektir. Bu tiir ydneticileri, memnun etmek oldukg¢a zordur. Y&netici -
yOnetilen arasinda olusan ¢atisma, siirtiisme ve gerginlik giinlilk yagamm bir parcas: oldugu
kadar siirekli bir stres kaynagmi da olusturmaktadir. *Yonetilenlerin kisilik yapilar
birbirinden farklidir. Stres altinda bulunan astlar, amirlerinin yai)lél elestiride
bulunmadiklarini ve belirli kisilere Snem vererek onlara ayricahkli davrandiklarini
belirtmislerdir. Aym seviyede bulunan astlar bir yandan birbirleri ile yardimlagmak, diger
yandan da bir st basamaga yiikselmek igin birbirleri ile yansmak zorundadirlar. Bu

geliski de galisanlari strese sokmaktadir. 2'°

2.2.5.6. Grup Destegi Seviyesi
Yapilan aragtirmalar, yogun bir sosyal ¢evreye ait olan insanlann stresli yagam
olaylarindan daha az etkilendiklerini, stresle ilgili saghk sorunlarinin daha az oldugunu ve

stresle daha kolay basa ¢iktiklarii dogrulamigtir, 2!

Bir grubun karakteristik ozelliklerinden birisi,iyelerinin o gruba bagh olmamn
degerini daha iyi anlamasi,diger bir‘ deyimle”mensup olma duygusu”dur, Bu duygu daha
¢ok kisinin bir kavrama ya da davramga yabanciik duymasi durumunda sdz konusudur.
Grubun,iiyelerinin sorumluluk duygulann1 giiclendirmesi daha doZrusu 62end1nnesn ve

grup moralini saglamasi gerekmektedir. 2!

Gruptan soyutlanmak, stres, hastahk ve sikicillik etkenleri agisindan bir risk
etmenidir. Grupsal destek ise, strese kargi direncli olmay: saglayan Snemli bir Bgedir.
¥ryiTA yagaminaaki arkaaas destegi, bireyin huzuru i¢in toplum ve ailedeki destek kadar
Snemlidir. Isyerindeki grupsal destek ¢alisan tizerinde iki olumlu etki yaratmaktadir.
Birincisi, yonetici veya is arkadaglarindan gelen destegin stresi azaltmas: ve daha saghkl

209 Acar Baltag-Ziihal Baltas:a. g. e. 5:70
210 Inci Artan:a. g. e. 5:86-87
211 J. Powell Trevor- Enright J. Simon: Anxiety and Stress Man&gement Routledge, London, 1990, s;7

212 Tuncay Kesim:Geg¢misten Giiniimiize Kisilik Kavrami,www. historicalsense. com-erigim tarihi;08. 07.
2002



olmaya yardim etmesidir. Buna grupsal destegin “dogrudan etkisi” denir. Ikincisi, grupsal
destegin isyerinde “dolayli veya Onleyici” bir etki yaparak yetkici liderlik, vardiya

sailgmasi ve igin sikiciligr gibi stres yaratict durumlann zararl etkilerini yumusatmasidir.
213

2.1.2.5.7. is Yerinde Dedikodu

Grup iiyeleri tarafindan diglanmak yada grubun diger liyelerini kiskanmak bazen
kisileri grup veya grubun bazi tiyeleri hakkinda ileri geri konugmaya ybneltebilmektedir.
Dedikodu,galisan bireylere is yasamlanindan yansiyan Onemli bir stres kaynafidir.
Toplumsal killtiiriin,kisilerin yliziine karg1 elestirmeye imkan vermemesi nedeniyle insanlar
genellikle birbirlerine,baskalann ilgilendiren ya da gergekleri yansitmayan distinceleri
aktarirlar. Insanlar bagkalarinin davramglarina kendilerine gére anlamlar yiikleyerek
kendilerini tatmin etmeye ¢ahisirlar. Bu durum isyerlerinde hem biiyilk 8l¢iide zaman ve
enerji kaybina neden olmakta hem de insanlar arasindaki iligkilerin gerginlesmesine neden

olmaktadir. Sonugta insanlarin stresli olmasina yol agmaktadir.

Calisanlarin zamanlarini ve enerjilerinin dnemli bir boliimiinGi alan dedikodu
tolumsal bir hastalik durumundadir. Insanlar kendi basanisizliklanm,yetersizliklerini ve
ozlemlerini,baskalarim arkadan elestirerek,davraniglarina kendilerine gore anlamlar

yiikleyerek gidermeye galisirlar, %'

2. 1. 3. Orgiit Dis1 Stres Kaynaklan ,

Is gorenlerin orgiit iginde gahstiklan ¢evrenin diginda bir de toplumsal gevresi
vardir. Toplumsal ¢evrenin is gérenden istedigi eylem ve islemler, ig gdrenlerle ilgili diger
bireylerin beklentileriyle sekillenir. Birey lizerinde toplumsal bir bask: vardir, Bu bask,
yasal yollarla olabilecegi gibi, gelenek ve goreneklerle de olabilir. Orgiitiin toplumsal

cevresi kiiltiirel yapt, kiimelesme yapis1 ve rol yapisindan olugur. ¢

213 Salih Giiney:a. g. e. s:444
214 Salih Giiney:a. g. e. s:444
215 Acar Baltag- Ziihal Baltag:a. g. e. ,s:73
216 1. Ethem Basaran: Orgiitsel Davrams, Ankara: A. U. Egitim Bilimleri Fakiiltesi Yaymi, 1982 s:78
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Modemn diinyanin insam1 agisindan stres kaynaklanm ise bagh olup olmamas:
bakimindan ayirmak her zaman kolay olmamaktadir;¢iinkii, giinlimiizde birey, is, aile ve
sosyal g¢evre licgeni arasinda yasantisini siirdiirmekte, zaman zaman is hayatim iy dis1
yagantis1 etkilemekte veya tersi durumlarla karg1 karsiya kalmaktadir. Belirli sorumluluk
xademesine gelen kisiler, is ve aile yasantisint dengelemek, her iki yagantiy1 da 6zel bir
sosyal ortamda yiiriitmek zorundadirlar. I yasam ile aile yasaminin genektirdikleri de kisi
{izerinde strese neden olmaktadir. Bireyin giinlik yagantisinda karsi karsiya kaldig
toplumsal ve teknolojik degisimlerin, aile iliskilerinin, glin igerisindeki ulagim sorunlarimin
ve yasamlan yerin degistirilmesinin, ekonomik ve finansal kogullarin, tilkke ekonomisinin
gidisat1 ve ¢esitli ekonomik sorunlar stres kaynag olmaktadir. Sosyal ve teknik degisimin
insanla}nn hayat tarz: tizerindeki etkisi biiyiiktiir. Kalabalik, hareketli ve telagh bir hayatin
yasandigi bliyiik sehirlerde yasayan insanlarin stres potansiyelleri artmaktadir. m

Stres konusunda yapilan birgok arastirmada orgiit dis1 stres yaraticilar hep ihmal
edilmis ve stresin kaynagi hep orgiit icinde aranmugtir. Daha sonra yapilan aragtirmalarin
¢ogu Orgiit dis1 faktorlerin de(teknolojik veya toplumsal degisme, aile, yeni yerlesim,
ekonomik kosullar, sosyal simif ve toplumsal sartlar vb. ) stresin olusumunda etkili
olduklarim dogrulamustir. 2'® Toplumdaki hizh ekonomik, sosyal ve teknolojik degismeler
insanlarin yasamlari fizerinde oldukga bilyiik bir etki giicline sahiptir. Bu etki onlann isleri
lizerinde de goriilir. Bu faktdrlerin etkisiyle stres yogunlugu igine giren bir iy goren veya
yonetici isini istedigi verimlilikte stirdiiremez. Yine aile i¢i huzursuzluklar ve hastaliklar,
ev ve is degistirme, ekonomik sikintilar is gorenlerde stres yaratarak onlann is

performanslarinin diigmesine ve huzursuz olmalanna neden olabilmektedir, 2"
Cinsel farklilik,irk ve sosyal simf farklihig1 gibi sosyal degiskenler de stres kaynag

olabilir. Son yillarda yapilan arastirmalar, erkeklerin hakim oldugu ¢alisma ortamlarinda
rekabet eden kadinlarin devamli stres altinda olduklarim dogrulamistir. *° Bir toplumda

217 llhan Erdogan: isletme Ydnetiminde Orgiitsel Davranss. Donence Basm ve Yaym
Hizmetleri, istanbul; 1999 5:89

218 John M. lvancevich - Michael Matteson :a. g. e. s:145

219 Salih Giiney:a. g. e. :433 i

220 D.T. Hall:*Stres and the Two - Career Couple”, Inc. Cooper and R. Payne (edsr),‘ Current Concers
Occupational Stress, Wiley, New York, 1980, s:88
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irksal yonden azinhkta olan insanlarin stres yoBunlugu, ¢ogunlukta olan insanlara gbre
daha faiia oidugu DIr gergeKr.

Is dis1 olan ancak bireyi isinde de etkileyen stres kaynaklan, genellikle yeni bir
¢ocufun dogumu, siddetli gegimsizlik, ekonomik yetersizlikler gibi ailevi olaylar;
beklenmedik bir harcama yépmak zorunda kalinmasi, diiglik iicretle ¢ahgmak gibi
ekonomik sorunlar ve daha nce ugragilan bir hobiden vazgegilmesi ya da kisinin diizenli
bir hayat yasayamamas: gibi kisisel iligkilerdir, *! |

Sosyal gevrede yasanan stresler is gevresini, ig gevresinde yasananlar ise sosyal
¢evreyi etkilese de her ikisindeki stres kaynaklarinin temeline inildifinde ortaya ¢ikis
sebeplerinin farkli oldugu gorillecektir. Orgiit dis1 stres kaynaklanm kisaca su basliklar
altinda acxklayabiliriz.

2. 1. 3. 1. Sosyal ve Kiiltiirel Degisimler

Zorunlu kiiltiir degismelerinin fert ve toplum yasaminda olusturdugu en Snemli
etki,belirsizlik ve kararsizhik sonucu ortaya ¢ikan gerilimdir. Degisim, degisen ve gelisen
teknoloji sayesinde eskiye oranla ¢ok ama ¢ok hizl1 yaganan bir siirece girmistir. Insan da
yapisi geregi degisime her zaman tepkili oldugundan, karsilastifn her degisim sonrasi Snce
"inkar", sonra"direng" asamasini gosterir. Direng asamasinda degisime ydnelik kiside dfke,
sucluluk duygusu, sikinti tiziinti, saékmhk, eskiye dzlem ve korku gibi yogun duygu halleri
goriilmektedir.  Cofu insan duygularin1 yorumlayamadifindan ve duygulanyla baga
¢tkamadigindan bu asamada iyice strese siiriiklenir. Sonrasinda "kesif’asamasi i)aslar
degisimle var olup ilerleme baslar. En son asama ise "kabul"diir ve olumlu olumsuz

yonleri ile degisim, hayatin bir pargas1 olmustur. 22

' Kiltiirtin kendi dongiisii icinde,serbest bir bigimde degismesi,daha ¢ok teknoloji
kullannmi  ve kentlesme ile birlikte ortaya ¢ikan,yeni yagsam tarzlarindan
kaynaklanmaktadir. Serbest kiiltiir degismelerinin yaninda,bireyin kisiligine déniik 6nemli

bir miidahele sayilabilecek zorunlu kiiltiir degisimleri sirasinda,daha biiyiik bir gerilim

221 Inayet Pehlivan:a. g . e. s:78
222 Barbara J. Braham: a. g. e. , s:37
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yaganir. Sosyal planlama veya toplum mithendislifi yoluyla yada yabanci killtliriin

etkisinde geligtirilen kiiltiir politikalar,6nemli stres kaynaklandir, =

Karl Albrecht insanlara neler oldugunu belirleyebilmek igin bes degisim alam
Jiizerinde durmustur. Bu bes alan.gagimizdaki tiim Onemli degisimleri kapsamasa da
¢agin”stres ¢agi”haline gelmesinin temel nedenini olugtururlar, Bu bes 6nemli degisim

alan sunlardir?*

1. Kirsal yasamdan kentsel yasama gegis

2. Duraganhktan hareketlilige gegis

3. Kendine yeterlilikten tiiketim ekonomisine gegis
4. Kapali sistemden agik sisteme gegis

5. Bedensel aktiflikten hareketsizlige gegis

2.1.3.2. Aile i¢i Sorunlar -

Giinliik hayatta stresle baga ¢ikmanin destekleyecegi en 6nemli kulvar siiphesiz aile
iéi huzurdur. Aile i¢i huzursuzluklarnn olusturdugu {iziinti ve kmmlmalann insamin
bagisiklik sistemini derinden etkiledigi bir gergektir. Esini kaybetmis 55 yas tizeri denekler
iizerinde yapilan bir aragtirmalar;eslerin olimiinden sonraki ilk 6 ay igerisinde saglik
sorunu olmayan diger esin 5lme olasiligimin %40 iizerinde oldugu goriilmiistiir. 2

Aile i¢i huzuru yakalayabilmek igin; es se¢imi siiphesiz ¢ok onemlidir. Uygun es
secebilmek icin en azindan,eslerin “onemli olgiide benzer alt kiltiir ortamindan
gelmeleri,tahsil seviyelerinin miimkiin oldugunca yakin dﬁzeyde olmasi,ekonomik agidan
birbirlerinden ¢ok farkli olmamalan ve aradaki yas farkinin makul olmas: gibi sartlan
aramakta fayda vardir. Uygun es secimi eslerin birbirine kars1 anlayis ve agik iligkiler

_.:ztirmeierini sagiavacak ve orak sekilde streslerini azaltmalarini s6z konusu olacaktir.
226

223 Hasan Tutar:a. g. e, s:221
224 Karl Albrecht:a. g. e. s:10

225 Hakan Kulen:Stresin Zararh Etkilerinin Azaltilmasind Yonelik Bir Model ve Tiirk Polis
Tegkilatinda Uygulama,(Yiiksek Lisans Tezi Kiitahya 2001) ;55

226 S. Dawn Carlson- Pamela Perrewe:a. g. e. s:513
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2. 1. 3. 3. Kiiltiirel Baglarda Zayiflama
Duygu bozukluklari ve hastaliklarin, 6zellikle depresyonlann nedenleri izerinde

kiiltiirlin yerine ve roliine iligkin ilk ¢aligmalan 1970'i yillarda-Kraepelin baglatmigtir.
1960'h yillarda ise ABD’nin Pensilvanya eyaletine bagh Roseto'da yapilan bir
aragtirmadasulusal kalp krizinden dliim orami binde 3. 5 iken, burada yagayanlarda oran
binde bir olarak goriilmistiir. Isin ilging yani,sisman, ¢ogu sigara igen, kolesterole dikkat
etmeyen, Italyan asilli bu insanlarin kalp krizi gegirme oranlaninin iilke ortalamasinin gok
altinda olmalan idi. Ayrica iilser ve benzeri diger hastaliklara da az rastlamyordu. Dr. S.
Wolf bu durumu kiiltiire dayali destekleyici dzelliklere baglamstir. Burada insanlar aile
iliskilerini son derece yakin ve karsilikli dayamigma esas: igerisinde yiirlitmekte, yashlar
sevip saymakta, biiyiikler hasta oldugunda kiigiikler bakmakta, iglerinden birinin maddi
sorunu oldugunda o kisiye destek gikilmakta bir biitiinliik g&stermekte idiler. 60'1 yillann
sonlarinda, geng nesillerin tiim bu sevgi ve dayanismanin yerine daha zengin ve daha liiks
ortamlarda yasama hayaliyle o ortamn terk etmeleri ve yeni tarz yagama girmeleri sonucu
durum degismis ve bir siire sonra ,Roseto’da kalp krizinden 8lme oram iilke ortalamasini
yakalamistir. *’Bu sadece bir 6rnek olmakla birlikte killtiirel diizeyin de belirleyici bir
fakttiriidﬁr. Bati toplumlarn kurumsal olarak ekonomi, cevre
faktorleri(gliriiltii kirlilik),sosyal imkanlar gibi alanlarda tedbir alarak stresi azaltmayi
hedeflese de ailenin dagilmasini engelleyememekte,genis aileden ¢ekirdek aileye

gecildikten sonra simdide ¢ekirdek ailenin dagilmasini izlemektedir.

; Bununla birlikte giinliik yasantilar gbstermektedir ki teknoloji her ne kadar giinlitk
hayat1 kolaylagtirsa da beraberinde yasanan hizli degisim ve yaus,insahlarda yeni stresler

olusmasina sebep olmaktadir. 2

2.1.3.4. Yanhs inamgslar

Her ne kadar ruhen ve bedenen stresten uzak yagama istegi her insanda olsa da,bazi

yanlig inanglar vardir ki onlar oldugu siirece her zaman kaygiher zaman bir endis:

i
227 Acar Baltas-Ziihal Baltas:a. g. e. 1990,5:118
228 Hakan Kulen:a. g. e, s:17
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yaganmaya devam edecektir. Yanlis inamglar ve diger olumsuz yaklagimlan
degistirmemekte 1srar eden ilerdeki zaman dilimlerinde kendilerini stres ve bununla beraber
kriz i¢inde bulabilirler. Kriz tamm olarak;bireyin veya Orgiitiin hedeflerini ve normal
diizenini tehdit eden,bazen Grgiitlin yagsamini tehlikeye sokan ve ivedi tepki gosterilmesini
gerektiren,0rgiitiin ve kisinin kriz 6nleme mekanizmalarim1 yenen ve gerilim meydana

getiren durumdur,

Bir baska tamima gore kriz;beklenmeyen ve Onceden sezilmeyen,acele cevap
verilmesi gereken,kisinin 6nleme ve uyum mekanizmalarin etkisiz hale getirerek,mevcut
degerlerini,amaglarini ve normal diizenini tehdit eden gerilim durumudur. Buradan yola

cikarak krizin bir nevi kisiyi tilkenmeye gtiiren olumsuz ortam oldugu anlasiimaktade:. %

Insanlan iizen hatta yikan sebeplerin dis etkenler oldugunu ve bunlan kontrol etmek
gerektigini diistinmekte yanhistir. Dis etkenleri kontrol etmek Kisinin kendi elinde degildir,
Olaylar kontrol edilemez. Sadece duygular kontrol edilebilir. Olaylar kargisinda gdsterilen
tépki kisiden kigiye degisir. Olaylara daha fazla tepki vermek ,daha ¢ok stres ve daha gok
yipranmay1 beraberinde getirir. Insan kendine her durumda hakim olmali,sagduyuyu elden
birakmamalidir. Olaylara karsi isyankar tavirlar,yersiz bir durumdur. Yaganan sikintilar
insana ne kadar hayal kirkhih@ yasatsa da;asla umutsuziuga kapilmamak gerekir. Stres
kaynaklar ilekisinin saghk durumu arasindaki iligkiyi ortaya Qﬂcarmaya ¢aligan
aragtirmalar,stresi insanin viicut direncini azalttigimi ve hastalanma olasiligmni yiikselttigini.

ortaya koymustur, 2!

Yasanan bir bagka inamsta yalmzlhk iizerinedir. Hayata renk veren sosyal (;e\’rre ve
diger insanlar olsa da ;zaman zaman yalniz kalmalar insam kaygiya ve yalnizlik durumuna
itmemelidir. Her insan giin gelir kendini yalmz hisseder. Aslinda bu durum insanin
kendisini gelistirmek hatta yenilemek i¢in bir firsat olarak degerlendirilebilir. Arkadaglar ve
dostlar temel ihtiya¢ oldugu kadar,insanin kendini ve diinyay: kavramast igin ,yalmzlik ve

stikunet o derece ihtiyagtir.

229 Halil Can:Organizasyon ve Ydnetim,Siyasi Kitabevi,Ankara, }997,s:312
230 Omer Dinger:Stratejik Yonetim ve isletme Politikas, Timas Yay. ,Istanbul, 1992,s:314
231 Biulent Himmetoglu:a. g. e. s:10
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Mutluluk.kosturmadan bol bog zaman olusturularak kazamlir diiglincesi de yanlig
bir inanigtir. Ertelemelerle yapilan kagiglar mutluluk getirmez. Ertelenen is kafada tagindif1
ddiillendirmek bireyi daha mutlu kilacaktir.

rlayat diimdiiz degildir. Ac1 ¢gekmeden yasamay: dilginmek yanhstir. Ac1 insam
olgunlastinr. Ayni sekilde 6fke ve kizginliktan kagmak ta miimkiin dégildir. Ofke ve
kizgmligini,tehdide ve saldirganliga yoneltmeden ortaya koyan kisi,dﬁrﬁst bir iletisim
igerisinde den{ektir. Kendinden kaynaklanan eksikler nedeni ile bir kriz ve tilkenmiglik
ortamma giren kisi oncelikle sorunun niteligini ve boyutunu saptamahdir. Sorunun
kapsamli bir analizini yapmahdir. %

Asagida yanhs inamislara 6rnekler verilmistir:**

I. Bir yetiskinin ailesi, arkadaslari, ¢evresi ve tlim tamyanlar tarafindan sevilmesi
ve kabui gérmesi gerekir.

2.'Uzerinize aldiginiz biitiin iglerde mutlaka o isi en iyi bilen, kusursuz yapan ve her
zaman en miikemmel kisi olmamz gerekir.

3. insanlarm‘mutsuzluguna ve iizillmesine sebep olan diglarinda meydana gelen
olaylardir.

4. insanlar ¢abuk kinlir ve onlart hi¢bir zaman incitmemek gerekir.

5. Eger insanlar sizi onaylamiyorsa, bu mutlaka sizin hatali veya kétii oldugunuzu
gosterir. ’

6. lyi iliskiler karsihkl fedakarhiga ve "verme" temeli tizerine kurulur.

7. Kendini diisiinmek kotii ve yanlhgtir.

8. Kendinizi yalmz hissediyorsunuz ve yasadiklarimzi ve duyduklarmizi kontrol
edemiyorsunuz .

9. Mutluluk, zevk ve tatmin ancak bagka insanlarin varlif: ile miimkiindiir ve yalniz
olmak berbat bir seydir.

10. Kizginhik mutlaka kotii ve yikicidir.

232 B. Philip Tack:Kriz Zamam Yonetimi,(Cev. Y. Giineri)ilgi Yaymnlari. ,istanbul,1994,5:6
233 Acar Baltas-Zithal Baltas:a. g. e. 5:243
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1. Hayatin kiigtik zorluklan ve sorumluluklarindan kagmak, onlarla kars: kargiya
kalmaktan daha kolaydur.

12. Hayatta insanin kendisinden daha bagka,daha gii¢lii daha bliyiikk destekler
gereklidir.

2. 3.5. Orta Yas Bunalim

Bireyin yas1 da stresle bas etmede Onemlidir. Yapilan ¢aligmalara g6re 21 yas
anrasi ner bir yas artisinda kisinin ¢aligma kapasitesinin % 1 oraminda azalma gosterdigi
saptanmugtir. [lerleyen yas ile birlikte gahgma kapasitesi ile birlikte , strese tolerans ta
azalmaktadir. Bunda bireyin degisen hormonel yapisi, daha 6nceki yaslafda S/amlmayan
hastaliklann gdzlenmesi de etkili olmaktadir. »** Stresten genellikle 35-50 yas aras
etkilenir. Bu d6nemlerde genglikten kaynaklanan fiziksel gii¢ azahnayafaélar ama yine de
kariyer ¢abalari ve finansal ¢abalar en {ist diizeydedir.

' Orta yas bunalimina giren her bes erkekten biri,bu bunaiimdan higbir zaman
kurtulamamaktadir. Bunalimdan ¢ikamayan bu Kkisiler,hayatlannin  geri kalan
bbliimiinii,glindelik deneyimlerindeki olumsuziuklardan veya meslegindeki ilerlemeyi
engelleyen kisi veya diizenlemeden sikayetle kirgin bir sekilde gegirmektedir. Orta yas
bunalimi,genellikle 35-45 yaslari arqsmda gorillmesine ragmen,bazen daha erken veya daha

gec ortaya ¢ikabilir.

2. 3. 6. Siyasi ve Politik Belirsizlikler

Ozellikle yerlesmis bir demokrasisi ve hukukun istiin oldugu toplumlarda,siyasi
anlamda istikrar bulmak miimkiin degildir. Demokrasinin biitin  kurum ve
kavramlarinin,anayasal giigler ve kurumlar tarafindan isletilmedigi ortamlarda demokrasiyi
ozlimsemis bireylerin,ait olma ihtiyaglanm tatmin etmelerinin olanaf: yoktur. Bu
tatminsizlik durumu,genel ¢evre diizeyinde yasanan ayn bir stres kaynagidir, 23

234 http://www. psikiyatrist. org/haftal. htm
235 Hasan Tutar :a. g. e. s:221
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2.3.7. Ulasum Sorunlar:

Yasanilan kentte,yogun trafik ve buna bagh olarak ¢ikan gtlrﬁlﬁi ve her tirlii
kirlilik,ok ©nemli stres kaynagidir. Ayrica kentin kalabalik olusundan kaynaklanan

gecikmeler de,ayn bir stres nedenidir. 2
2. 3. 8. Teknolojik Degismeler
Genel ¢evrede meydana gelen teknolojik degismeler,isletmelerde rekabet giiciiniin

korunmasi kaygisiyla,liretim yontem ve kaliplarinda deBisimi zorunlu kilmaktadir.
Degisim,organizasyonun g¢esitli kademelerinde alisgilmis  usullerin terk  edilmesi
nedeniyle,bireylerde isle ilgili isteksizlik doguracaktir. Degisime karsi direnmenin
temelindeki diirtii,yetersizlik duygusudur. Teknolojik degisime karsi gosterilecek en
olumlu tutum,degisime uyumdur. Degigsime uyum bireyin giindelik faaliyetlerinde,6ncekine
oranla daha fazla ¢aba harcamasini gerektirecektir. Alisilmisin disindaki gaba,gerilim ve
stresin dnemli kaynaklari arasindadir. Bu nedenle,isletmelerde kullanilan . teknoloji ve
yontem degisikliklerinin sikligi,isten kaynaklanan gerilimle dogru orantih bir seyir

gosterecektir. 2%’

2. 3.9. Ekenomik Soruniar

Ulke ve diinya ekonomisinde yasanan belirsizliklerkrizler,igsizlik ve isten
¢ikarilma durumlari,hayat pahalihgyiiksek enflasyon ve refah seviyesinin diigtik olusu ve
bireyin temel ihtiyaglanm karsilama konusunda iginde bulundugu yetersizlik
durumiari,6nemli stres kaynaklandir. Bireyin gelir diizeyini yikseltmek icin girigtigi
fazla mesai” veya ek is “uygulamalan da 6nemli dlgiide yorgunluga,dolayisiyla gerilim ve

strese neden olmaktadir. 23

236 Hasan Tutar:a. g. e. s:221
237 Hasan Tutar:a. g. e. 5:222
238 Hasan Tutar:a. g. e. s:221
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UCcONCU BOLUM
STRES BELIiRTIiLERI SONUCLARI VE OLCUMU

3. 1. STRESIN BiREY UZERINDEKi ETKILERi VE SONUCLARI

Strese karsi verilen tepkiler uzun bir zaman dilimi iginde ¢egitli hastaliklann
gelismesine zemin hazirlarlar. Bu hastaliklar bas agnisi, yiiksek tansiyon, kalp rahatsizhiklan
gibi bedensel hastaliklar olabildikleri gibi, psikolojik veya zihinsel hastaliklar da olabilir.
Bireyler davranig kaliplarina ve zihinsel 6zelliklerine gore stres kargisinda geri ¢ekilme,
kabullenme, kar;i koyma veya korku, endise, depresyon gibi duygusal. sorunlar da
gelistirilebilir. Diger yandan dikkatin azalmasi, dikkati bir konu {izerinde toplama gli¢ligti,
cesitli konular arasinda iligki kurma giigliigii, asin unutkanlik, takintili diisiinceler zihinsel
diizeydeki sorunlardan bazilanidir, 2%

Bireylerde tipik olarak ortaya gikan stres belirtileri agagida belirtilmigtir. 240

1. Yiiksek tansiyon,
. Uyku problemleri.

. Isbirliginden uzak davranss,

. Yetersizlik duygusu
. Duygusal dengesizlik,

. Gerginlik,

2

3

4

8

6. Sindirim programlari,
7

8. Devamls endise,

9

. Rahatlama gtigliigl,
10. Asir1 alkol ve sigara kullanma.

Stres belirtileri ¢ogunlukla birbirinin igine girmis durumdadir. Bu nedenle ¢ok
karmagiktir. Dolayistyla her insanda stresin belirtileri ayn1 bigimde goriilmez. Her asamada

belirtiler gittikge kotiilesmektedir;ancak bazen, belli belirtiler -azalir veya yok olur ve

239 Acar Baltas-Ziihal Baltas:a. g. e. s:29
240 Keith Davis: Human Behavior At Work, Tata Mc Graw Hill, New York, 1983, 5:439
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digerleri bunlarin yerini alir, #

insanlarin stres altinda oldugunu gosteren Snemli belirtilerden bazilari gunlardir:>*

1. Daha 6nce kolaylikla verilebilen kararlan vermekte giigliik gekilmesi,
Degersizlik, yetersizlik giivensizlik ve terk edilmislik duygular,
Alisilmis davranis bigimlerinde 6nemli degisiklik,

En iyi olani degil, garantili olan1 segmek,

2.
3.
4.
5. Uygun olmayan durumlarda ortaya gikan 6fke, diigmanlik ve kizginlik dalgalan,
6. Sigara ve icki igme egiliminin artmasi,

7. Kisisel hata ve basarisizliklan siirekli diistinmek,

8. Asint hayal kurmak, sik sik diislinceye dalip gitmek,

9. Duygusal ve cinsel yasamda diigtincesiz davramslar,

10. Birlikte olunan kimselere asin giiven veya gilvensizlik,

11. Alistimistan daha titiz ve isin gerektirdiginden daha fazla ¢alismak,

12. Konugma ve yazida belirsizlik ve kopukluk,

13. Saghiga asin ilgi,

14. Uvku bozukiug.

15. Oliim ve intihar fikirlerinin sik sik tekrarlanmasi,

sorunlar kargisinda ilgisizlik ve kayitsizhik. '
' Stres ile bagisiklik sistemi arasindaki iligki Sheldon Cohen tarafindan 1991°de ortaya
konmustur. Uzun siireli strese maruz kalma, kisilerin fist solunum yollar enfeksiyonlarina

yakalanma olasiligini 3-5 misli artirmaktadir 2%

241 Nursel Telman: a. g. e. s:13
242 Acar Baltas-Ziihal Baltas:a. g. e. $:30
243 http://www. ato. org, tr/konuk/austun/KY/stres. htm
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3. 1. 1. Genel Uyum Sendromu

Hans Selye,bedenin stresli durumlarda verdigi {ic asamali tepkiyi” Genel Uyum
Sendromu” olarak adlandirmistir. “* Selye’nin ilk galismalan viicudun herhangi bir talebe
karg1 gosterdigi tepkiyi 6lgmekle ilgilidir ve bu tepkinin “istenmeden yapilan ve evrense! bir
nitelige” sahip oldugudur. icinde ortama uyum saglayan canh,denge ve diizen igerisinde
yasamini siirdiiriir. Dengeyi,diizeni,uyumu siirdiirmek,siirekli hareket sonucu gergeklesir.
Organizmanin  kendini  kollamasini,korumasini,varlifint  stirdiirmesini . saglayan dogal -
uyum,stresi Onleyici ozelliktedir. Uyumu bozan etkenler ofganizmay1 zor durumda birakr.
Uyumun bozulmasi sonucu ortaya ¢ikan durum stresi olusturmaktadir. Gerek dbgal ,gerekse
ruhsal toplumsal uyumu bozan bozan etkenler insanin i¢ ve dis diinyasindan kaynaklanabilir.

Genel Uyum Sendromunun ii¢ asamast vardir:?%

1. Alarm Reaksiyonu
2. Diren¢ Donemi

3. Tiikkenme Dénemi

Normal Karsi /
Koyma Diizeyi /

— —

Alarm Tepkisi Kars1 Koyma Asamasi Tiikenme Asamast

A
\\

Sekil 4 : Genel Uyum Sendromunun U¢ Asamas:

Kaynak:Acar Baltag-Zilhal Baltas:Stres ve Basa Cikma Yollar,Remzi Kitapevi,Istanbul,
1998 s. 26

244 R. Randall Cotrell:a. g. e. s:89
245 Acar Baltag -Ziihal Baltag:a. g. e. s:3-7
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3. 1. 1. 1. Alarm Reaksivonu

Bu dénem,insanin veya bir canlimin dig uyarani stres olarak algiladifi durumdur.
Organizma bu dénemde soka ve kontragoka girer. Sok déneminde viicut 1sis1 ve kan basinci
diiger,kalp duracakmig gibi olur. Hemen ardindan kontragok donemi gelir. Organizma bu

durumla basa ¢ikabilmek icin aktif fizyolojik girisimlerde bulunur, %

Birey bir stres kaynagi ile karsilastiinda, sempatik sinir sisteminin etkin hale gelmesi
nedeniyle beden “savas yada kag tepkisi” gosterir. Savas yada kag tepkisi sirasinda bedende
olusan fiziksel ve kimyasal degismeler sonucunda kisi stres kaynag ile ylizlesmeye yada
kagmaya hazir hale gelir. Bu durum kalp atiglarinin hlzlanma31,tansiy6nun yiikselmesi,
solunumun hizlanmasi ve ani adrenalin salgilanmasi bigiminde geligir. Savas yada kag
tepkisinin ortaya ¢iktifn asama, "alarm asamasi" olarak adlandinlir. Streste alarm
asamasinda, stresi yaratan kaynaklar ve bunlarin yogunlugu arttig1 8lgiide stres egrisi hizla
normal direng diizeyinin izerine ¢ikarak normal davranigtan sapmanin ilk isaretleri verilmeye

baslanir.

3. 1. 1. 2. Diren¢ Dénemi

Alarm asamasimi, "uyum yada direnme agamasi” izler. Stres kaynagina uyum
saglanirsa durum normale doner. Bu asamada kaybedilen enerji, yeniden kazamimaya ve
bedendeki tahribat giderilmeye ¢ahgilir. Stresle baga ¢ikildiginda parasempatik sinir sistemi
etkin olmaya baslar. Kalp atigi, tansiyon, solunum diizene girer, kas gerilimi azalir. Direnme
asamasinda birey, strese karsi koymak igin elinden gelen tiim gayreti ortaya koyar ve stresli
bir insanin davramglanim gdstermektedir. Belirli bir siire bireyin davramglarmda ve
yasantisinda bu durum gozlenebilir.

Viicudun direnci normalin iizerine ¢ikar. Yiiz yiize oldugu bu stres verici duruma

karg1 direncini yiikseltmistir. Bu durumdan kagmak veya ona uyum saglamak zorundan

oldugundan baska stres vericilere direnci diiger. «41

246 Acar Baltas -Zithal Baltas:a. g. e. s:3-7
247 Acar Baltas -Zithal Baltas:a. g. e. s:3-7
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3.1.1. 3. Tiikenme Dinemi

Stres verici olay ¢ok ciddi ise ve uzun siirerse,organizma i¢gin tiikkenme basamagina
gelinir. Titkenme asamasinda,parasempatik sinir sistemi etkindir. Artik uyum kapasitesi
kaybedilmig,kisi titkkenmistir ve stres kaynagi hala mevcuttur. Bu asamada. uzun siireli stres
kaynaklan ile miicadele edilemez ve kisi bagka stres kaynaklarimin olumsuz etkilerine agik

| hale gelir. * Bazen bu donemde yeniden alarm reaksiyonlan ortaya ¢ikar. Her canlinin
uyum yetenegi ve enerjisi farklidir. Uyku ve dinlenme viicudu onarabilir ama devam eden ve
basa ¢ikilamayan stresler karsisindadenge bozuluruyum enerjisi biter. Selye stresin
fizyolojik etkilerini vurgulayarak bu konudaki ¢aligmalara 6nemli katkilar saglamigtir.
Ancak;insana uygulanan sonuglarda bireysel 6zelliklere bagh olarak farkhiliklar
dogurmaktadir. Ciinkil bir insan igin ¢ok stres verici gibi gbziiken bir yaganti,difer insan i¢in
hi(; de rahatsiz edici olmayabilir. Stres verici durumlara ragmen uyuma elverigli bir durum
ortaya ¢ikarsa direng olusur. Direng¢ doneminde viicudun direnci normalin iizerindedir.

Organizma dengeye kavusunca uyum enerjisi biter.

Hans Selye’den sonra bazi aragtrmacilar Genel Uyum Sendromunun baz
eksikliklerini tespit etmislerdir. Bu arastirmacilardan Allen’a gore Selye sadece fiziksel
tepkiyi 6lgmiistiir. Bununla beraber stresin psikolojik ve davramgsal etkilerinin de mevcut
oldugunu belirtmiglerdir. Allen bu tiir streslerin zihinsel kokenli oldugunu belirtmektedir.
Bu teoriye gore Once zihin, stres olup olmadifim1 kabul ediyor, ardindan ﬁziksél tepki
meydana geliyor. > |

Fontana strese viicut ve zihnin kapasiteleri agisindan bakmaktadir. Fontana stresi
zihin ve viicudun kapasitesinin herhangi bir talebe karsi adaptasyonu seklinde tarif
etmektedir. Eger bir insanin yeterli kapasitesi mevcutsa stres “hayat kurtaric1”;aksi takdirde
“hayat yok edicisi” olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Bu tanimdan stresin iyi veya kotii; stres

248 Lower L. Lamberton- Leslie Minor:Human Relations:Strategies for Success,Irwin Mirror
Press,Chicago,1995 s:262 !

250 Roger.J. Allen:a. g.e., s:87
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sebeplerinin ¢cok degisken oldugunu; stresin talep ve sahsin kapasitesine g¢ok baZimli

oldugunu gormekteyiz. *>*

Stresi anlamak igin Oncelikle harici etkilere bakmali ve bu etkilerin ortadan
kaldirlmast veya azaltilmasi yoluna gidilmelidir. Personelin reaksiyonlarin bu etkileri
dengeleyip dengeleyemeyecekleri Slgiilmelidir. Kapasitelerin her insanda farkli sekilde
etkiler olusturdugu i¢in aym strese insanlarin farkli sekilde tepki gésterdiklerini; veya aynt
sahsin bir yil, bir ay, hatta bir giin sonra farkli sekilde reaksiyon gosterebilecegini

unutmamaliyiz.

Zararh etkenler organizmanin belirli sistemlerine de ve igslemlerinde degisikliklere yol
agar. Bu degisikliklerin farkli evreleri de,cesitli belirtilerin,yakinmalanm belirtir. Zararh
etkenlerin neden oldugu strese yani zorlanmaya kars1 organizmanin tepkisine “Genel Uyum
Belirtileri” denir.Genel Uyum Belirtileri,zararli etkenlerin organizmay1 zorladify,
organizmanin bedensel ve ruhsal tehdit ve tehlike karsisinda bulunduu zaman ortaya
¢ikmaktadir. ***Stres belirtilerini fiziksel,duygusal,davranissal,biligsel ve psikolojik olarak

ele alacagiz.

3. 1. 2. Stresin Fizyolojik Belirtileri ve Sonuglan
Fizyolojik belirtiler arasinda adale agnlan, mide bozukluklari, hazimsizlik, bas

agnilar, kalp garpintilari, ishal,halsizlik, ellerin terlemesi, agiz kurulugu, yerinde duramama

yada yorgunluk sayilabilir. #*°

]

Canli sistem,i¢ dengesini bozan bir uyanciya maruz kaldifindabu dengenin
bozulduguna iligkin geri bildirim hemen organizmaya aktanlir. Canli sistemin biyolojik yada
psikolojik dengesindeki bozulmaya iliskin bilgi,otonom sisteme geldiinde ve bu uyarict igin
“stres™,”biyolojik yada psikolojik dengenin bozulmas1” yorumu yapildifinda,otonom sisteme
aym anda endokrin sistemi de uyarir.Stres sirasinda organizmayt harekete gegirecek
hormonlan kanmn igine salgilayarak,mesajin kan yoluyla tim organizmaya yayllmasma yol

acarlar. Otonom sinir sisteminin,birbirine zit iglem yaparak organizmay: diyalektik bir dengede

251 D. Fontana:Managing Stress, Biddles Ltd. , Guildford,1989 q:98
252 Fulya Oztop:a. g. e. ,5:78

253 http://www. erkiran. s5. com/stres. htm
7
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tutmaya ¢alisan iki alt sistemi vardir. Bunlardan biri,stres yada hareket sirasinda faaliyeti daha
yogun olan “sempatik sinir sistemi”dir. Digeri ise i¢ organ faaliyetlerini azaltan “para-sempatik
sinir sistemi”dir Sempatik sinir sisteminin faaliyetine bagh olarak stres sirasinda gz bebegi
genisler,tiikliriik salgis1 engellenir,bronglar gevsetilir,glikoz salgis1 artarkalbin g¢alismasi
hizlanir,sindirim faaliyeti engellenir,bosaltim sistemi gevgetilir,glikoz salgis1 artar,cinsel
organlarin faaliyeti engellenir . Bunlarin sonucunda,6mek olarak gbze daha fazla ve degisik
agilardan 151k gireceginden,organizma daha gok uyarici gorebilir,bronslar gevsetildigi igin daha
rahat ve hizli nefes ahp verilir,bedenin o sirada enerji tiretmek igin ihtiyaci olan oksijen
bbylece saglanmaya ¢alisir. Kalp daha hizli ¢ahisarak,daha ¢ok enerji tiiketen ve titketecek olan
santral sistemi vé kas sistemi igin gerekli olan kam ilgili yerlere ulagtirmaya ¢aligir. Glikoz
salgis1 artarak,tlim sistemin hizlanan faaliyeti icin gerekli enerjiyi saglamaya ¢aligir. Sindirim
sistemi,faaliyeti sirasinda en ¢ok enerji tilkketen sistemlerden biri oldugu i¢in onun faaliyeti
yavaslar ve enerji diger sistemlere paylastirthir. Bu sirada kan diger blgelere 6zellikle kas
sistemi ve santral sinir sistemine gerekli oldugu i¢in deri yiizeyinden de uzaklagir,bSylece
. 4ra1anma aurumunaa aana az kan kayoi otacakur. Kanin deri ylizeyinden uzaklagmasiyla,deri
aym zamanda sofudugundan,tiiyler de diken diken olur. Ozellikle hayvanlar alemi igin bunun
iki tiir islemi vardir. Tiyleri kabarmig hayvan bir yandan daha heybetli gériinmekte ve
diismanlarini korkutabilmekteyken.diger yandan kendisi isinlma dummuﬁ'da daha az kan
kaybetmektedir. Bosaltim sistemi. de gevseyerek daha az enerji ihtiyac1 igerisine
girer,organizmay1 hafifleterek “savagsmasina yada kagmasina yardimci olmaya g¢aligir. Biitiin
duyu organlari daha duyarli hale gelir,isitme keskinleyip odaklasir. Bu sirada santral sistemi de
hizla ¢aligmaktadir. Bir yandan tiim fizyolojik stiregler yonlendirilmekte,endokrin sistemden
gelen geri bildirimler ve sisteme gelen diger dig uyaricilar yorumlanmakta,uyum stiregleri
isletilmektedir. ***

Asagida belirtilen hastaliklar strese bagli fizyolojik kékenli rahatsizhklardir:*

1. Dolasim sistemikalp ve damar hastahiklar:Carpintikalp atislanindaki diizensizlikler
ve artiglar,gogiis agrisi,miyokart enfarktiisii,hipertansiyon

2. Solunum sistemi hastahklari:Asin soluk alip verme,brongiyal astim

i
254 Uner Tan:Stres ve Organizmamn Olusturdugu Fizyolojik Etkiler,Gebze,1998, s:165
255 Cigdem Kirel:Stresin Bireysel Sonuglar,Stres Yo6netimi, AUAOF yaymlary,Eskigehir,1994, s:48
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3. Sindirim sistemi hastaliklan:igtahin kesilmesi,agin yemek yemehazimsizlik gastrit

ve llser gibi hastaliklar
4. Ureme sistemi hastaliklari:Ureme organlannda meydana gelen gesitli hastahiklar
5. I salg1 bezi hastaliklan: Hipertiroid,seker hastaligt
6. Deri hastaliklan:Kurdesen,egzama,sedef hastaliklan,sa¢ ve kil dokiilmesi

7. Hareket sistemi hastaliklan ve migren:Kire¢lenme,kas gerilimine bagh

hastaliklar,migren,kronik bas agnlar
insan bedeninin herhangi bir stres aninda gostermis oldugu baglica fiziksel dis belirtiler
Asagidaki gibidir:>
1. Carpint,
. Bas agrisi, S
. Soguk yada sicak basmasi,
. Mide bagirsak bozuklugu,sindirim zorlugu,
. Nefes darhigi,
. Ellerde titreme,
. Guiriiltilye,sese kargi agirt duyarhlik,

. Uykusuzluk,asir yada diizensiz uyku,

O 0 N N R WwN

. Bitkinlik,yorgunluk,
10. Mide kramplari,
11. Boyunda ,ensede kasilma,
12. Yemek aligkanliklarinda degisme,
13. Sik sik iigiitmek,
14, Alerji,

Yapilan arastirmalarda stres belittilerinin en ¢ok kalp-damar sistemi {zerinde
goriildiigii tespit edilmistir. Sikinti ve yiiksek tansiyon arasindaki iligki uzun stiredir
bilinmektedir. Hava trafik kontrolorleri lizerinde yapilan bir aragtirmadayliksek risk

ortamlarindan biri olan hava trafik kontrol isinde ¢aliggnlarin kan basinglarinin diger islerde

o g iy,

s

256 I:Http:/hurweb01. hurriyet. com. tr/hur/turk/
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calisanlara oranla 4-5 kat daha fazla oldugunu ortaya gikarmistir, <7 Hipertansiyon veya kan
basicinin kronik olarak yiikselmesi,kalp-damar hastaliklarinin en Snemli sebebidir. Yiiksek
kan basinci damarlar tizerinde ¢ok bilyiik ve ciddi sorunlar yaratir. Yiiksek tansiyon stresle
QOi( yakindan ilgili bir stres olayidir. Ciinkii stres,gok derin ve siddetli bir etkiyle kan

basincini arttirmaktadir, 2%

3. 1. 3. Stresin Duygusal Belirtileri ve Sonuclar

Organizma alarm asamasinda iken bazi duygusal tepkiler de olusmaktadir. Eger
baslangigta “biyo/psiko/sosyal varolusa “bir tehdit” olarak yorumlanirsa korku ve kayg gibi
durumlar ortaya ¢ikar. Ornegin bu uyarici,deprem,savas,niikleer sizinti vb. gibi gergekten
biyolojik yasami tehdit eden bir uyarici olabilir. Sevilen birinin yok olacaibizi terk edip
gidecegi,mal varliginin kaybedilecegi,bir sinavda basarisiz olunacag gibi diisiinceler de eger

psiko-sosyal varolusa tehdit gibi yorumlanirlarsa benzer duygulara yol agabilirler.

S6z konusu uyaricilarkiginin yasam alanina bir miidahale gibi yorumlanirsa,bu kez
de yasanan duygu genellikle 6fke ve kizginlik olmaktadir. Ornegin bir amacimiza ulagmaya
calisirken,herhangi bir Kisinin yolumuza ¢ikip bize engel olmasi gibi. Uyancilarin yada
denge durumundaki degismenin bir kayip gibi yorumlandif: durumlarda ise yagsanan duygu
genellikle karamsarlik veya depresyon olmaktadir. Bu duygulann kendileri de duygusal
dengenin bozulmasina yol actlklanﬁdan,basll bagina stres yaratici olabilirler. Yogun korku
yada panik duygusuyla aym anda olusan fizyolojik tepkiler,hatah olarak ‘kalp krizi
gegiriyorum geklinde algilanmirsa yeni bir stres kaynafi olusturabilir. Bu kez bedenin bu

‘duygulara bagli stres’ ile bas etmeye galismas: ve fazladan enerji sarf etmesi gerekir, >

Yasanan herhangi bir yogun stres aninda bedenin g&sterdigi duygusal belirtiler ise su
sekildedir: >
1. Huzursuzluk sikinti,gerginlik,

2. Kaygih olmak,

257 Giiler Mocan:Stresle Olusan Psikomatik Hastaliklar,Stres Yonetimi Semineri, Tirkiye Sanayi Sevk ve
idare Enstitiisti 25-26 Aralik,Gebze,1986,5:95

258 Roger Allen:a. g. e. ,5:95. - aktaran:Salih,Giiney, a. g. . s:45,,1
259 Acar Baltas:a. g. e. 1998,5:261
260 :http:/hurweb01. hurriyet. com. tr/hur/turk/
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. Durgunlasma,¢kiintii hali,

(PP

4. Sinirlilik,saldirganlik veya kayitsizlik,

5. Duygusal olmak,

6. Endise,

7. Karmasa ve karar vermede giicliik,

8. Hasta hissetme,

9. Olaylar karsisinda kontrolden ¢ikmak yada yenilgi hissi,
10. Ruhsal durumda ani degisiklikler.

3. 1. 4. Stresin Bilissel Belirtileri ve Sonuglar

Stres tepkisi sirasinda santral sinir sistemi daha gelismis olan hayvanlé.rm ve
memelilerin beyinlerinin diger bdlgelerinde de yogun bir faaliyet vardir. Dikkat siiregleri
keskinlesmistir. Uzun siireli bellek hizlanmig ve bilgi islenmeye caligmaktadir. Eski
angkanliklara ¢6ziim yollarina iliskin bilgiler hizlanmakta ve dengeyi bozup stres tepkisini
baglatan bu uyarainm ne oldugu anlasilmaya ¢alisilmaktadir. insanda hareket halinde olan ve
hizli ¢ahsan diger biligsel siiregler de vardir. Diistinme iligkiler arama,uyaranlar arasi
ortaklar yakalama kategorilestirme,problem ¢6zme yollanm diigliniip en uygun olanim
secme vb. gibi. Bedende ve zihinde bitin bu faaliyetler olusurken bizim fark
edebildiklerimiz isekalp atiglanmiz,soluk ahp veriglerimizin hizlanmas1,yliziim{iz{in renginin
solmasi,elimizin ayagimizin sogumasi,tiiylerimizin diken " diken
olmasi,boguluyormug,bayilacakmig gibi olma duygusu,tuvalete gitme
ihtiyaci,hazimsizlik.,gene kaslanmiz yada bedenimizin tiimiinde gerginlik,bir kasilma ve
yasadigimiz  korkuheyecan duygulandir. Bunlarin  birey tarafindan kolayca fark
edilmesi,bilingli olarak stresi azaltmak igin gerekli dnlemleri almamiza yardimes olabilir. 261

Stres altinda olusan bilissel tepkiler su sekildedir:%2
1. Unutkanlik B

2. Konsantrasyonda azalma

®

261 Fulya Oztop:a. g. e. s:98
262 L:http:/hurweb01. hurriyet. com. tr/hur/turk/
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. Kararsizlik

(V%]

4. Organize olamamak

th

. Zihin karisikhigi

6. Ilgi azalmas!

7. Matematiksel hatalarin artmasi
8. Zihinsel durgunluk

9. Sosyal hayatin kisirlasmasi

10. Olumsuzluklar iizerine odaklanmak

3. 1. 5. Stresin Davramssal Belirtileri ve Sonuclan

insan organizmasinin stres durumlarinda gosterdigi davramigsal tepkileri” aktif ve
probleme yonelik” ile” pasif ve savunmaya yonelik olanlar” geklinde ikiye ayirabiliriz. Aktif
davranislar genellikle stres olusturucu etmene yoneliktir ve onu ortadan kaldirmay: amaglar.
”Savasmayla ilgili” tepkiler bunlardandir. ~Pasif davranislar ise,kagmayla ilgili davraniglan
icerirler. Pasif davranislar ,stres ortamindan bir siire uzaklagip enerji toplamayr ve daha
sonra doniip stres olusturucu faktdrii ortadan kaldirmayi ic;eriyorSa,yararli olabilirler. Aksi
takdirde o faktdrle yeniden karsilagsma olasilifi her zaman 1911_1 wvardir. Insan agisindan
bakildiginda da stres olusturan faktorlerin bir kismi kontrol disinda,fiziksel g¢evreden
kaynaklanan etmenlerdir. 2

Davranigsal grupta ele alinan stres belirtileri,genellikle disardan gﬁzlenebfilen ve
davranigsa yansiyan belirtilerdir. Stresli durumlar ¢cofu zaman kisiye fazla diigtinme siiresi
birakmaz. **Giinliik yasantimizda meydana gelen bir takim degisimler stres habercisi
olabitir. Bunlari su sekilde siralayabiliriz: 2%

1. Yiiksek sesle veya ¢ok hizli sekilde konugmak,

2. Esnemek,

3. Tirnak yemek.dis gicirdatmak izl sekilde ylirimek,

263 Fulya Oztop: a. g. e. s:167 i
264 A. Ceylan:Orgiitsel Davranigin Bireysel Boyutu,G. Y. T. E,1997 5:145
265 I:http:/hurweb01. hurriyet. com. tr/hur/turk/

84



4. Azalan sahsi etkinlik(unutkanlik,sik sik hata yapma,negatif olma vb. ),

5. Sik sik ise gelmeme,

o. nisisel gorlintiistinii ihmal etme.

Insanin ruh saghginda meydana gelen olay uyku diizenini de olumsuz ydnde
etkilemektedir. Stresle ilgili yapilan aragtirmalarin hemen hemen hepsinde uyku ile ilgili
problemler goriilmiistiir. Uyku,insan yasaminin temel ve vazgegilmez etkinliklerinin baginda
gelir. Gergekten insanin genel saglifinda bir problem olustugunda bunu hemen uyku
diizenindeki bozukluklar takip eder. Stres altinda uyku bozukluklan iki sekilde meydana
gelmektedir. Birincisi uykuya dalma gii¢liigii,ikincisi ise gece boyunca uyuyamamadir. Bir
baska uyku bozuklugu ise uzun siire uyudugu halde dinlenmis olarak uyanamamasidir. 2%
Stres her zaman uykusuzluga neden olmayabilir, Baz1 insanlar stresli olduklann zamanlarda
uyumay1 tercih ederler.

Stres sonucu bireyin ruhsal dengesizliginin yaninda yasama olan ilgi azalmakta ve
bununla beraber istahsizhik ortaya ¢ikabilmektedir. Diizenli olarak beslenmemek bireylerde
fiziki agidan olumsuz sonuglar dogurabilmektedir. Kisa siirede kilo artiglan veya kayiplan
goriilebilir. Bu da kimi zaman stresli olan kisilerin yemek yeme oranlarinda arti§ olabilecegi
durumunu agiga ¢ikarmaktadir. Yemek yemek insani kisa siireli olarak problemlerinden ve
yogun duygu birikimlerinden uzaklastinr,rahatlatir. urum bdyle olursa yemek sayist ve orani

artarak devam eder sonugta kilo artiglar goriliir.

Stresli olan kisi sigara ve alkol alim oramm arttirabilir;hatta yiiksek stres
seviyelerinde bagimli hale gelebilir. Bu maddeleri almak ihtiyaci1 hisseden kimse,ihtiyacini
giderene kadar sinirli ve asabi hareketler sergileyebilir. Stres yiikii fazla olan bireyler su

davramssal 6zellikler daha ok goriiliir:?’
1. Telaslanma,
2. Mutlu olma davramsinm sergileyememe,
3. Kararlara katilmama,

4. Sabirsizlanma,

266 Salih Giiney: a. g. e. s:453
267 Salih Giiney ve Digerleri:Ydnetim ve Organizasyon,Nobel Yayin Dagitim,Ankara,2001 s:516
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5. Alingan olma,

6. Stirekli elestirme,

7. Yapici Oneriler sunmada zorlanma,
8. Insiyatif kullanmada zorlanma,

9. Uzun stireli ¢alismama,

10. Empati becerisi sergileyememe,

11. Unutkanlik.

3.1. 6. Stresin Psikolojik Belirtileri ve Sonuglar

Stresin ortaya ¢ikardig) fizyolojik sonuglara kargi organizma,bazi duygusal tepkiler
gostererek,stresle basa ¢ikmaya g¢alisir. Herhangi bir uyanicikiginin yagam alanina bir
miidahale gibi yorumlanirsa,bu kez yasanan duygu,genellikle 6fke ve kizgmhk olacaktir.
Uyancilarin yada denge durumundaki degismenin bir kayip olarak yorumlandi1 durumlarda
ise yasanan duygu karamsarlik veya depresyondur. Bu duygulart kendileri de,duygusal
dengenin bozulmasina yol agtif1 igin,bagh basina bir stres kaynagidir. 2

Psikolojik belirtiler ise endiselenme, konsantrasyon glicliigli, unutkanhk, sinirlilik
yada kontrolsiizliik duygusu, kendini tiziintiilii, kizgm yada zaman baskisi altinda hissetme

seklinde siralanabilir.

Psikologlar agisindan stres,onu zihninde tasiyan kisiye aittir. Hepimiz giinltk,basit
gﬁzlemlerimizdeh,aym olaya farkl: kisilerin farkli tepki ve yaklagimlarinin oldugumf biliriz.
Bu farklilik zihinsel sartlardan,sosyal sartlara kadar uzanan degiskenlerden kaynaklanir. 2%

Stres tepkisi,ortamda ne olduguna bagli olarak degil,insanin olana nasil tepki
verdigine baglt olarak ¢ikar. Hissettiklerimiz esas olarak diigtindiiklerimiz paralellindedir. Bu

sebeple stres belirli insanla belirli olayin etkilesiminde ortaya ¢ikar. Olay tek bagina
belirleyici degildir. Burada kilit nokta,o belirli durum ile o kisi arasindaki islemdir. 27

268 Hasan Tutar:a. g. e. $:261 p
269 Ziihal Baltas:Stresin Psikolojik Ozellikleri, TUSSIDE Stres Y6netimi Semineri,Gebze,1987,5. =
270 Acar Baltag-Ziihal Baltas:Stres ve Stresle Baga Cikma Yollar,istanbul 1998, s:32
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Hayatimizdaki degiskenlerbireye 06zgii birtakim psikolojik mekanizmalardir.
Algilayabildigimiz olayla basa ¢ikabilmek i¢in birtakim “Stres verici” veya >stres vermeyici”
olarak ayirmamiz gerekir. Lazarus zihinsel psikoloji ile ilgili ¢ahiymalarinda,durumu
tanimlamamiza yardimci olan faktorleri birincil degerlendirme ve ikincil degerlendirme

olarak ele almistir. Bu konular genis olarak stresle basa ¢ikma konusunda ele alinacaktir.

Birincil degerlendirme,yasanilan durumun algilanmas1 ve kisi i¢cin ne anlama
geldiginin degerlendirilmesidir. Bu dénem,yasantinin anlamm kegfetme ~dfinemidir. Bize
uymayan bir seyin olup olmadifina bakanz,durum bizi herhangi bir sekilde etkilemiyor ise
ndtr bir yasantidir,yada iyiligimize destek oluyor,bizi koruyor ise olumlu bir yasantidir. Stres
verici olarak dégerlendirmemiz icin bu yagantinin bizi zedeleyecegi,mlicadeieye zoriayacagi
yani tehdit edecegini diisiinmemiz gerekir. Ikincil degerlendirme ise birinci agamada kisi
yasantiy1 stres olarak degerlendirmis}ise ikinci asamada olayr yonlendirme ve olay ile basa
¢ikabilme yollan ile ilgilidir. Artik imkanlan ile bu konuda ne kadar etkin olabilecegine
bakar. Bu asamada da basa ¢ikabilme davranimm yeterli bulmaz.eksik gériir ise artik tam bir
stres s6z konusudur. Kisi psikolojik diizeyde de,bedensel diizeyde de stres tepkisi verir.
Diigiince,duygu ve davramig diizeyindeki yikici ve olumsuz ile birlikte,bedendeki alarm
reaksiyonian devreye girer. Bir durumun birincil ve ikincil degerlendirme sistemleri sonunda

tehdit olarak algilanmasinda rol alan psikolojik faktorier ug agiaan eie anmr:

—_—

. Ihtiyag ve giidiiler

[$94

. Inang sistemleri ve algisal 6zellikler
3. Egitim ve bilgi birikimine bagh zihinsel kaynaklar

Stres s6z konusu- oldugunda 6nemli olan,0 olayin o kisi i¢in “tehdit edici” olarak
algilanip algilanmamasidir. Bireysel farkliliklar,gegmis yasantilar,kisilik gibi farkli psikolojik
mekanizmalan ifade eder. Ihtiyaglar ve gegmis yasantilar bireye 6zgidiir. Farkh kisiler aym

tepkileri veriyor dahi olsalar bunlarin siddetleri birbirinden farkh olacaktir. 27!

Psikolojik belirtiler olarak gerginlik, gecimsizlik,igbirliginden
kaginma,endise,yetersizlik duygusu ve yersiz telas: sayabiliriz. Strese giren kimsede kas ve
sinirsel gerilim ortaya ¢ikar. Gerginlik kendisi stres olusturabildii gibi stresinde bir

sonucudur. Stresti Kistler ¢evresinde bulunan insanlara'_ kars1 s6zel ve fiziksel olarak kirici

271 Acar Baltas-Ziihal Baltag:a. g. e. ,Istanbul 1998,s:32
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olabilirler. Stres igindeki birey ,sikintilariin ¢ogunu aile ve is gevresine yansitmaktadriar.
Gegimsiz olma stres sonucu ortaya g¢ikan bir durumdur. Bunun yanmda &tke kiginin
kaygilarindan kurtulmak igin bagvurdugu bir savunma mekanizmasidir. Caligma ortamlarinda
sergilenen saldirgan ve Ofkeli davraniglarbireyin gecimsiz olmasina ,is ve arkadaghk
iligkilerinin bozulmasina neden olabilmektedir. Strese giren kisi kendini ¢evresinden ve
toplumdan soyutlayarak kendisine bir emniyet af1 olusturur. Bu durum da bireyin toplumsal
destek ve paylasim imkanlanmi ortadan kaldinr. Kisinin aniden igine kapanmasidiger

kisilerden uzaklagmas: bir stres gostergesidir.

Stres ve asin yorgunluk durumlarninda stres artar. Stresin en belirgin belirtilerinden
biri,kisinin devamhi endise i¢inde olmasidir. Stresli durumlarda baz1 bedensel hareketler sikca
yapilir. Bu hareketlerin yapilmasi sirasinda derin nefes alindif i¢in oksijen miktan artar ve
endiseye neden olan laktik asidin oksitlenerek kandan atilmasi Qabuklasir. Ancak

hareketsizlik durumu devam ederse endise de devam eder. <7

Yetersizlik ve islevsizlik duygusu,uzun siireli stres durumlarindan sonra ortaya ¢ikan
onemli bir belirtidir. Yetersizlik ve iglevsizlik insanlan ac1,ﬁmitsi’zl.iﬂl“(‘ ve bunalima gﬁﬁirﬁr.
K’isinin icine girdigi bu durum bireyin biitiin enerjisini alir ve iy yapamaz duruma getiri- "

insanlarin beklenmedik ve ahigilmadik durumlarda telasa kapilmas: dogaldir. Ancak
uzun siireli stres durumlan kisilerin normal ve alhisilmig fonksiyonlarim yerine getirmelerini
engeller ve onlarin siirekli ve yersiz bir telas i¢ine girmelerine sebep olur. Farkli nedenlerle
telasa kapilan bireyler,beklenmedik durumlar karsisinda gereken tepkileri veremedikleri igin
hem stresin kaynagma iliskin olarak hem de sergiledikleri davraniglann yersizligi kargisinda
tiimiiyle {imitsizlige kapilabilirler. Bu durum onlarin stresle baga ¢ikma yeteneklerinin de

74

olumsuz yonde etkiler.

272 Donald Norfolk:is Hayatinda Stres Kaynaklan(Cev. Leyla ﬁerdaroglu,Form Yaymlari,istanbul, 1989, s:37)
273 Salih Giiney: a. g. e. s:456
274 Salih Giiney: a. g. e, $:456
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3.2. STRESIN ORGUT UZERINDEKI ETKILERI VE SONUCLARI

Stresin ¢alisanin saghif1 lizerinde ortaya ¢ikardifi sonuglar yaninda,Grgtitsel verimlilik
ve performans agisindan da olumsuz etkisi bulunmaktadir. Bu olumsuz etkiler 6rgiit iizerinde
iki boyutta ele ahnmaktadir. Bunlardan birincisi 6rgiitlin temel amac: ile ilgili faktSrlerden
biri olan verimlilik ve performans disiikligii,digeri ise Orglitte verimliligi,etkinligi ve
performansi ortaya ¢ikaracak olan insan faktdriiniin yasadig: yabancilasma duygusudur. Stres
calisanlarin 6zellikle zihinsel ve duygusal yeteneklerini ortaya koymalarnh olumsuz yénde
etkiler. Stres isglicli devrinin hizinin en 6nemli nedenidir. Birey ¢alistifi ortamda is tatmini
bulamamas! durumunda,dncelikle ise devamsizlik,sonra da isten ayrilma gibi bir yol
secebilir. Bu durum da nitelikli eleman kaybina neden olur. Stres ayn1 zamanda Orgiitte
bireysel ¢atisma ve gruplar arasi gatismaya neden olabilir. Bunun sonucunda performans
disiikliigi goriilebilir. >

Stres, bireyleri ve organizasyonlan degisik y6nde ve oranda etkiler. Verimlilik ve
etkinlikle olan iligskisi nedeniyle stres,ekonomik agidan olumsuz sonuglar dofurmaktadir.
Asint yiiksek derecede stres is gorenin fiziksel ve zihinsel sistemini bozmaktadir.
Hastaliklarin ¢ofalmasi kalifiye eleman kayiplan,6denen tazminatlar Srgiite agir bir mali
kiilfet yiiklemektedir. Strese bagli hastaliklar bir yandan oOrgiitlerde iiretim ve verim
kayiplarina neden olurken,diger yandan da yiiksek saglhik harcamalarm gerekli kilmaktadir.
Jireysel agidan bakildiginda ise ‘kisa ve uzun siireli hastaliklara neden olabilen is
stresi kisilerin yasamlannin yitirilmesine neden olmaktadir. is ortaminda stres altinda ¢aligan
bir is¢i organizasyonlara hem parasal agidan bir maliyete hem de zaman agidan kayba yol
agmaktadir. Ornegin ¢alismalar is stresinin; iste yaralanma, ig¢iye 6denen tazminat, hastahk,
devamsizhik, isi yavaslatma, diisiikk verimlilik gibi sebeplerle her yil ABD’ne 150 milyar
dolardan daha fazlaya mal olmakta oldugunu gostermektedi’. Bu galismada her on
Amerikalidan yedisinin is stresi ile ilgili saglik problemleri ile kargilagtiklan dolayisiyla
distik verimliligi  isaret ettiklerini belirtmektedir. Calisanlar ySneticiler hakkinda

275 Hasan Tutar:a. g. e. s:254

276 www. mindtools. com
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organizasyonlarda meydana gelen stresle ilgili hususlar igin dava agmakta ve yiiklii tazminat

kazanmaktadirlar. Boylece organizasyonlarin zararlan artmaktadir. 27

Genel c¢ercevede inceleyecek olursak;stres agsafida belirtilen olumsuz sonuglar
nedeniyle isverenlerin dnemli harcamalar yapmasim gerekli kilmaktadir. 278

.. Verim distikligu

2. Ise devamsizlik

3. Saghk sigortast 6demelerinin artmasi

4. Personel devri

5. Personel tazminat talepleri

6. Hirs1zlik ve sabotaj

3. 2. 1. Verimlilik ve Performans Diisiikliigii

Orgiitlerin ¢alisma ortamlarinda biiyiikk bir etkinlik gSstermeleri,calisanlara ve
¢alisanlarin performansi da,psikolojik iklimlerestres diizeyine baghdir. Uygun psikolojik
iklim,ancak olumlu stres diizeyindeki bireyler tarafindan gosterilebilir. Orgiitsel iklimin,s6z
konusu olumlu stres diizeyini koruyacak diizeyde olmasimin,verimlilik ve performansla
dogrudan iligkisi vardir. .

Dﬁsﬁk‘stres diizeyi ve asin stres diizeylerinin,is gérenlerin performanslan {izerinde
olumsuz etkileri vardir. Stresin 6lgiilerini ayarlamak,aym zamanda stresle basa ¢ikmak veya
stres yonetimi anlamma gelir. Duyular yoluyla etkileme,yenilikler ve catigmalar,gerilim
diizeyini yiikseltirken,tek diizelik,sezinleme yetenegini ve uyum,bu diizeyi diigiiriir. Gerilim
esigini agmayan ilimlt bir gerilim,insani bir “molekiil yifim” olmaktan kurtanr ve
performansim yiikseltir. Gerilim diistikse,viicut ise kargt tiim duyarlibklarim kaybeder.

verimiliik ve performans diiser,is gorenler ise karg: kendilerinde bir motivasyon bulamazlar.
279

Orgiitte tiim ¢alisanlar igin yaratici bir gerilime ihtiyag vardir. Yaratic1 gerilim olumlu
stres diizeyinde ortaya ¢ikar ve en fazla liderin buna ihtiyaci vardir. ”Yaratici gerilim.

olmadan yiiksek bir performans gostermek miimkiin olmadif1 gibidnemli bir yonetsel

277 D. Tengilimoglu:is Ortaminda Stres ve Stresle Basa Cikma, Ydntemleri s:12
278 Walter Schaefer:a. g. e. s:310
279 Hasan Tutar:a. g. e. s:255
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tfonksiyon olan “yoneitme” isleminin basarili bir sekilde yOnetilmesi liderin bu yaratici
gerilimi sayesinde miimkiindiir. Lider yaratici gerilimi sadece kendisi i¢in degilbiitlin
orgiitsel ve ydnetsel sitreglerdeki galismalarda olusturmah ve yonetmelidir. Orgiitte galisanlar
arasinda giiclii bir motivasyonu ve etkinligi ortaya ¢ikarmak,liderin is gorenleri olumlu stres
diizeyinde tutmas: ile miimkiin olabilir. “*Bununla beraber g8reve ve kisiye bagh olarak
stresin etkilerinin farkli olacag1 da degerlendirmeli ve stres seviyesi buna bagh olarak

belirlenmelidir.

3. 2. 2.°Stres ve Yabancilasma

Modem toplumlarda bireyselligin 6n plana ¢ikmasi ile birlikte,yalmzlasma ve
yabancilasma egjlimleri,baslhi basina bir korku ve endige kaynagidir. Yabancilagma olgusu
bireysellesme siirecinin ortak bilesenidir ve bireysellesmeye 8denen bedeldir. Modemn
toplumlarda tiim hayat unsurlan,8ylesine karmagik hale gelmis,iiretim,dagitim ve tiketim
sliregleri dylesine 6zellesmis ve bollinmistiir ki;birey bunun sonucunda kendi kapasitesine
duydugu 6z giiveni yitirmistir. Giivensizlik duygusu ise,stresin bagka bir kaynagidir. Birey bu
toplumsai paradigmada ve ¢alisma yasaminda anlamadifi emirlere maruz kalmaktahigbir
surette kontrol edemedigi giiclerin insiyatifiyle kendisinin se¢medifi bir noktaya dogru
siriiklenmektedir.

is yasaminda kisisel atilim sansinin ortadan kaldirilmasmin bir sonucu olarak,bireyin
kendinin gerceklestirememe durumubir stres kaynafidir ve Orgiitsel agidan ©Snemli
performans kayiplarna yola agar. Modern Orgiit tasarimi,insan ile dogas1 arasinda dengenin
kaybolmasina yol agmigtir. Bu”anlamsizlik hissi” yine bir stres kaynagidir. Modern
oOrgiitlenis tarz: i¢inde,insanin sadece fiziki bir unsur,bir dekor durumuna indirgenmesi,onun
kimliginin pargalanmasina,manevi temellerinin yok olmasna ve yasammm anlam

Biitiinliigiiniin kaybina yol agnmstir. Anlam kaybi ise bagka bir gerilim kaynagidir. %!

280 Hasan Tutar:a. g. e. $:256
281 Hasan Tutar:a. g. e. s:257
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3.3. STRESIN OLCUMU

Bireyi etkileyen stres faktorleri ¢ogaldik¢a hangi faktdriin daha dnemli oldugunun
bilinmesi gerekmistir. Bu yiizden de stresin dl¢limii 5nem kazanmigtir. Eer stresin Slgiimii
olmazsa sonuglart da tartistlamaz. Stresin birey iizerindeki etkisini anlayabilmek igin stresi

Olgmek gerekir.

3. 3 1. Performans Testleri ile Stres Ol¢iimii

Kiginin stresi yasamaya baslamasiyla basarilarini etkileyen 6zellik ve yetenekleri dis
diinyaya farkli yansir. Stresli durumlarda genellikle kisinin performans: azalir. Stres
performansi etkiledigi i¢in en iyi yéntem performansi dlgmektir.

Performans testleri bireyin stresi yasadiktan sonraki etkilerini dlger. Efer birey
gliriiltli gibi stresdrlere maruz kaldiktan sonra diislik performans gosteriyorsa,performansin
stres ile azald1g1 dustiniiliir. Cohen’a gore stresin yarattif1 viicuttaki olumsuz etkiler ve genel
tiikenis gibi uyancilar ortadan kaldinlsa bile etkileri devam eder. Mésela,stres yagama yazilt
metinlerde diizeltme yapma gibi zihinsel etkinliklerdeki basartyr azaltir. Fakat bagany:
sadece stres etkilemez. Hastalik, yorgunluk gibi g¢evresel ve kisisel faktdrler de bireyin
performansimi arttinr ya da azaltir. Bu yilizden de performans testleri kisisel rapor

envanterleri veya fizyolojik dlgiilerle birlikte kullanilmahdir.

3. 3. 2. Fizyolojik ve Biyolojik Degisimler Yoluyla Stres Olgiimii

Stres Ol¢limii,stresin  bireyde -yaratugy fizyolojik ve psikolojik degisikliklerin
Olciimiiyle saglanir. Fizyolojik ol¢lim igin kullanilan etkiler kan basincikalp
atislan,refleksler,nefes alma hiz1 gibi degisiklerdir.

Ayrica biyolojik dlgiilerle stres analizinde bazi salgilarin artmasi kullamlir. Tiik{irlikte
hormon yogunlugunu lgerek, viicudun norolojik ve kimyasal tepkilerini inceleyerek, stresin
organizmayi nasil yiprattifi somut bulgularla saptanmaktadir. Hamilelik d5neminde stresin
gelismekte olan cenin'i de etkiledigi anlagitmistir. Bu galigmalar " PsikonSroimmunuloji "

adinda yeni bir bilim dalinin dogmasina neden olmugtur. ?*

e i

282 http://www. ate. org. tr/konuk/austun/KY/stres. htm
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stres dlgmek i¢in kullamlan mekanik ve elekirikli aletler dogrudan degerleme yapma
ve homojen olma ve kolayca degerlendirebilme agisindan giivenilir ve vararlidir. Fakat ou
arag geregler 6lgiim sirasinda kiside stres yaratir . Ozellikle laboratuarda stresin biyolojik
etkilerinin 6l¢iilmesi bazi kisilerde stres yarattifindan kullanilan araglar kiigliltiilmiis ve
klinik ortamin disinda da kullanilabilecek hale getirilmigtir. Bu araglar daha az goze
battigindan daha giivenilir sonuclar vermigtir.

3. 3. 3. Hayat Olaylar: Tablosu ile Stres Olciimii

Stresin Sl¢limii ile ilgili galismalarin baglamasindan sonra aletli Slgiimiin yam sira bir
dizi aletsiz Slglim yontemi de gelistirilmistir. Bunlann en yaygin olani sosyal ySnden
adaptasyon derecelendirme tablosu SRRS’ dur. Thomas H. Holmes ile Richard Rahe
tarafindan 1967°de gelistirilmistir. Bu tablo en gok stres olusturandan en az stres yaraticiya
kadar ¢esitli hayat olaylarini siralamaktadir. Bu olaylardan en ¢ok stres yaratana 100 puan
verilmis (esin 6liimil), en az stres yaratana da 11 puan verilerek (hafif sinavlar ve kanunlarin
basit diizeyde ihlali) derecelendirilmistir. Boyle bir tablo olugturulduktan sonra kisilere
gecen 6-24 ay i¢inde yasadiklar olaylan isaretiemeleri sbylenmis, sonra igaretlenen olaylarn
puanlari toplanarak toplam puanin gelecekteki olaylarla korelasyonu bulunmustur.

.Esasinda, Holmes ve Rahe bu tabloyu, hayata uyumdaki degigmelerin streste kilit
faktor oldugunu diisiinerek gelistirmislerdir. Hayat olaylan tablosu gelistirildikten sonra bu
tablonun iginde yer almasi gereken degiskenlerin sayis1 ve tiirli gok tartigilmigtir. Aynica
degiskenlerin tiim insanlar i¢in ayn1 anlami tagiyacagi yoniindeki diislince de bu dlgegin zayif
taraflarindandir. Amerikan toplumundaki yasam degisikliklerinin stres degerleri asagidaki
Tablo 1 ‘de gériilmektedir:
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YASAM DEGIiSiKLIKLERI PUAN
Eslerden birinin 8liimil 100
Boganma 73
Eslerin ayri yasamasi 65
Hapiste yatma 63
Aileden yakin birinin Slimii 63
Yaralanma ve hastalanma 53
Evlenme S0
Isten atilma 47
Evlilikte barisma 45
Emekliye ayriima 44
| Hamilelik 40
| Cinsel giiclikler 39
Aileye yeni bir ¢ocuk katilmasi 39
Mali durumda degisiklik 38
Y akin bir arkadasin Sliimii 37
Degisik bir ise gegmek 36
Esinizle aramizdaki gegimsizlik 35
Bir ipotek veya icra durumu 31
Bir ipotek veya icranin gerceklesmesi 30
Isinizdeki sorumlulugun degismesi 29
Oglunz veya karinizin evi terk etmesi 29
Kaymnvalide veya kayinpederle ¢atisma 29
Esinizin ise baglamasi veya isi birakmast 29
Onemli bir bagartya ulagmaniz 28
Okula baglama veya bitirme 26
Algkanliklar gbzden gecirme gerekliligi 24
Ustlerinizle tartismaniz 23
Is saatlerinde veya sartlarinda degisiklik 20
Tasinma 20
Okul degistirme 20
Eglence tarzinda degisiklik 19
Toplumsal etkinliklerinizde degisiklik 18
Diisiik degerli bir ipotek 17
Uyuma aligkanliklarimzda degigiklik 16
Aile toplantilar sayilarinda degisiklik 15
Yeme ahiskanliklarinda degisiklik 15
Tatil 13
Noel 12
Kiiciik suglar 11

Tablo 1:Yasam Degisikliklerinin Stres Degerleri(Amerikan Toplumu)

Kaynak: Hasan Tutar:a. g. e. s:227
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Kiulttirel farklar g6z6niine alindiginda ise verilen puanlann degiskenlik g&sterecegi
kagimlmaz bir gergektir. Tiirk Kiiltiiril i¢in yapilan aragtirmalarda ise listeye yeni bazi olaylar
eklenmis ve ¢izelgede gosterilen olaylan agirliklaninda degisiklikler olmugtur. Tiirkiye’deki
yasam degisikleri agirlik puanlan Tablo 2°de gosterilmistir:

. YASAM DEGISIKLERI PUAN
Cocugun Oliimii 92
Esin §limil 90
Es tarafindan altatilma 87
Anne yada babanin §liimii 87

| Hapis cezasi ‘ 86
Cocugun agir bicimde hastalanmasi 85
Evlilik dist hamilelik 83
istenmeyen evlilik yapma 83
Esin agir hastalanmasi 79
Anne-Baba gecimsizligi ya da ayrilma 78
Es ile ciddi anlagmazlik 77
Agir hastalik kaza ya da yaralanma 75
Boganma 73
Bilyiik dlciide borglanma 72
Hakkinda kétii sdylentiler ¢ikarilma 72
Evlilik digi iliskiye girme 68
Bebek diisiirme : . 68
Y akin bir dostun Sliimii 66 . ,
Istenmeyen gebelik 65
Anne-baba ile anlagmazlik 64
Cocugun okul basarisizhg1 62

' Nisanhdan ayrilma 58

Tablo 2:Yasam Degisiklerinin Stres Degerleri(Tiirk Toplumu)
Kaynak: Dogan CUCELOGLU,;insan ve Davramgi, Remzi Kitapevi,Istanbul, 1992, 5:323
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Degerlendirme sonuglan ise su sekilde siralanmigtir:

0-149 puan,yasam olaylari stres yaratmamugtir:iki yil iginde strese yakalanma oram
%10°dur. -
[50-199 puan,diisiik derecede stres:Iki yil iginde strese bagli bir rahatsizhk

gecirmeniz,stressiz bir kisiye oranla %40 daha fazladir.

200-299 puanorta derecede stres: iki yil iginde strese bagl bir rahatsizhk
gecirmeniz,stressiz bir kisiye oranla %50 daha fazladir.

300°den yukari: lki yil iginde strese bagli bir rahatsizlik gegirmeniz,stressiz bir kigiye

oranla %80 daha fazladir. ~ §

Zamanla gelistirilen bir diger hayat olaylar tablosu gﬁnlﬁk»kﬁqﬁk‘iyi ve kétii olaylar
cetvelidir. Richard Lazarus ve Berkeley tarafindan gelistirilen bu Slgege gbre bireyin giinliik
yasantisinda karsilastii olumlu ve olumsuz siradan olaylarin deBerlendirilmesi ve bu
olaylarin stres yaratici olarak etkisinin Slgiilmesi seklinde olmustur. Kisinin bir yere
giderken trafik yogunlugu nedeniyle gecikmesi gibi etkenler stres dlgmede kullamlmigtir. Bu
vaklasima gdre giinlik kot olaylar, kisinin iyiligini tehdit eden veya onu gli¢, caresiz
duruma diisiiren olaylardir. lyi olaylar ise giinliik hayatta olumlu olarak degerlendirilen
durum ve tecriibelerdir. Bu olaylarnn.yarattify stres de olumlu ve olumsuz olarak kiside

degisime yol agacaktir.

3. 3. 4. Stres Ol¢iimiiniin Gilvenirligi ve Gegerliligi

Stres Slgiimiiniin amaci, bilinen bir strestrle karsilasan kiginin gelecekteki davranigim
ve ya durumunu tahmin etmektir. Gelecekteki bir olay1 veya durumu tahmin i¢in kullanilan
dlgegin gecerli ve giivenilir olmasi gerekir. Giivenilirlik, bir aracin 8lgtligti durumu 8lgiip

slgmedigidir.
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DORDUNCU BOLUM
STRESLE BASA CIKMA STRATEJILERI

4.1. STRESLE BASA CIKMA

Calismaya baslamak ve siirdiirebilmek i¢in aslinda bir miktar stresin olmasi
uygundur;ancak bunun belli bir diizeyi agmas: kisinin dikkat, konsantrasyon ve galisma
istegini azaltir. Herhangi bir kisi i¢in stres etkeni olabilen bir durum bagkasi igin stres
etkeni olmayabilir. Bu durum, kargilagilan olayin kisi i¢in ne anlam ifade ettigi ile
ilgilidir. Olay, bireyin ¢ocukluk yada erken erigkinlik doneminde yasadig1 sorunlarla
baglantih yada benzer ise , Kisinin hissettigi sikinti diizeyi bagkalarina gore daha yitksek
olmaktadir. Aynca o esnada bireyin gevresinde destek verebilecek kisilerin olmasi,
kisinin sosyoekonomik durumunun iyi olmasibelirli bir iginin olmasy, iyi giden bir
evlilik,iyi bir egitim diizeyi gibi digsal kuvvetlerin mevcut olmasi da stresle bas
etmesinde dnemli noktalardir. Kiigiik yaslardan itibaren bireyin kaygisim bagkalan ile
paylagabilmesi ve sosyal ortamlara daha ¢ok girmesi de 6nemli bir rahatlatic: etken
olabilmektedir. |

| Stres Yonetimi Egitimi (Stress Management Training) bireylerin stresle nasil baga
¢ikabileceklerini 6gretme egitimidir. Bu programlarda 6zellikle stresin neden ve
sonuglan hakkinda egitim verilerel’(, stresin fizyolojik ve psikolojik sonug¢larnin nasil
azaltilabilecepi gretilir. 2%

Calisanlar i¢in gelistirilen ve kisaca EAP (Employee Assistance Programs) olarak
adlandinlan ¢aliganlara yardim programlari; gevgeme y6ntemleri, biyolojik geri bildirim
(biofeedback) yOntemleri ve algilama becerilerini kapsa:makta olui), bu ybntemler
sonucunda ¢ahsanlardaki strese iliskin belirtilerin azaldign saptanmgtir. 27 Ashnda bu tiir
programlar, stresin nedenlerini ve kaynaklanm ortadan kaldirmamakta, ancak ¢ahsanlara
stresli durumla nasil basa ¢ikmalar gerektigini gretmektedir. Bu stratejiler, cahiganlarin
igyerindeki stresin sonuglanndan daha az etkilenmelerine ve bireylerin stresle daha kolay

miicadele etmelerine yardim eder. Bunun sonucunda ise olumsuz stres fakt6rlerini olumlu

i
286 Paul M. Muchinsky: Psychology Applied To Work, ITP, Company 1997 s:98

287 Yiicel Ertekin:a. g. e. s:45
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hale déniistiirerek ¢aliganlarin is yasamlarinda mutlu olabilmelerini saglamak miimkiin
olmaktadir. Avrupa'da kullanimi "Stress Management” olan stresle miicadelenin
Tiirkge'de kullaniimaya baslanilmasy, ilk planda "Stres Yonetimi" olarak gerceklesmistir.
“Management” sOzciigiiniin her ne kadar gercek anlamlarindan birisi y6netim olsa da
tilkemizdeki kullanimi Avrupa'daki anlamim tam olarak yakalayamamugtir. Ciink{i orada
kastedilen yonetim bir sirkette de olabilen yonetim degil, stresle basa ¢ikmadir. Bu

cercevede "Stresle Basa Cikma" tamlamasmi kullanmak en uygunu olacaktir.

Stresle basa ¢tkma veya bir diger deyisle stres ydnetimi, ruh ve beden saghfini
korumak, retici ve verimli bir yasa stirdirmek igin gereklidir. Stres ySnetiminin
amaci, stresin biitiiniinden kaginmak degildir ki bu zaten olanaksizdir. Verimlilik, enerji
ve atiklige dogru olumlu bir gii¢ olusturmaktadir. Amag ne gok az ne de ¢ok fazla olan,
optimum stres diizeyini korumaktir. *®* Stresin tamamen yok edilmesi bireyi pasif hale
getirebilir. Bundan kaginmak igin, bireyin belli bir miktar stresi kabullenmesi gerekir.

Stres ydnetiminde esas sorun, stres kabul edilebilir diizeye nasil getirilecegidir.

2000 yilinda Gallup tarafindan yapilan bir aragirmada, ¢alisanlarn %80°inin is
yerinde stres y:asadlgl, %350’sinin stresle basa ¢ikma ySntemlerini 6grenmek istedifinin,
%42’sinin ise arkadaslarimin buna ihtiyaglan oldugunu belirtmektedir. 2% Trkiye’de
yoneticiler tizerinde yapilan bir aragtirmada ise, ydneticilerin stres diizeyinin yliksek
oldugu; fakat stresle basa ¢ikma tekniklerini kullanmadiklarim ortaya koymaktadir. 2%

Stresle basa ¢ikma, stres faktorlerinin olusturdugu duygusal gerilimi azaltma,
yok etme yada bu gerilime dayanma amaciyla gosterilen davrams veya duygusal
tepkileri giiclendirmektir. Stresle basa ¢gikmamin {i¢ temel amaci vardir. Bunlar

sunlardir:®®
1. Kisa Vadeli Amaclar:
1. Stresin yapisini, nedenlerini ve etkilerini 6grenmek,

2. Stresle daha etkili olarak basa gikabilmek igin gerekli kural ve ydntemleri

dgrenmek.

288 Walter Schafer: a. g. e., s:310

289 Stress. org, com.
290 Zuhal Baltas: Verimli is Hayatimn Sirr:,Stres, Remzi Kltabew Istanbul,2002 s:98

291 Walter Schafer: a. g. e. s:310
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2. Orta Vadeli Amaglar:
1. Zarar verici stres nedenlerini §grenmek,
. Stresin uyarnci belirtilerini dnceden gbrmek,

. Stresi engelleyici etkili bir yagam bigimi gelistirmek,

. Duygusal ve bedensel stres tepkilerini kontrol etmek,

2

3

4. Olumlu stres kaynaklanni algilamak,
5

6. Gerektiginde stresi harekete gegirmek,
7

. Stresin tirmanmasina yapisal olarak engel olmak.

3. Uzun Vadeli Amaclar:

1. Yiiksek diizeyde huzur bulmak,

2. Saglikh ve diizenli yasamak,

3. Yasamdan tat almay1 saglamak,

4. Yiiksek seviyede verimlilik elde etmek,

‘ 5. YeteneKieri gelisurme imkani Naziriamas.

Stresle basa ¢ikma siirecinde stres kaynagina Birincil Degerlendirme ve Ikincil
Degerlendirme olmak lizere iki tiir degerlendirme yapilmaktadir. Bu degerlendirmelere
stresin psikolojik belirtileri konusunda kisaca deginilmisti. Bunlara ilave olarak birincil
degerlendirmede stresli durumun kisi i¢in ne anlam ifade ettigi belirlenmektedir. Bu
degerlendirme asamasi zararn ve kaybin boyutlanm belirleme ve miicadelenin
baglatilmasina karar vermedir. Zarar veya kaybin degerlendirilmesinde herhangi bir
organin sakatlanmasi,benlik saygisinin kaybolmas: ve arkadagliklarimin bitmesi gibi
olumsuzluklar ele alinmaktadir. Tehlike durumunda ise, birey zarar veya kayip tehlikesi
ihtimalini degerlendirir. Zarar veya kayip yada tehlike degerlendirmesi yapanlar 6ike,
korku veya giicenme gibi olumsuz duygular yasadiklanndan gergek stres durumlan ile
karst karsiya Agelebilmektedirler. Buna karsin stres kaynafi ile miicadele
degerlendirmesinde bireylerin stres olayinin iistesinden gelme, kazang ve gelisme elde

etme beklentileri vardir. Bu degerlendirmede kisiler olumlu duygular yasarlar. Ikincil
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Degerlendirmede ise kisi, stresle basa ¢ikma i¢in gerekli olan kaynaklan degerlendirir.
Insanlar bu degerlendirmede su kaynaklan ele alir:2%

1. Nesnelere ilgili kaynaklar,

2. Sosyal statiilerle ilgili kaynaklar,

3. Bireye iligkin stresle miicadele davranislari,

4. Zaman, para, bilgi enerji gibi kaynaklar.

Bu iki degerlendirme objektif olarak yapildiktan sonra kisiler stresle basa ¢ikma
davraniglarii yada stratejilerini uygulamaya baslarlar. Stresle basa ¢ikmada birey
cogunlukla,ya aktif olarak sorunla miicadele seklini,yada pasif olarak pfoblemin
yarattif) olumsuzluklan kabullenme yollanni tercih ederler. Bunun sonucuna parellel
olarak stresle basa ¢ikma ydntemlerinden uygun olanlann: bilerek yada bilmeyerek
uygularlar.

Stres bireyin is ve is disinda hayatimin kagmilmaz bir pargasi olmasina raimen,
stres olusturan faktdrlerin baslangigta azaltilmasi veya ortadan kaldirilmasi stres
yonetiminin en etkili yontemidir. Whetten ve Cameron buna “proactive stres

% fkinci 6nemli nokta bireylerin strese dayanma

yonetimi” adini vermektedirler.
kapasitelerini arttirmaktir. Her iki husus iki 6nemli organ tarafindan gergeklestirilebilir:
Organizasyon vé bireyler. Stresle Baga Cikma Stratejileri de buna parellel olarak

bireysel ve orgiitsel olmak lizere iki ana baghk altinda incelenebilir.

4. 1. 1. Stresle Basa Cikmada Bireysel Yéntemler

Stres yonetimi bilyiik dl¢iide gerilim kaynagimn niteligi ile kiginin bu konudaki
bilgisine,becerisine,yeteneklerine ve diger kigilik 6zelliklerine baghdir. Stresle basa
¢ikmada ¢ok farkl yaklagimlar ortaya ¢ikmaktadir. Stresle basa ¢ikmada bireysel
yontemlerin rolii ¢ok dnemlidir. Bu yontemlerin ortak yonleri,hemen hemen hepsinin
bireysel aliskanliklar ile fiziksel,psikolojik ve davramigsal yapilan kontrol -altina

alinmasini kabul etmeleridir. Bu sayede bedende baslayan ve zararii oian strese xac,.

292 Perrin U¢man: “Ulkemizde Calisan Kadinlarda Stresle Basa Cikma ve Psukololik
Rahatsizhklar”, Psikoloji Dergisi, 7-24 Ocak, 1990, s:61 § -

293 D. A. Whetten- K. S. Cameron: Developing Management Skills, Addison-Wesley Educational
Publishers Inc., U. S. 1998 s:89
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Snlemler alinarak stres etkisiz hale getirilmeye ¢alsilir. 2 Bireysel diizeyde stresle

basa ¢gitkma yontemlerinden bazilarini g6yle siralamak miimkiindiir:

4. 1. 1. 1. Stres Yonetiminde DKBY (Degistir-Kabul Et-Bogver-Yagsam
Tarzam Ydnet) Modeli

Stresle basa g¢ikmanin bir sathasi da ‘yasam tarzi yOnetimi’dir.  Stresi
yonetmeye kar(ar vermek demek, bireyin duygusal, fiziksel ve ruhsal yasam kalitesini
ylikseltmeye karar vermesi demektir. Braham’in gelistirdifi DKBY, bireylerin
yasadiklar1 strest kontrol altina almalar,yonetmeleri i¢in geligtirilen dort asamah bir
modeldir. Bu yaklasim agagida kisaca agiklanmaktadir. <7

“DKBY” modelinde ilk adim “Degistir” admmdir, imkanmiz varsa, i¢inde
bulundugunuz olumsuz durumu degistirmektir. Olumsuz durumu (iegistirebilirseniz, bu
durumun sebep oldugu stresi tamamen ortadan kaldirmay: bagarabilirsiniz. Bunu

pasarmak,nayarin Kontrol alinda tutuguna inanmaya bagiidir.

ikinci adim,”Kabul Et” dir. Bu adim esasen,degistirilmesi miimkiin olmayan
kosullarin kabul edilmesi esasina dayamr. Bu adim, kontrol edilemeyen kosullar
Ofkeienmeden kabul etmeyi ve pozitif yakiagiminizi kaybetmemeyi ongorur.

Ugtincti adim olan ”Bos ver” i temsil etmektedir. Bos vermek duygusal,
zihinsel ve ruhsal acgidan ise yara‘yan giiglii bir yontemdir. Degistiremeyecegimiz
durumlan kontrol etmeye gahsmak bizi kontrol saplantisina gotiiriir.” Bu durum da
strese sebep olur. Gergek digt beklentilerin agirhgindan kurtulmak igin,bag vurulmas1‘ ‘
gereken duygusal ve zihinsel agidan farkh bir kavrayisla,olaylara yeni ve farkh bir
yorum getirme ydntemidir.

Dordiincti adim ise,”Yasam Tarzini Yonet” tir. Bu adimda egzersiz, diyet,
rahatlama ve duygusal destek yoluyla, gelecekte stres olusturabilecek unsurlarla bu
giinden miicadele etmeyi saglar. Sosyal ve duygusal destek saglayarak,stres olugturan
unsurlari strese diigmeden ortadan kaldirmak, ,”Yagam Tarzini Y6net” yaklagimimn asil

gayesidir.

294 Salih Giiney:a. g. e. s:458 i i,ﬁ""{\f;'f"? ‘

295 Barbara J. Braham:Stres Yonetimi. Ates Altinda Sakin Kajabllmek (Cev Ved G. Diker)
{stanbul; Hayat Yayinlar, 1998 s:57-59 N oy L
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D

Degistir

Stres kaynag ile yiizleg

Yardim iste

Zaman iyi kullan

“Hayrr “demeyi 6gren

Arada mola ver

Stres kaynagim 8nceden tahmin et

Bosg Ver

Vazgegmeyi gren
Isteri iist iiste ekleme
Neden bos vermen gerektigini bil
Denge kur

“A”tipi davramigtan kagin
“B”tipi davranig edin

K
Kabul Et

Diisiince tarzini degistir
Kaygiy: birak

Ofkene hakim ol

Durumu daha da kotiilestirme

Y

Yagam Tarzini

Y6net

‘Negatif milcadeleden kagin

Pozitif yasam tarzini benimse
Diyet yap

Egzersiz yap

Rahatla

Destek al

Tablo 3:Stresle Basa Cikmada DKBY Modeli
Kaynak:J. Barbara BRAHAM:Stres Ydnetimi,Cev. Vedat G. Diker,Hayat

Yayinlari,Istanbul,1998 s:426-aktaran:Hasan TUTAR:a. g. e. s:287
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4. 1. 1. 2. Bedensel Hareket

Bedensel hareketler,gerilimin organizma {izerindeki baskisiu ve etkilerini

azaltan 6nemli bir stres yonetim teknigidir. Bagkalariyla yansmédan ve bir eglence
sékliyle yapilan bu tiir hareketlerin,stresin ve organizma lizerindeki etkilerini azalttiina
dair yaygin bir kanaat vardir. Stresten ileri gelen kaslarda yogunlasan yiiksek enerji
birikimi,bu tiir hareket ve faaliyetlerle zararsiz hale getirilebilmektedir. **

Kosu, tenis, bisiklete binme gibi sporlar yaparak stresle miicadele edilebilir. Bu
tip faaliyetler viicudu canlandiran ve kaslari kuvvetlendiren hareketlerdir. Gelismis
fiziki kondisyon gerilimin neden oldugu kimyevi maddeleri viicudun yok etmesini
miimkiin kilar, enerji diizeyini yiikseltir ve metabolizmay diizenler.

Yapilan arastirmalar, her yastan insan i¢in yiiriiylis, kosu, yiizme, bisiklete
binme, acrobik yapma, hafif top oyunlan ve tenis gibi egzersizlerin stresle miicadelede
olumlu etkiler yarattigini dogrulamistir. *’Bedende yiiksek diizeyde duygusal ve
sinirsel degisme meydana gelmesine kargilik, eger bedensel hareketler yapilmazsa
bedenin kimyasal yapist daha kolay bozulmaktadir. Bu durum da kalp hastaliklarimn
olusmasina zemin hazirlamaktadir. Bunun 6nlenmesi igin stres altinda olan bireylerin
stk stk bedensel hareketler yapmalan gerekmektedir.

Kalp, solunum ve dolagim si‘stemlerini cahstirnic1 hareketler birgok insanin daha
saglikli olmasina yardimer olur. Agir ve kolay hareketler yapmak suretiyle bir sahus
kendi bedenini fiziki kabiliyetini gelistirebilir. Kendi dayamklilifim ve tahammil
gliciinii arttirabilir. Ayrica, fiziki hareketler stresli durumlarda olusan tansiyon ve
duygularin dagitilmasina yardimci olur.

Bedenéel hareketlerin stres ySnetimi bakimindan,organizma {izerindeki 6nemli

yararlarindan biri de kaslarin kuvvetlendirilmesi,dolasim sistemini diizene sokarak

296 Feyzullah Eroglu:Organizasyon ve Ydnetim,Istanbul 1998 Bgta Basim Yayim, s:341
297 Fred Luthans:a. g. e. , 5:209
298 Donald Norfolk:a. g. e. s:39
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viicudun her noktasina oksijen dagiliminin saglanmasidir. Boylece viicudun oksijen
ihtiyaci artarak akciger dayanikliliy artmakta,yiiksek tansiyonlu kisilerde kan basmci
diigmektedir. 2%

4. 1. 1. 3. Solunum Egzersizi

Kalp ve akcigerlerin iyi ¢alismasim saglayan faktérlerden birisi de derin nefes
almadir. Ciinkii derin nefes alma,gerginligi azaltmaktadir. Bu aligkanhi1 kazanmak
igin rahat bir bi¢imde oturarak veya uzanarak yavas yavas nefes almak gerekir. Bir
dakika i¢inde normalde alinan nefes sayisi kadar diizenli ve agir nefes alarak bes dakika
bu alistirma siirdiiriiliir. Bu nefes alma yontemi iki kez tekrarlandiginda gerginligi
azaltmaktadir. **Nefes almanin kendisi bir gevseme yolu oldugu gibi, biitlin gevgeme
egzersizlerinin de bir pargasi olarak kullanilmaktadir. Dogru ve derin nefes alima
dogrudan damarlan genisletmekte ve bunun sonucunda kanin oksijeni bedenin en ug
noktalarina kadar ulastirmasini saglamaktadir. Dogru ve derin olarak alinan nefes,
bireyde baslaﬂlacak veya baslamis olan stres zincirini kirdify gibi azalmasma da

yardime1 olmaktadir. *!

4. 1. 1. 4. Meditasyon

Meditasyon sadece bir kavram f{izerinde diigiincenin yogunlagtinlmas: degil,
dikkat toplama igleminde hakimiyet saglamaniza da yardimei olan bir idmandir. Bu
hakimiyetin amaci, biling durumunu degistirmek, dig uyaricilan tasnif edip igleyen
normal sistemi birakarak bunlar1 dogrudan algilayan sisteme gegistir. Hepsinin amact
ayni olan bir ¢ok meditasyon teknigi vardir. Buradaki amag bireyin kaygi.gerilim ve

kuruntulardan uzaklastirmak,bir rahathk ve sakinlige ulagmaktir. *®

Meditasyon bedeni fiziksel ve duygusal olarak dinlendirmek igin. igsel

yogunlagmayi ve sakinligi icerir. Meditasyon bireylere stresli durumlardan uzaklagmak

299 Feyzullah Eroglu:a. g. e. s:348 o
300 inayet Pehlivan:Y@netimde Stres Kaynaklan,Ankara,PEGEl}d Yaymlari,s:69
301 Salih Giiney:a. g. e. s.459

302 Fred Luthans:a. g. e. s:209
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veya stres belirtilerini azaltmakta yardim eder. Transandantal meditasyon gesitli
meditasyon gesitlerinin en yaygin olanidir. Meditasyon glinde 20-50 dakika arasinda
“mantra” denilen bir sdzciiglin tekrarlanmasi1 yoluyla gergeklesir. Meditasyon igin
gerekli unsurlar sakin bir ¢evre,rahat bir durug,tekrar edilen zihinsel bir uyaran ve pasif
bir tutumdur. **

Kendi kendine egitim sahsin pasif yogunlasma sayesinde kendi fizyolojisi
tizerinde kontrolii saglar. Bu yogunlasma, viicudun belirli organlan {izerinde teksif
edilebilir. Bir stres yonetim stratejisi olarak meditasyon, dinlendirme stratejisine
benzer. Meditasyon teknikleri uyarict girdileri simrlayan ve hareketli bir sembol veya
nefes alma gibi sabit bir unsur tizerinde dikkati yogunlastiran dinlendirme metodudur.
Kaslarin dinlendirilmesi, kendi kendine egitim ve meditasyon uygulamalan sayesinde
sahsin kendi kas sistemini kontrol etmesi saglanir. Her kas kisa stireli olarak gerdirilir

ve sonra dinlendirilirken, diizenli olarak derin nefes alinir ve verilir, *%

Yapilan bir arastirmada, bir yil boyunca meditasyon uygulamasina katilan
personelin, katilmayanlara gore daha fazla islerinden doyum sagladiklan sonucu elde
edilmistir. Ayrica meditasyon uygulamalarina katilanlann verimlerinin yiikseldigi,
isten aynlmalarin azaldi, amirleri ve arkadaglari ile daha iyi iligkiler kurduklan da
gbzlemlenmistir. **

Meditasyon teknigini bilen bir birey ani veya uzun siireli stresli durumlarla daha
kolay ve etkili bir sekilde basa gikabilir. Meditasyonun zihinsel ve fiziksel saglik

tizerinde Snemli bir etkisi oldugu yapilan arastirmalarla dogrulanmustar, 3%

4. 1.1.5. Biyolojik Geri Bildirim

Yogun stres, organizmada otomatik olarak birtakim fizyolojik belirtilerin
olusumuna yol acar. Carpinti, nefes darhigi, kas gerginligi ve ilerleyen dénemde

bunlara eklenen unutkanlik, dikkat daginikhig1 gibi yakinmalar, 6zellikle ¢ok siddetli

303 inayet Pehlivan:a. g. e. s:68

304 Walter Schafer: Stress Management for Wellness 1987, s:312

305 Keith Davis: Human Behavior At Work, Tata Mc Graw Hill, New York, 1983, s:446-447
306 Fred Luthans:a. g. e. s:209
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oldugunda, kisinin yasamini aksatan bir boyuta ulasabilir. Bunlann psikolojik
kokenli oldugunun bilinmemesi, kigiyi c¢esitli tetkik ve tedavi arayiglarina
yoneltebilir.  Bu belirtilerin kaybolmasi ancak kaygi diizeyinin azaltilmastyla
miimkiindiir.

Biofeedback, kisinin bu fizyolojik belirtileri kontrol etmesine, bir anlamda da
psikolojik olarak gevseyip rahatlamay: 6grenmesine yardimei bir tekniktir. Bu amagla
gelistirilmis en etkin yontemlerden birisi biofeedback™dir. Kisiler bilgisayar

ortaminda "beyin dalgalanni" gézlemlemekte ve stresi kontrol etmeyi 6grenmektedir.

Kaslarin dinlendirilmesi esasina dayanan bir teknik olan biyolojik geri

bildirimde ( bio-feedback ), ¢esitli yardimcr aletler kullanilmas: suretiyle sahsin gesitli

kas gruplarinda hissedilebilir bir rahatlama temin edilmesi istenir. Bio-feedback stresin

olumsuz etkilerini yok etmede etkilidir. Bio-feedback,insamn normal disi olan ve
kendisinin farkinda olmadig1 fizyolojik tepkilerin bir arag yardim ile farkinda oldugu
bir egitim programi iginde otoban etkinlikleri ( beden sicakhify, ter bezi salgis1 gibi )
istenilen yonde diizenlemeyi 6grendigi bir yontemdir. Bio-feedback araglan deriye
baglanan elektrotlar yolu ile kaydedilen bu etkinliklerin analiz ederek kisiye

goriilebilen ve duyulabilen sinyaller olarak geri yansitir.

Diisiinceleri ve bedeni kontrol altina alabilmenin ilk adim dikkati bir noktada
toplamay1 ogrenmekten gecer. Yapilan aragtirmalara gore iyi ve kalici 5grenme
beynin sag ve sol yarikiresini dengeleyerek elde edilen 6grenmedir. Biofeedback
asimetrik yapi gosteren taraflari esitlemek amaciylada kullambr. Alfa denileh
rahatlatici olan ve stressiz 6grenme halini ortaya ¢ikaran dalgalan azami yiikseklige
¢ikarmak hedeflenir. Gevseme egzersizleri ile beraber beynin yaydif: dalgalar
bilgisayar ekraninda goriilebilir. Sonunda biling olarak diisiince sistemini kontrol
altina alarak egzersiz egitimini aldiktan sonra beynin istenilen dalga ortamina girmesi
saglanabilir, >’

Biyolojik geri bildirim,gerilim altindaki insanlarakendi organizmalanndaki

stres belirtilerini 63retme ve denetleme imkani saglayan bir mekanizmadir. Biyolojik

i

307 Nevzat Tarhan:a. g. e. s:135
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zeri bildirim yoluyla bir ferdin,gerilimin viicudunda ortaya ¢ikardif fizyolojik
degisimleri izlemesi miimkiin olmaktadir. 308 -

Viicuttaki olaylar cesitli g6zlem aletleriyle gézleme esasina dayanir. Bu amagla
kullanilan araglar:tarti,termometre,yalan makinesi,galvanik deri tepkisi
dlgerleri,eleoktromiyoraf seklindedir. **Bu yontem,stresin etkilerini 6lgme ve stresle
baga ¢ikmada yol gosteren oldukga etkili bir yontemdir. Biyolojik geri bildirimde kalp
atiglart ve kas gerilimlerinin eloktronik bir aragla 6l¢iilmesi de vardir. Bu dl¢iimler 151k
veya ses sinyalleri halinde bedendeki birtakim siireclerle ilgili bilgi vermektedir. Bu
geri bildirim sistemini kullanarak vucudun i¢ durumu ile ilgili denetimlerini daha
saglikli yapilabilmesi miimkiin olmaktadir. Omegin dinlenme halinde iken kalp ¢ok
hizli ¢arpiyor ve istk yaniyorsa,bu kalp atigimi koruyarak 15181n yanmasim saglayacagini
birey bilmektedir. Bireyin bu konudaki deneyimleri gelistikge ve bu aygittan
yararlanarak kendi fizyolojik islevlerini aragsiz olarak denetleme olanagmna kavugabilir.
Bu yontemle bireyler yalniz kalp atislarnmi degil kas gerilimi,viicut sicaklify,beyin
dalgalan ve kan basincini da denetleyebilmektedirler. Boylece bu ydntem hem stresi
denetim altinda tutmay: hem de bireyleri stresle ilgili olarak ortaya g¢ikabilecek:

rahatsizliklardan korunmay1 saglamakta etkili olmaktadr. 3*

4. 1. 1. 6. Gevseme

Gevseme efitimi stresin etkilerini azaltmak icin kullamlan miikemmel bir
yontemdir. Bu yontem katilanlara kendi viicutlannin bir bSlimi izerine
yogunlagmalarini ve daha sonra kaslarim dinlendirmeleri 6gretilir. Bu bigimdeki
yopunlagma ile tiim viicutta bir gevseme ve rahatlama gelistirmeye qallsilu. Meditasyon
derin ve diizenli nefes almalarla ve baz ses ifadelerini tekrar etmede yogunlagsmaktadir.
Gevsemede bu teknikle beraber katilanlara daha gabuk dinlenmelerini ve rahatlamalan

dgretilmektedir. "'

308 inayet Pehlivan:a. g. e., 5:343

309 Zeyyad Sabuncuoglu - Melek Tiuz:Orgiitsel Psikoloji,Bursa Eggi Kitapevi 1996,5:155
310 Yiicel Ertekin:a. g. e. , 5:96

311 Yiicel Ertekin:a. g. e. $:95
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:vseme egitimi. bireyin bedeninde olusan stresin tam karsiti bir etki yapar.
Stres olayinda kaslar gerilir, kan basinci ve kan sekeri yiikselir, solunum artar. Oysa
gevseme hareketleri ile kaslar rahatlar, tansiyon diiger, solunum yavag ve derin olur,
kan sekeri azalir. Gevgeme teknigi kullanildiginda bedende baglayan psikomatik stresin

etkisi kirihr ve zararlari engellenmis olur. *'

Gevseme teknigi ayrica zihinsel,algisal ve performans agisindan 6nemli yararlar
saglar. Bu teknikle egitilmis bireylerde dikkat alam genisler,diigiince berré]daslr ve

313

duyular keskinlesir.

Gevseme teknigi kisinin viicut iglevlerini isteyerek terk etmesi esasina dayanir.
Zihni,bir mesaj  veya bir imge iizerinde yogunlastirmak s6z konusu olabilecegi
gibi,serbest ¢agnsimlar i¢cinde bulunmak veya zihinsel sessizlik iginde olmak seklinde
de uygulanabilir. Derin bir rahathk durumudur. 15-20 dakikalikk bu durumda
kalanlarhuzur duygusu icerisinde gozlerini agarlar. Gevseme teknikleri,yavas
gevseme,hipnoz,meditasyon ve Benson teknigi gibi gesitli gekillerde,bir uzman

yﬁnlendir'ilmesiylc birlikte uygulanabilir. >**

4.1.1.7. Beslenme

. ~pHan aragurmalar, beslenme ile stres arasinda yakin bir iligki bulundugunu
dogrulamistir.  Ozellikle bazi yiyeceklerin stresi baglattigi, artirdift, hatta bireyleri
strese karsi1 daha duyarh hale getirdigi goriilmiistiir. Asafida stres ve beslenme

arasindaki iliski belirtilmistir:"

1. Yetersiz kalori insan organizmasini zayiflatarak stresle ilgili hastaliklara daha.lw
kolay yakalanmasina neden olmaktadir.

2. Mineral ve vitamin eksikligi de yetersiz kalori gibi aym zayiflatici etkiyi
yapmaktadir, B vitamini eksikligi kaybi,depresyon,kalp sorunlarn,midede hassasiyetkas
zayiflig gibi tepkilere baslatmaktadir.

312 Acar Baltas -Ziihal Baltag:a. g. e. 1998,5:93

313 Inayet Pehlivan:a. g. e. s:70
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3. Uzun siireli ve siddetli stres belli vitaminlerin aligilmig miktardan daha fazla
tilketilmesine ne;ien olabilir. Bl ve B2 vitaminleri stres durumlarinda daha fazla
tiiketilebilir. Ayrica stres sirasinda salgilanan adrenalin hormonu da yapisinda yer alan
Panhotenic asit ve C vitamini ve Cholin asit yogun olarak harcanir.

+. Katine seker agir1 alindiginda buyuk bir enerji kaynagidir;ancak birkag zararh
etkileri mevcuttur. ilk olarak dis giirtimelerini baslatabilir. ikinci olarak kan sekerine
salgilanan insiilin dengesi bozulur. Uglincii olarak birgok sekerli {irlin vitamin ve
minarelden yoksundur. Bu nedenle viicut,metabolizma gdrevini yerine getirebilmek
icin gesitli vitaminler,6zellikle B vitaminini diger kaynaklardan 6diing alir. Bu durum
viicutta B kompleksi vitaminini tiiketme egilimi baglatir. Yiiksek oranda seker
alindiginda,dengesiz bir diyet uzun donemli stresle biitlinlesti3inde, B vitamini
yetersizligi bas gosterir. Bu da zaten var olan kaygi,sinirlilik vevg“elenelgs.el sikinti gibi

stres belirtilerini iyice agirlagtinr. -

5. Kahveay kakao ve cikolatada bulunan kafein kendisi stres tepkisi yaratan
bir maddedir. Giinde iki veya {i¢ fincandan fazla alinan kahve kan basincim afttmr,kalp
atisin siddetlendirir. Kalbin oksijen gereksinimi arttinp kalp ritmini bozar ve kaygiya
sebep olur.

6. Yiiksek oranda kolesterol,doymus yag ve tuz iceren yiyecekler yiiksek kan
basincini arttirir ve kalp damarlanirida plaklar olusmasina neden olur. Dolayisiyla bu
durum diger stres etkenlerinin basinci tizerindeki etkinliklerini daha da siddetlendirir.
Cok asin tuz nedeniyle viicutta su tutulmasi da ayrica dogrudan zararl: stres ve sikintiy
baslatir.

7. Sigara igmek veya dumanli ortamlarda uzun siire bulunmak normal miktardan
daha fazla C vitamini tiiketiimesine neden olur. Sigaranin hem kendisi bir stres

nedenidir hem de diger stres nedenlerinin daha fazla etkilenmesine yol agar.

8. Cok fazla kalori alinmasi,6zellikle hareketsizlik ile birlestifinde olusan
sismanlik beden iizerinde dogrudan stres yaratir. Psikolojik olarak sikint1 verir. Asin
kilo,enerji disiikliigii sebebiyle bireyin giinliik sikintilarla basa ¢ikma yetenegini de

azaltir.
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Yukarda belirtildigi gibi beslenme ile stres arasinda yakin bir iligki vardir. Bu
nedenle stresle daha etkili olarak basa ¢ikabilmek i¢in beslenme diizenli olarak

yapimal ve gerekli 6nlemler alinmahdir. Uygun olmayan beslenme ve diyet sempatik

sistem uyaricilarin1 dogrudan harekete gegirmek suretiyle veya yorgunluk ve sinirlilik - -

durumunu etkilemek sureti ile giinlilk strese 6nemli katkida bulunur. Akillica spor
ydpmak, saglikli diyet, iyi ve yeterli beslenme geleneksel olarak saghkli hayatin ilkeleri

olarak kabul edilir.

4. 1. 1. 8. Sosyal Destek

Sosyal destek kavrami ile kisinin, baska kigilerle yada gruplarla olan iletigimi

310

anlatiimak istenmektedir. Sosyal destek stres konusunda su faydalan saglamaktadir.

1. Sosyal destek insanin kendi duygulann agiklama ve anlamh hale getirme
imkani saglar.

2. Kisinin bir anlamlik duygusu kazanmasina yardim eder, amaglan ve
durumlar uygun bir sekilde degerlendirebilmesi igin diger insanlardan 6nemli geri
bildirimler almasina yardim eder.

3. Sosyal iletisim ayrica yararh bilgiler ve pratik yardimlar edinilmesini de
saglar.

Kisaca yalniz yasayanlar yada insanlar veya gruplar tarafindan kabul edilmeyen
kisiler strese karsi daha hassastirlar. Bireyin aile,toplum ve is yasamlarinda birlikte
olduklan diger insanlar tarafindan desteklenme diizeyleri,paylasim oranlan ve
birlikteliklerinden aldiklar zevk.onlarin stresle miicadele etmedeki basan diizeylerini

arttirmakta ve stresten daha az zarar gormelerini saglamaktadir.

4. 1.1.9. Sosyal ve Sportif Etkinliklere Katilma

Sosyal ve sportif faaliyetlere katilma,bos zamanlar1 degerlendirme, stresle baga

¢tkmada Snemli bir yontemdir. Bireyin 6z.benligine uygun ve yapmaktan zevk aldif

316 Salih Giiney:a. g. e. 5:462
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toplumsal kiiltiirel ve sportif etkinliklere katilarak,kiginin giinliik yagsamn sikicihindan
kurtulmasi1 ve insanlarla etkileserek sosyal bir Kkisilik kazanmast bos zamam
degerlendifme olarak agiklanmaktadir. *'’Sinema, tiyatro, opera, bale, konserler,
sergiler ve spor karsilasmalan gibi sanatsal, kiiltiirel ve sportif etkinliklere katilmak ve
izlemek insanlari rahatlatir, tutkulardan ve duygulardan arinmay: saglar. Bu tiir
etkinlikleri izlemek insanlarda olumiu duygular uyandirir ve bu duygular sayesinde
insanlar psikolojik olarak daha ¢ok rahatlar ve saglikli olurlar. Hobiler ve bos zamanlan
degerlendirme,insanlarm degisik bir isle ugrasmalanini ve bundan zevk almalanm
saglar. Biitiin bunlar gevsemeyi saglamak,basarmak ve kendini anlatmak gibi ¢ok

onemli yararlar saglar, *'® o

4. 1. 1. 10. Masaj

Stresin yavaslatiimast ve dnlenmesinde masaj birgok agidan yararlar sagiar.
Masaj, kaslarin gevsemesine yardim eder. Fiziksel uyaranlar, kan akimi ve kaslarin
durumunu diizenler. Masaj yoluyla kas gerilimi azaltildif1 i¢in gesitli agnlar da azalr.
Fiziksel uyaranlar kan akimi ve kaslann durumunu diizenler. Masaj yoluyla kas
gerilimi azaldigindan gesitli agnlarda azalir. Masaj sirasinda biitiin viicuda kaygiyr
azaltan,diisinmekten ¢ok hissetmeye olanak veren bir rahatlama duygusu yayilir,
Boylece bilingli yapilan bir masaj bireyi stresten uzaklastirarak saglikli bir dinlenme

319

olanag saglar.

4.1.1.11. Zaman Yonetimi

'Zaman ybnetiminin amac1 zaman gereksinim ve isteklerini karsilayacak bigimde
kontrol altinda tutabilmektir. Ran Lundy’e gore basarihh zaman ydnetimi igin dort
anahtar vardir:Bunlardan ilki “amac saptamaktir”. Ikinci olarak amaca ulagmak igin
“planlama yapmak” gerekir. Ugiincil sirada plani uygulamaya hemen baglamak ve bitis

zamaninmi saptamak gerekir. Dordiincii olarak amaca ulasana kadar ¢aliymaya devam

317 Siikran Kilbas:Ankara Yenimahalle ve Cankaya Genglik Merkezlerine f]ye Genglein Genglik
Merkezine iligkin goriigleri,(yayinlanmamig Doktora Tezi),Ankar?,l989, s:19

318 Salih Giiney:a. g. e. s:463
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etmek gerekliligi iizerinde durulur. Zaman baskis1 nedeniyle yasanan stresle basa

¢ikmak i¢in zamanin ¢ok iyi planlanmasi ve kullanilmas: gerekmektedir. 32

L4

4. 1. 2. Stresle Basa Cikmada Orgiitsel Yontemler

Stresle basa ¢ikmada orgiitsel ySntemler;stres plani geligtirilmesi, yetki devri,
calisma atmosferinin iyilestirilmesi veya degistirilmesi, yeni yaklagimlarla problem
¢bzme ve karar alma faaliyetleri, hedeflerin belirlenmesi, zaman yonetimi, tegvik
tedbirleri, isin yeniden tasarimi, gatlsma yonetimi ve kendi kendine degerlendirme
tedbirlerini ihtiva eder. Bir stres planinin gelistirilmesi su adimlarin neticesinde olugur:

1. Kendi stres belirtilerini bilmek.

2. Hissi ve zihni dengenin saglanmasi igin alternatifler geligtirmek.

3. Bedende fiziki dengenin saglanmasi igin alternatifler gelistirmek.

4. Problemlerin ¢6ziimiinii temin edecek bir faaliyet plam geligtirmek.

Yetki devri stres yonetim metodlan iginde ¢ok 6nemli bir yer tutar. Bu teknik,
yoneticiler tarafindan en fazla kullanilan stres yonetimi uygulamasidir. Isle ilgili baz
yetkiler devredilmek sureti ile yonetici, kendi is yiikiinii azaltirken stresi azaltma
imkan1 da dogmus olur. Calisma ortaminin segimi ve degerlendirilmesi difer bir stres
yonetim stratejisidir. Bu tamamen sahsin kontroliinde olmamakla beraber, i3 se¢imi ve

ilave gorevlerle ilgili olarak sahsi kontrol saglanabilir.

Yeni yaklagimlar kullanarak problem ¢tzme ve karar verme; zihni diiglinme
kapasitesi ve sezgi kullanilarak bulucu problem ¢dzme ve karar verme faaliyetini ihtiva
eder. Yeni yaklasimlar hayatin biitiin zorluklarinin iistesinden gelmeyi ve analitik
diigiince tarzint. gelistirrrieyi saglar. Bir sahsin kendini deferlendirmesi, hedef
belirlemesi ve zaman ydnetimin uygulanmasim gerektirir. Birbirini takip eden adimlar
sayesinde hedefe belli bir zaman periyodunda ulagilmaya c¢aligilirken, sahsi ig

yogunlugundan kaynaklanan baskiy1 azaltabilir.

Catismanin bir kriz haline déniismeden &nlenmesi stresli durumlann ydnetimi

icin uygun bir yoldur. Devamli atesi sondiirmeyi yegleyen yonetici gok stresli bir
i
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qramda cahsir.  Diger taraftan olaylan Onceden tahmin ederek degerlendiren ve
sikigmadan ¢6ziim bulmaya ¢alisan yonetici daha az personel stresi ile kargilastr. Isin
yeniden gézden gegirilmesi ve rollerin yeniden tammlanmas stres ve miicadele etmede
miiessir stratejilerdir. Ozel bir rol belirleme stratejisi olarak her rol gdndericinin
beklentilerini bir listesinin kisinin elinde bulundurulmasi saglanabilir. Bu listede odak
kiginin beklentileri ile bitiinlestirildikten sonra c¢atigmalarin ortadan kaldirilmasinda

kullanilabilir. *!

Orgiitsel stresle basa ¢tkma stratejilere, is gorenlerin is stresini azaltmak yada
dnlemek i¢in orgiit diizeyindeki stres kaynaklarinin kontrol edilmesi yada azaltiimasi
igin yapilan orgiitsel faaliyetlerdir. Orgiit diizeyinde yapilar, fiziksel kosullar ve siiregle
ilgili stres kaynaklarinin azaltilmas: veya 6nlenmesi gerekmektedir. Ormegin, siyasalar
ile ilgili stres kaynaklar konusunda, performans degerlendirme ve 6deme planlarinin
olabildigince esitlenmesini saglamak bir onlem olabilir.  Yapisal alanda, agin
uzmanlagsma ve bi¢imsellikten adim adim uzaklasabilir. Fiziksel kosullar konusunda,
giivenlik ile ilgili risklerin ortadan kaldiriimas, 1s1klandirma, giiriiltii ve 1s1 durumunun
iyilestirilmesi, catigmali ve belirsiz amaglarin agiklifa kavusturulmas: veya
¢6ziimlenmesi etkili olabilir. Stresle basa ¢gikmada yonetim tarafindan belirlenen
organizasyone! yontemleri klinik ve kurumsal programlar olmak tizere iki baslik altinda

inceleyecegiz:

4.1.2.1. Klinik Program

Stres yonetim stratejilerinden klinik programlar sahsin bizzat kendisi ile
ilgilidir. Kisi psikolog ve psikiyatristierden bazi yardimlar alma durumunda olabilir.
Boyle tedavi ve yardimlar arasinda psikoanaliz, stres ile ilgili konusmalar, gelistirme

programlari ve davranis degisikligi teknikleri sayilabilir.

Psikoanalizler, tansiyonlann veyadaha onceki olaylar_neticesinde olusan
anlasmazliklarin mevcut davranma, etkileme seklini belirtmeye yoneliktir. Yapilan bir
arastirmada psikoanalizlerden sonra, iist kademe yoneticileri islerinin daha iyi gittigini

ve tatminin artigim belirtmiglerdir.  Gelistirme pro,gramlanna egitim seminerleri,
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2gitim toplantilar1 veya diger programlar dahil edilebilir. Bu programlar isten beklenen
bagannin arttirilmasi, kurulusun ve personelin gelismesine yonelik olmalidir. Eger
yoOnetici, isin 6zellikleri, sahislar arasi iligkilerin bigimi ve stresle miicadeleyi bilirse,
yonetimle ilgili bazi stresler 6nlenir. Davranig degistirme teknikleri “ davramglan
degistirerek  yaklasim ve algillamalar degistirilebilir” goriisiinden hareketle
gelistirilmistir. Davrams degistirmeye yonelik teknikler, sartlandirma, davramg
diizenleme ve kagima terapisidir. Bunun disinda birgok biiyiik &rglit, is yerinde neseli
bir ortam yaratmanin Snemini kavramig olmalarindan dolay: is gérenler arasinda mizah
ve sakanin kullanilmasim tegvik etmektedirler. Kodak girketi NewYork® ta bulunan
fabrikasinda bir mizah odasi olusturmustur. Bu oday1 komedi filmleri ve stres atmay:
yarayan gesitli oyuncaklarla donatmiglardir. Is yerinde mizahin ve insanlan gtildiiren
etkinliklerin arttinlmas: sonucunda, is g6renlerin verimliliklerinin ve sagliklarinin

arttify gorilmiistir. *~

4.1.2.2. Kurumsal Program

Kurumsal programlar bir kurumun biitiin ¢alisanlarina yoneliktir. Kimi zaman

klinik programlarin uzantilari olan bu programlar bir grup yada birimde tespit edilen

problemler veya yeni ekipmanm kurulmasi gibi yakinda olacak baz1 degigiklikler -

yiiziinden baslatilirlar. Is stresinin iistesinden gelmek igin hedeflere ydnetim kurumsal
ggelistirme programlari,is zenginlestirme,organizasyonun yapilandiriimasini yeniden
sekilleme, 6zerk is gruplari yapma ve galisana saglk tesisleri saglama gibi bir ¢ok
kurumsal program kullamlabilir. **Amerika’da NIOSH olarak formiile edilen ulusal
strateji enstitlisii,iste ilgili psikolojik rahatsizhiklari &nlemek maksadiyla dort tiir
raaliyetin gosterilmesini istemektedir. >*

1. Is dizaym ve ¢alisma kogullarini iyilestirmek

2. Psikolojik rahatsizliklar ve risk faktoriintin gbzetilmesi

3. Egitim ve yetistirme faaliyetleri yoluyla ¢alisanlart bilgilendirmek

322 Lamberton Minor: Human Relations 1995 s:261 i
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4. Calisanlarin psikolojik saglik hizmetlerinin iyilestirilmesi

4.1.2. 1. Cahsma Sartlarimn lyilestirilmesi

Calisan kimselerin fizyolojik ve psikolojik dengelerini bozan gesitli gerilim
sebeplerinden 6nemli bir kismiis hayatindaki iligkilerden ve is yerindéki cevre
sartlarindan  kaynaklanmaktadir. Stres y®netimi bakimindan,drgitler ve isletme

yOneticileri tarafindan alinacak bazi tedbirler,is gorenlerin sikayetlerinin nispeten

azalmasina ortam hazirlayabilir. Bu konuda yoneticilerin temel yaklasimi,dncelikle is

g6renlerin,en fazla sikayetgi olduklan ve tatminsizlik duyduklan hususlan tespit etmei.
olmalidir. Is gérenler tarafindan belirtilen sikayet ve hosnutsuzluklar,siddét ve 8nem
derecesine gére siralanarak.bunlar igerisinde ¢6ziimlenmesi miimkiin olanlar belli bir
¢bziime kavusturulmalidir. Bu bakimdan,sikayetlere 6nem verilmesi,bunlarin ortaya
¢ikarilarak belirli bir sonuca ulastiriimasi,isyerlerindeki gerginlikleri azaltma y6niinde
Onemli bir adimdir. Bu baglamda,is gorenleri sikinti ve gerilime iteleyen ¢aligma
sartlarinin iyilestirilmesi,stresin is hayatindan kaynaklanan sebeplerini belirli dlgtide

hafifletmis olacaktir. **

Orgiit iiyelerinin  ¢ogunlugu,iglerinden ve rollerinden doyum aldiklarmni
hissetmelidirler. Birbirleriyle ve gozetmenleriyle iliskileri iyi olmalidir. Etkin ve
verimli ¢alisma saglanmaldir. Tepe yoneticiler,iiyelerin deger wve isteklerini
anlamali,karar verme ve planlama siireglerine onlarin katilimim saglamaly,liyelerle
rahatlikla iletisim kurabilmelidirler. Anlasmazlik ve boliimler arasi yansma,nom;al
diizeyde olup,6rgiitiin ¢aligmasini ciddi diizeyde aksatmamalidir. Uyelerin gogunlugu
orgiitii,iicret,durum yada isle ilgili kosullanim iyilestirebilecekleri bir yer olarak
gémelidir. Ote yandan c;ﬁllsanlann periyodik olarak saglik kontrolleri yapilmah ve
saglikll yasamalan igin isletme tarafindan gesitli programiar diizenlenmelidir. Ayrica

ayni ilgilere sahip kisiler arasinda iliskiler kurulmasina olanak saglanmalidir. 326
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4.1.2.2. Orgiitsel iklim Yaratmak

Birgok 6rgiitte asirt biirokrasiye dayanan bigimsel bir yap1 mevcuttur. Bu ortam
is stresi olusturabilir. Merkeziyet¢i yapmmin daha az hissedildigi bir ortamkararlar
katilim ve yukan akisin oldugu bir bilgi transferi stresle basa ¢ikmada bir yéntem
olusturabilir. Daha az merkeziyet¢i ,kararlara katilimi saglayan, yukari dogru iletisim
akigina izin veren bir yap1 kurulmasi 6nemli bir basa ¢ikma stratejisi olabilir. Kuramsal
olarak, boyle bir yap1 ve siire¢ degisikligi i gorenler i¢in daha destekg¢i bir Srgiit
havasinin yaratilmasini, 1§ stresinin 6nlenmesini ve azaltilmasim saglayacaktir.

Kurumsal olarak yap: ve siire¢ degisikligi is gorenler i¢in daha destekleyici bir

Srgiit havasinin yaratilmasina,is stresini 6nlenmesini ve azaltilmasim saglayacaktir. *

Orgiit ve igletme yoneticilerinin,is yerinde kargilikli sevgi ve saygiya dayal bir
seseri iligkiler diizenini kurmalar1 halinde,¢aligma hayatinin ve islerinin cazibesi daha
da artacaktir. is gorenlerin kendi aralarinda samimi arkadaglik gruplan olugturmalan ve
ybneticileriyle iyi isleyen ast-iist iligkilere sahip olmalan,gerilim sikinti duygulanm
azaltan Onemli etkenlerdendir. Bunlardan baska,etkili bir iletigim sistemikargilikli
gliven ve sorunlar agiklikla tartisma yada konusma imkani,drgiitsel iklimi belirleyen‘
unsurlar arasindadir. Belirli zaman ve glinlerde,is gérenlerin de katilabilecegi eglence
ve dinlenme toplantilarinin diizenlenmesi,6rgiit i¢i dayamigma ve kaynagmay: saglayan
tedbirlerden biridir. ‘

Her orgiit ve is yerinde goziikkmesi muhtemel olan gesitli seviyelerdeki
catigmalar ka;lnak ve siddetine bagl olarak kisiler tlizerinde bir baski unsu;'u
olmaktadir.  Yoneticilerin,orgiit  igindeki  c¢atigmalan  g6rmezlikten  gelme
yerine,catismaya taraf olan kisiler yada gruplar arasindaadil ¢6ziim yollan
getirmesi,hem ilgili i gorenler hem de digerleri {izerinde olumlu bir hava yaratacaktir.
Adil ve sevecen bir yoneticiyle ¢alismak,gézlemlere gorebirgok i grende ayn bir
memnuniyet saglamaktadir. Ayrica dzellikle orta kademe yoneticilerinin,isyerlerindeki
kararlara daha fazla oranda katilmalari,yetki ve sorumluluklann simirh olmasindan ileri

gelen sikintilart nispeten azaltacaktir, *  Cagdas Orgitsel yasam birgok stres

327 inayet Pehlivan:a. g. e. $:75
328 Feyzullah Eroglu:a. g. e. s:348

116



etmenleriyle doludur. Boyle bir ortamda,galisanlarnin giivenlik duygulanm gelistirmek
ve onlarin gerek kendi isleri gerekse Orgiitsel yap1 ve isleyisleriyle ilgili kararlara
katilmalarint saglamak biiyitk 6nem tagimaktadir. Calisma kosullan ve degisimle ilgili
bu tiir uyum girisimleri orgiit kaynakli stresi azaltmaya ve beklenmeyen sonuglarim

ortadan kaldirmaya yoneliktir. *%°

is gorenlerin ¢aligma ortaminda,stresten uzak,is tatmini saglayan bir ortamda
,<hsabiimeleri igin,ona bu olanaklar saglayan bir 6rgiit ikliminin olusturulmas: gerekir.
Bu iklimin tatmine oldugu kadar,orgiitsel verimlilie de etkisi olacaktir. Orgiitsel
iklime etki eden faktorler vardir. Bunlarkisilerin giidiilenmesi,liderlik tarzlan ve

Orgiitsel iletigimdir.

4.1.2.3. Cahsanlarin Saghk Profilinin Cikarilmasi

Stres yonetiminde,gerilimin ortaya ¢ikmasini engelleme ve mevcut gerilimleri
hafifletme yaninda,gerilimin neden oldugu gesitli hastaliklarin 6nlenmesi ve tedavisi de
onemli bir yer tutmaktadir. isletmelerde,gerilimin yol agtif1 bazi hastaliklarin meydana
gelmesini dnceden dnlemeye galismak ve gesitli stres belirtilerini dogru bir gekilde
teshis etmek igin kullanilan yaklasimasaghk profili adi verilmektedir. Saglik
profili,birinci asamada is gbrenin Kisisel aligkanliklarin,ailesinin tibb1 gegmisinikan
basincini 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 kayit edilir. Her bir is gbrenin genel saglik
durumunun,kurum doktorlan tarafindan titizlik ve 6zenle izlenmesi,personelin moralini
yiikseltme yaninda,ileride dogabilecek bir hastahifa karsi da onceden tedbir alma

imkanmi hizlandirmaktadir. 3%

4.1.2.4. Fiziksel Caliyma Kosullarinin Iyilestirilmesi

Calisma ortamindaki giiriiltii,aydinlatma,renk diizeni ve hava kosullarinin stres

L]

yaratan fiziki yaratan tiziki faktorier arasinda oldugu bugun herkes taraliidan kavui

i
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edilen bir gercektir. Glirliltllyli azaltma yoniinde uygulanabilecek miihendislik
yontemlerinin diginda ¢alisanlara ilisgkin 6nlemler de mevcuttur. Isci saghg: ve is
glivenligi tiiziigliniin 78. nci maddesine giiriiltiilii islerde ¢ahisacak isgilerin,ige alinirken
genel sagilk muayenelerinin yapilmasi,6zellikle kulak ve sinir sistemi hastahif
olanlann ve hipertansiyonlarin olanlann bu iglere alinmamalan 6ngoriilmiigtir. Caligan
iscilere periyodik olarak genel saglik muayenesi yapilacak,problemli olanlar tedavi
edilecek veya isten ayrilacaktir. Bunlann diginda ¢alisma ortaminda kulak koruyuculan
ve kulak tamponlannmn kullanilmasi,duvar ve ekranlarin &riilmesi,giiriiltii kaynaklari
arasina kaucuk levhalar yada kalin kege konularak titresimin simirlandinimast gibi

onlemlerin olumsuz etkileri azaltacag 6ne siiriilmektedir. **' Aydinlatma ve renk diizeni

agisindan dogal giines 15181 en saghikhisidir. Giinde en az bir saatin agik havada giineg -

altinda gegirilmesi yararlidir. Is yerlerindeki aydinlatmada giines 1;igindan iyi
yararlanmak gerekir. Duvar ve tavanlar agik renklere boyanmali,pencerelerin ylizeyi
oda tabaninin en az dértte biri kadar olmali,camlar temiz olmalidir. Caliganlarin sik sik
kontrolii yapilmahdir. Yapay olarak aydinlatilmak zorunda olan is yerlerinde giin
isigina benzeyen tayfli lambalar kullamlmalidir. Floresan lambalar g6zii ve kulaf:
rahatsiz edici nitelikte olabilirler. Bunlarin disinda hava kogsullan ¢ok sicak ve
soguk,cok kuru ve ¢ok nemli olmamali,fazla hava akimi bulunmamali ve atmosfer agik

olmalidir.
4. 1. 2. 5. Sosyal Destek Sistemleri

Pek ¢ok bilimsel yayin toplumsal destegi saglik hastalik ve yasam kalitesinin bir
¢ok yam ile iligskilendirilmektedir. Literatiir,foplumsal destegin birka¢ tanimmm
sunmaktadir. Bu tanimlarin bazilan bilgi veya materyal aligverisi bir sirdagin varlii ve
baslica toplumsal ihtiyaglarin kargilanmas: iizerine yogunlagtirmaktadir. Toplumsal
‘destek bireyin diger birey yada gruplarla kurdugu resmi yada gayri resmi iligkilerde
edindigi rahathik,yardim yada bilgilenme olarak tanimlanmir. Bu tamm istedigi bir terfiyi

alamayan bir ¢aligma arkadagini dinleyen bir ¢alisana,son zamanlarda isten atilip yeni ig
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bulmakta birbirine yardim eden bir grup is¢iye veya yeni ige alinan bir ¢alisana isi

6grenmesinde yardimci olan tecriibeli bir ¢alisana uymaktadir. 3>

Toplumsal  destek  bir kiéinin etkilesimde  bulundugu insanlann
sayisi,digerleriyle yaptifi temaslarin sikh@i veya bireyin kisiler arasi iletisimin
yeterliligi hakkindaki algilan olarak somutlagtirabilmektedir. Bu fakt6rleri kullanan
simrli sayidaki arastirma toplumsal destegin bireyleri stres faktérlerinin olumsuz
.oauciarindan korundugunu ileri stirmektedir. Bir kisinin stresten etkilenme diizeyi
sosyal destekle azaltilabilir. Orgiitin  kendisi,calisma gruplanmin  yapist  ve
gbzetmenlerin egitimiyle ¢ahsanlara destek ve yardim olanaklan arttinlabilir. Sosyal

destek saplama stresin zararh psikolojik etkilerini asag1 diizeylere indirebilir. >

Diger yandan igyerinde dinlenme ve yemek aralarinda yapilan faaliyetler
psikolojik rahatlama yoniinden oldukga etkilidir. Tenis,kosma,el topu,ylizme gibi gesitli
oyunlar bunlar arasinda yer alir. Onciiligiinii Japonlarnin yaptig1 ilging bir dinlenme
arasi faaliyeti Amerika’daki Orgiitlerde de uygulanmaktadir. Bu faaliyet,”saldirgan
beden hareketi odasi veya” diismanlik odas1” olarak adlandiriimaktadir. Bu odada
kigilerin yumruk atabilecekleri kum torbalari ve ydneticilerin mankenleri
bulunmaktadxr: Dinlenme aralarinda yoneticiler dahil tiim is gorenler bu odaya
girip,birkag¢ hirs dolu yumruk sallayarak birikmis saldirgan ve diiymanca duygulardan

kendilerini kurtarabilmektedir. ***

4. 1. 2. 6. Cahsanlarin Rollerinin Yeniden Tamimianmasi

Ozellikle rol belirsizliginden kaynaklanan stresgaliganlanin  yetki ve
sorumluluklarin yeniden saptanmasi ve tanimlanmasiyla azaltilabilir. Y&netim,igler
arasindaki celiskileri ve ¢aliganlari deger yargilan ve Slglitleri arasindaki birbirine zit

davranms kaliplarini saptama yetenegine olmahidir.

Rol gatigmasi ve belirsizlikler bireysel stres kaynaklarnimn bagina gelmektedir.

Yéneticiler,rgiitsel rollerin belirsizligini ve ¢atigmalarimi ortadan kaldirarak bunun
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weden oldugu stresi azaltabilirler. Her gérev i gérene destek olacak ac;lk beklentileri ve
gerekli bilgiyi icermelidir. Ozel bir rol belirleme stratejisi olarak her rol géndericinin
beklentilerinin bir listesinin kisinin elinde bulundurulmas: saglanabilir. Bu liste odak
kisinin beklentileri ile biitiinlestirildikten sonra c¢atismalarin ortadan kaldiriimasinda

kullanilabilir. 3%

4.1.2.7. Isi Yeniden Yapilandirma

Fiziksel kosullanin diizenlenmesi gesitli miihendislik yontemleri kullamilabilir.
Isin,zenginlestirilmesi,sosyallestirilmesi,is degisimi(rotasyon),degisimi ySnetimi ve
kararlara katllm.';l gibi ¢esitli oOrglitsel psikoloji y&ntemleri uygulanabilir. Rol
belirsizligi,rol c¢atigmast ve kotii iligkiler gibi gerilim kaynaklarimin ortadan
kaldirilmasina yonelik ¢esitli 6nlemler uygulanabilir. Bu amagla Orgiitte herkes
tarafindan anlasilan ve kabul edilen acik bir isb6liimii sistemi getirilmelidir. Cok adil ve
objektif bir performans degerlemesi yapilmali ve esitlik ilkesine uyulmalidir. Terfide
esas alinan kriterler yoneticilere mutlaka iletilmelidir. Orgiitsel yap: esnek duruma
getirilmeli,daha az belirsizlik ve ¢atigma durumu olusturulmalikisiler aras: iligkiler
gelistirilmelidir. Bilgi akim sistemleri gelistirilerek rol belirsizligi azaltilmali,gerekirse
yeniden orgiitlenmeye veya yapilanmaya gidilmelidir. **

Is zenginlestirme hem isin iéerdigi etmenleri(sorumluluk,taninma,basan firsati
gibi. )hem de 'isin dziine iligkin niteliklerine(farkli beceriler,gérevin kimliéi,gﬁrevin
anlamhhg,6zeklik ve déniit gibi)gelistirilmesini igerir. Zenginlestirilmié gﬁrevler daha .
rutin ve yapilandinilmis islere gore stres kaynaklarinin azaltilmasmm saBlayacaktir.
Ancak bazi bireyler igin zenginlestirilmis islerin daha ¢ok stres yarathfi da
unutulmamahdir. Omegin gelisme gelisimi diisiik olan bireylerde zenginlestirilmis bir
ise basan veya basanisizlik diisiincesi daha fazla stres yaratmaktadir. Her seye rafmen
dikkatle yapiimis gorevsel diizenlemeler,is stresiyle basa gikmada etkili bir yoldur. *7

335 inayet Pehlivan:a. g. e. s:75 i
336 Zeyyad Sabuncuoglu - Melek Tiiz:a. g. e. s:158
337 inayet Pehlivan:a. g. e. s:75

120



4.1.2.8. Stresli Personele Yardim ve Damgmanhk

Kigilerin kendi basina c¢oziimleyemedikleri stresli olaylan profesyonel
danigmanlar yardimiyla ¢6zmeleridir. Bu amagla isletmelerde psikolog veya sosyal
psikolog istihdam edilmesi gerekir. **Giderek diinyadaki bir ¢ok orgiit,stresin
verimlilik .ve saglik lizerindeki olumsuz etkilerini bugiin daha ¢ok gérmektedirler.
Bunun sonucu olarak,drgiitsel danigma hizmetleri gelistirilirken bireysel stres denetim
teknikleri ve beden hareketleri Snerilmektedir. **

Calisanlar icin gelistirilen yardim programlari; gevseme yontemleri, biyolojik
geri bildirim yontemler sonucunda g¢alisanlardaki strese iligkin belirtilerin azaldif

#Calsanlara  yardim  programlan,psikolojik  etki  diizeyini

saptanmistir.
azaltmakta,katilanlarin gerginliklerin diisiirmekte,uyumlarinda daha sistemli olmalarim
ve calisma ortamindaki zorluklarla daha etkili bir bigimde basa ¢ikmalarm

saglamaktadir.

4. 1.2.9. Mesleki Gelisim Yollarimin Planlanmasi

Caliganlar,6rgiit iginde kariyer olanaklari konusunda agik ve net bilgiye sahip
olmalidirlar. Personelin organizasyon hakkinda ¢ok sey bilmeli uzun vadeli kariyer
gelistirme potansiyelini kavramasi biiyiik yarar saglar. ‘g

Kendilerini gergekte uygun olmadiklar yada higbir gelecek gérmedikleri islerde
bulan is gdrenlere yardime1 olmak igin gelistirilmis bir yontemdir. Meslek damsmanh@
bu tiir kisilerin ilgi ve yeteneklerini degerlendirerek,onlarn uygun yeni firsatlara
yoneltir. Bazi durumlarda drgiitiin diger bsliimlerine gegis yapilmast konusunda gerekli
egitim programlarini diizenler. **

Kariyer gelistirme programlarinin yapilmasi,¢ahsanin giidiilenmesini saglar. Is

tatminini arttinir ve Srgiite baghhigi arttinir. Genellikle orgiitlerde mesleki ilerleme

338 Zeyyad Sabuncuoglu - Melek Tiiz:a. g. e. s:158

339 Yiicel Ertekin:a. g. e. ,5:92

340 Yiicel Ertekin:a. g. e. ,5:93 i

341 M. Palmer-B. Hyman:Ydnetimde Kadinlar,Rota Yaymnlar, 1993, s:29
342 Zeyyad Sabuncuoglu - Melek Tiiz: a. g. e. s:165
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planlanmas: ile ilgili gegislerin ve is gorenlerin ylikselmesinin geleneksel yollarla

yapildigi goriilmektedir. Bireylerin yiikselme ve ilerlemeleri genellikle bir yonetici

tarafindan babacan bir yaklasimla kendileri karann olmaksizin saglanir. Blylik
orgiitlerde bireylerin sonraki pozisyonlari ne olacagl ve ne yapacaklarm bilmemek
biiyiik bir stres kaynagidir. Oysa mesleki planlama tekniklerinin kullanilmas: 6rgiitlerde

stresle miicadele etmede Snemli bir rol oynar. Bu tekniklerin bazilari sunlardir:*#

1. Is gorenlere kendini degerlendirme ve kendini anlama becerisini gelistirmeye
yonelik yardimlann saglamas: dmegin el kitaplan uygulamali galigmalar veya birebir
oturumlarda mesleki danismanhk yapilmasi.

2. lletisim firsatlan yaratmak igin agik islerin listesini is tammlanim
gondermek.is gorenlerin baska islere gegmelerine izin verilmesi.

3. Kapsamli goriismeler ve mesleki damigmanlik yapimasi. Damgma
oturumlari,y6neticiler,danismanlar,personel veya egitim uzmanlar,6rglit diginda kisiler
tarafindan yiiriitilebilir.

4. Degisme igin belirlenmis eylem planlari ve saptanmis amaglarla ilgili olarak
bireylere yardimci olmak i¢in uygulamali ¢aligmalar ve egitim etkinlikleri
diizenlenmesi.

5. Bireylerin yeni meslek ve etkinliklere hazirlanmak icin gerekli bilgi ve
becerilerini arttiracak egitimler ve deneysel programlar diizenlenmesi.

6. Is doyumunu arttirmak ve kigisel gelismeyi ¢ogaltmak icin drgiit geligtirmek
ve is diizenleme ile gelistirme programlan hazirlanmasi. ‘

7. I gbrenlerin is ve meslek degisikliklerini yapmalanna firsat - veren bireysel

programlarin arttiriimasi. Bunlar doniisimlii programlar,is gbrenler transfer istekleri

orgiit dist arastirma sistemleri ve genel meslek,is degistirme kitaplan olabilir.

343 inayet Pehlivan:a. g. e. $:77
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4.1.2.10. Egitim

Stresli is gorenlere bireysel stresi kontrol teknikleri,6gretilerek,viicutlarim
dinlendirici,rahatlatic1 fiziksel egzersizler yapmalarina olanak yaratarak onlan tekrar

kazanmaya ¢alismak miimkiindiir. ***

Gerelk kamu gerekse Ozel kesim kuruluslan,stresli personeline yardim
programlan gelistirme gabasi icerisindedir. Ornegin Nebraska’daki bir kamu kurulusu
stresli bir olayla karsilasan personeline stresli olayr yorumlama,algilama ve o olaya
daha az yikici olabilecek bir tepkide bulunma yollan 6gretilmektedir. Bu ydntem ayrica
gevseme egitimi ile birlikte 6gretilmekte ve boylece strese kars: psikolojik vé ﬁiyolojik
tepkilerde nemli oranda azalmalar oldugu saptanmis bulunmaktadir. Aslinda bu
Orgiitsel programlar,stresin nedenlerini ve kaynaklarimi ortadan kaldirmamakta,ancak
caliganlara stresli durumla nasil basa ¢ikmalar gerektigini 8gretmektedir. Burada heniiz
¢bziimlenmemis olan Onemi bir sorun da stresle basa ¢ikma davramglarinin
olciilmesiyle ilgilidir. Calisanlar yardim programlan ve buna bagh olarak stres ySnetim
diizenlemeleri tizerinde yapilan aragtirmalar,genellikle personelin bu tiir programlarla A
tipi davranig dzelligini degistirmeye ve yoneticiler arasindaki kalp rahatsizhiF1 oranini
diisirmeye ¢ahigmaktadirlar. A tipi davramis Ozelligini degistirmeye yOnelik
¢alismalarin  bir kism1 evde de yapilabilmektedir. Omegin daha yavas
konusma,baskalarinin séziinii kesmeme,dinlemeyi geligtirme vb. Ote yandan stresle
basa ¢ikma programlar,yetki devri,giinlik olarak amaglarn saptanmas1,6nceliklerin
belirlenmesi ve hangi durumlann stres yaratmaya deger hangi durumlarm ise byle bir
durumu goéz oniindi almay: gerektirmedigi gibi bir takim ydnetim uygulamalanm da
kapsamaktadir. ** Stresten uzaklagsmak igin yapabileceklerimiz Ozetle

sunlardir. **

1. Olumlu ahiskanliklar edinmek,

2. Ayrnntilarla ugrasmamak,

344 Zeyyad Sabuncuoglu- Melek Tiiz:a. g. e. s:157 i
345 Yiicel Ertekin:a. g. e. 5:92
346 Zeyyat Sabuncuoglu- Melek Tiiz: ()rgiitsel Psikoloji, 4. Basim, Ezgi Yaymcilik, Bursa 2001s:99
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3. Giinliik. haftalik, aylik yapilacak isleri siraya dizerken 6nce zor ve sevimsiz

islere 6ncelik vererek onlan bitirmeye ¢aligmak,

Miikemmelliyet¢ilikten kaginmak,

Yorucu ve zor igleri sabah saatlerine birakmai.,

ise konsantre olmak,

Dinlenmek i¢in zaman ayirmak, biitiin giinii isle doldurmamak,

Televizyonun esiri olmamak,

¥ X Nk

Kendine ve ailene zaman ayirmak. Tatile ¢ikmak,

10. Her giin yanm saat 6nce uykudan kalkmayi denemek,

[1. Planlamaya 6nem vermek.

Is -hayatinda stres yaratabilen tiim fakt6rleri tamamen ortadan kaldirabilmek
miimkiin degildir;¢tinkii bireyin kisiligi,stresten etkilenme diizeyinin farkhilifina yol
acabilmekte ve herkesin ayni stres faktoriinden aymi sekilde etkilenmesi s6z konusu
olamamaktadir. Bu nedenle tamamiyla ortadan kaldirmak yerine stresin azaltilmasi i¢in
Orgiit yonetimlerine biiyiik gorevler diismektedir. Bazi kaynaklar ¢aliganmin verimi i¢in
makul bir is stresinin gerekliligini de iddia etmektedirler. Uygun stres diizeyinde
bulunmanin,isin %901 basarmak anlamina geldigi belirtilmistir. **’

Bireysel ve &rgiitsel stratejiler, is stresinin azaltilmiasi ve kroniklesmemesi

yoniinde katkilar saglamasi agisindan oldukg¢a 6nemlidir.

4. 1. 3. Stres Ve Savunma Mekanizmalar:

insanlann giinlitk hayatin streslerinden kurtulmak i¢in bagvurduklarn yollardan
birisi de savunma mekanizmalandir. Stres yonetiminde bu mekanizmalar ¢ok
onemlidir. Kisilerin distan gelen tehlikelere yada tehditkar diirtiilerin varligina karg
kendilerini aldattiklari ara¢ yada bi.linc;siz psikolojik manevralart ifade eden savunma
mekanizmast ilk defa 1943°de Freud tarafindan ele alinmigtir. Kisinin kendini
aldatufinin farkinda olmadig stylenir. Savunma ile kastedilen,stiphesiz yalmzca

i

347F. J. Mc GUIGAN:Stress Management Training,International, Journal of Stress Management,Vol.
1,1994,s:217
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kisinin zihninde olusturdugu,gergekte var olmadig1 bir islemdir. Her savunma sekli
belirli yollarla tehdidi s6kiip atmak i¢in tasarlanan zihinsel olaylan igerir. Bazen
savunmanin baska c¢agngimlan olur. Bu belirli bir imaj olusturmak icin kiginin
bagkalarina yaptifi ve Onceden diisiiniilmiis bilingli gosterimlerdir. Bu durumdaki
isiye” savunmacit” denir. *** Her insan psikolojik biitiinliglinii devam ettirmek ve -
benliginin degerlerini korumak igin gesitli savunma mekanizmalari kullanir. Insan tek
bir savunma mekanizmasini degil bir grup savunma mekanizmalarini birlikte
kullanabilir. insamin 6n planda kullandigi savunma mekanizmalan,iginde bulundugu

sartlara gore yasaminin bir dsneminden digerine farkhlik gosterebilir. ** Bu durumda

savunma mekanizmasini su sekillerde tammlayabiliriz:”Engellenmenin ortaya ¢ikardign

stresi azaltma fonksiyonudur. ***

. “Kaygiy1 azaltmak yada ondan kaginmak igin kisi'lerin yaptiklan bazi tipik
davramislara denir. **'

“Bir kimseyi,sikinti doguran veya hos olmayan psikolojik durumlarin farkina
varmaktan alikoyan ve ¢ok defa kendiliginden olan ruhi faaliyetlerdir. >

Savunma mekanizmalarinin ortak olan bazi genel ozellikleri vardir. Bunlar
sunlardir:*> '

I. Savunma mekanizmast kullanan birey,gosterdigi savunma davramginin
gercek islevinin farkinda degildir.- Bu nedenle savunma mekanizmalan bilingsiz
davranislar olarak yorumlanabilirier.

2. insan savunma mekanizmasinin etkisiyle gergegi oldugundan daha farkh
sekilde algilayabilir.

3. Savunma mekanizmalari,yasamimizda zaman zaman ortaya c¢ikan zor
durumfann bizi fazla etkilemeden atlatmamiza yardimci olurlar.

4. Savunma mekanizmalarini hemen hemen her insan kullandifindan normal

348 Salih Giiney:a. g. e. $:382

349 Engin Gegtan:Cagdas Yasam ve Normaldisi Davranislar,Aya Matbaacilik ve Yaymcihik Ltd. Sti.
Ankara, 1984, s:155

350 Feriha Baymur:a. g. e. s:96

351 Clifford T. Morgan:Psikolojiye Giris,(Cev. Hiisnii Aric1 ve Digerleri,Ankara,1981, 8:324)
352 Sabri Ozbaydar:Psikoloji, s:70

353 Dogan Cﬁceloglu:insan ve Davramigi,Ankara, 1991, s:301
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davranis bi¢imi olarak degerlendirilmektedir. Ancak insanlar siirekli olarak savunma

mekanizmalarini kullanirlarsa bu normal davramg olmaktan ¢ikar.

Savunma mekanizmalarini ti¢ boliimde inceleyebiliriz.

4. 1. 3. 1. Basarth Savunma Mekanizmalar

Savunmanin bagarili olmasi demek,var olan sikinti reaksiyonlarimin tamamen
kaybolmast demektir. **Baska bir degisle kisinin Ustiindeki baskidan ve stresten
kurtulmasi1 demektir. Kisaca,basarili savunma daha az stres reaksiyonuna sebep olur.

Basarili olan savunma mekanizmalarini sirayla kisaca inceleyecek olursak:

4. 1. 3.1. 1. Yiiceltme
Yiiceltme toplumun da kabul edebilecegi yollardan ulasmak demektir. *>

Yiiceltmede bastirilan ihtiyaglarla beraber bulunan gerginlik,disandan ilgisiz
gibi goriinen basarih objeler,yeni hedefler ve yeni faaliyetler haline gevrilmektedir.
Biitiin bu yeni obje ve hedefler bastirilan ihtiyaglarin aksine kabul edilen durumlardir.
3insanlar tarafindan oldugu gibi kabul edilmeyan bazi saldirgan ve cinsel egilimler bu
savunma mekanizmas! tarafindan degistirilerek insanlarnin kabul edecegi alanlarda

ifadelerini bulurlar.

4.1.3.1.2.Bencil Olmama

Bu savunma diizeninde bencilligin bastiriimast s6z konusudur. Bunun sonunda
kisi ilgi,sevgi ve saygisimi bagkalarina ySneltir. Bu tiir savunma mekanizmasinda kisi
daima baskalarinin sorunlariyla ilgilenir ve onlarin problemlerini ¢dozmeye caiigi:.

Boyle davranmasinin nedeni stresten kurtulmaya g:ahsma’smdanc!n_'?“In“sanhga yardim

$

354 Richard Lazarus:a. g. e. s:96
355 Liitfii Oztabag:a. g. e. s:61 i

356 David Krech,Crutchfeld Richard S. :Sosyal Psikoloji,Cev. Erol Giingdr,Otiken Negriyat A. S.
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eden bir doktor ve bilim adam ile kimsesizlere yardim edenlerin durumu bu savunma

mekanizmasina uygundur. *>'

4.1.3.1.3. Tahmin Etme

Insanmin  kisiligini,giiglerini  yeteneklerini ve gergekleri iyi bir gekilde
degerlendirmesi,ayrica gelecege yonelik dogru ¢ikanimlar ve diizenlemeler yaparak ig
catismalardan ve bunlarin olusturacag kaygilardan kurtulmasidir. Kisi kendini eksik
gordiigii husustan ya uzak tutar veya o konuda kendini gelistirerek bu olumsuz

duygudan kurtulmaya calisir.

4.1.3.1. 4. Sakaya Vurma

Bu savunma mekanizmasinda kisi stres olusturan duygu ve diistinceleri ciddiye
almaz. Kisi beceriksizligi yada bilgisizligi nedeniyle bir gbrevi bagsaramadii zaman
cevreden gelecek elestirileri sakaya vurarak igine diisecegi olumsuz durumdan

kendisini kurtarabilir.

4.1.3.1.5. Telafi Etme

Bireyin uisttinliik duygusunu biitiin olumsuz sartlara ragmen doyurmaya galiyma
mekanizmasidir. Baska bir degisle,bir eksikligimizi veya bir faaliyetteki

4

basanisizhigimiz: baska bir alandaki basarih faaliyetlerle kapatma gabasidir. >

4. 1. 3. 1. 6. Cilecilik
Bu savunma mekanizmasibilingli bir gekilde boyun egme diizenini
kullanarak bireyin haz veren kisilerden,egyalardan ve olaylardan uzak kalmak igin ¢aba

harcamasi,ayrica bunlara dinsel ve mistik savunmalarla karsi koymasidir. Bireyin bdyle

357 Ozcan Koknel:a. g. e. 1982 5:168
358 Litfii Oztabag:a. g. e. s:61
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davranmasinin nedeni.kaygi ve ¢catismadan uzak kalmak istemesidir. Birey her seyden

bilingli olarak uzak durur. 3%

4. 1. 3. 2. Basarisiz Savunma Mekanizmalan

Basarisiz savunma mekanizmalar bireyde ruhsal agidan bozukluklarin ve ruhsal
yakinmalarinin ortaya ¢ikmasina neden olur. Bu savunma mekanizmalan devam ederse

ciddi ruhsal bozukluklar ortaya ¢ikabilir.

4. 1.3.2. 1. Gerileme

Temel ihtiyaglanin ve isteklerin kargilanmamas: durumundan kaynaklanan
doyumsuzluk ve kaygi durumlarinda,daha ilkel bir olgunluk diizeyine inme ,gerileme
olarak kabul edilmektedir. **Davramslarin ¢ocukluk ve genglikteki duygusal gelisme

ddnemlerine tekrar donmesi hali olarak gerilemeyi tanimlayabiliriz.

4.1.3.2.2. inkar

Bu savunma mekanizmasi b'astlrma mekanizmast ile iligkili olarak diigiiniiliir.
Freud’a gore bastirma ve inkar paraleldir. Basurma insanin i¢inde oiusan i¢ tepkiie:..
ilgili iken inkar,dis tehditlere karst kullamibr. Inkar da kisi tehdit ile onun v;ar
olmadigini savunarak basa ¢ikmaya ¢alisir. “Sinirli degilim”,”hasta degilim” gibi

ifadeler inkarin sozlii drnekleridir. >

-4. 1. 3. 2. 3. Reaksiyon Olusturma

Reaksiyo}l olusturma,su¢luluk duygusu olusturan tehlikeli istekler ¢ok yogun

oldugunda ve bunlarin bask altinda tutmasi gii¢lestiginde kisini bu isteklerin tam tersi

359 Ozcan Koknela. g. e. 1982 s:169 i
360 Feriha Baymur:a. g. e. s:93
361 Richard Lazarus:a. g. e. 5:91
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olan davranislar gelistirerek kendini Korumaya g¢ahsmasidir. **Baska bir degisle
reaksiyon olusturma,gercekte insanlarin hissettikleri duygularn tersi davramslar

gbstermesi sonucu olugmaktadir.

4. 1. 3. 2. 4. Gergekleri Carpitma

kisi igin stres olusturan yada onu rahatsiz eden gergegi oldugu gibi degil de
olmasini istedifii gibi bir sekilde goriip kabullenmesini ifade eden bir savunma
mekanizmasidir. Burada kis gergegin kendisine yarayan kismum kabullenir ve gergegi
istedigi gibi degistirir. Amaci kisiligini yiicelterek ,tartigmalarda kendine bazi avantajlar

saglamaktir.

4. 1. 3. 2. 5. Utangachk

Kisinin® iligkide bulundugu zaman kendisinde sikintikaygi ve mutsuzluk
olusturan kisilerden,nesnelerden,gevreden kagmast sonucu ortaya ¢ikan savunma
mekanizmasidir. Kisi boyle durumlarda sikilir ve ¢ok az konusur. Daha ¢ok giivensizlik

sonucu ortaya ¢ikar.

4. 1. 3. 2. 6. Denetleme

Bireyin i¢ ¢atigmalardan kurtulmak kaygi diizeyini azaltmak igin davranislarma
asin ve gereksiz 6zen gostermesidir. Hata yapmak endisesi ve korkusu yiiziinden bir
¢ok davranis engellenir veya asin kontrol yiiziinden rahat yapilamaz. Insanlarin

davraniglarini asirt kontrol altinda tutmasi basarisim engelleyebilir. 363

4.1.3.2.7. Gergeklerden Kagma

insanin ¢evreye uyum gostermemesi sonucu ortaya ¢ikan olumsuz durumdan

kurtulmak igin gergekleri kabul etmemesi ve kagmasi ile ifade edilen bir savunma

§
362 Engin Gegtan:a. g. €,1984, 5:193
363 Ozcan Koknel:a. g. e. 1982 5:178
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mekanizmasidir. Bunun devamli olarak kullanilmas: kigiyi toplumsal yasamdan

uzaklastirir. Kisi kendini yalmz hisseder,bunalima siiriiklenebilir.

4. 1. 3. 2. 8. Simgelestirme
Baski altinda tutulan duygu ve disiincelerin bigim degistirilerek biling altma
girmesidir. Riiyalarda islerligi vardir. Belirli bir seyin bagka bir nesnenin yerini

tutmasidir.

4.1.3.2.9. Duygu Yahtim

Bu savunma mekanizmasinda uzun siire duygusal iligki ve baglantilar

engellenerek gevreye uyum saglamaya galiihr.

4. 1.3.2. 10. Boliinme

Duygusal ve cogkusal baskilarin olusturdugu stresten kurtulmak icin kendi
aralarinda birlik olusturan etkinliklerin ayn ayri davranig bigimleri olarak ortaya
¢ikmasidir. Baska bir degisle.kendi aralarinda birlik olusturan bir ruhsal etkinlik
kiimesinin kisiligin geri kalan boliimilyle baglarnni kopararak,bafimsiz bir bigimde

etkinlik géstermesi durumudur. ***

4. 1. 3. 3. Kullanma Sikh@mma Gére Olumiu veya Olumsuz Olabilen
Savunma Sekilleri

Bu savunma sekilleri belirli bir zamanda etkili olabilen,fakat daha sonra

kullanilmaya devam edildiginde basarisiz savunma sekli olarak karsimiza g¢ikan

durumlardir.

4, 1.3.3. 1. Bastirma

Bastirma tehlikeyi ortadan kaldirarak kisinin kendisini tehlikeden uzaklastirmasi

* ~lidir. Bastirmanin en onemli vanikisinin zamanja motivasyonunu ve anlama

364 Engin Gegtan:a. g. €,1984, s:230
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kapasitesini kaybetmesidir. Bastirma stirekli olursa( kisi giidiilerden kaynaklanan her
davranigin olumsuz durumlar olusturacagimi diisiiniirse)birtakim psikolojik sorunlar

meydana getirir. **

4. 1. 3. 3. 2. Baskasina Mal Etme
Endiseli bir durumdan.diisiinceden duygulardan ve etkilerden kagmaktaki en

karmagik ve ayni zamanda en ¢ok tatmin edilebilen metotbaskasimi suglamadir.
Bagkasina mal etme olayinin en genis ifadesikisinin kendi diislinceleriyle ve

hisleriyle,baskasinin diisiinceleriyle ilgili olmasi durumudur. 3%

4. 1.3. 3. 3. Hayal Kurma

! Kisi gercekte tatmin edemedigi istek ve arzularini hayal kurma yolu ile tatmin
etmeye ¢ahigir. Baska bir ifade ile kisinin ¢atigmalan hayal yolu ile ¢dziimleyerek

rahatlamasidir.

4. 1.3. 3. 4. Yer Degistirme

Yer degistirme metodu,birey kendisinde kaygikizgmhik ve &fke olusturan
nesneye veya olaya giicii yetmediginde;kizgimhgin veya 6fkesini giiciinii yettigi

kimseye yoneltmesidir.
4. 1. 3. 3. 5. Kétiileme

Elde edilemeyen,erisilemeyen,ulagilamayan kisilerin,nesnelerin veya amaglarin

kétiilenerek durumdan kurtulma yoludur.

4.1.3.3.6. ice-Atim

365 Salih Gilney:a. g. e.. 2000 s:392
366 Salih Giiney:a. g. e. 2000 s:393
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Ice atimda kurulan duygusal baglanti ¢ok asirt olursakisi kendi yetenek ve

imkanlan istiindeki biitiin sorunlart benimseyebilir ve onlar1 ¢6zmek i¢in de agiri gaba ™~~~

harcar. Bu nedenle siirekli gerilim iginde olur.

®

4.1.3.3.7. Ket Vurma

Bu savunma mekanizmasi uyarnmlarin varhfina ragmen,kisi catisma ve
gerilimden kurtulmak igin bir davramsin baglamasim veya baglamig bir davranigin
devam etmesini engeller. Bilingli yapilan ket vurmalar daha sonra bilingdis1 yapilan bir

aligkanlik ve davranis sekline doniisebilir.

¢ 1. 3.3.8. Akla Uvgun Hale Getirme

Insanlar genellikle kendilerinin dogru kabul ettifi ve tatmin oldugu
aciklamalarla kendilerini gerginlik ortamindan kurtarabilmektedirler. Bu savunma

mekanizmasi hatalarimizt hakli gésterme olayidir.

Kisaca agikladigimiz savunma mekanizmalarim hemen hemen herkes belirli
nedenlerden dolayi kullanmaktadir. Kisiler bunlar yardimiyla belki gegici olarak
gerginlikten kurtulmaktadirlar ama karstlagtiklar problemlerin gergek ¢dziimlerine
inmemektedirler. Bu savunma mekanizmalan insanlarin stresten tam olarak

kurtulmasi konusunda yetersiz kalmaktadir.

4. 1. 4. Stresle Basa Cikmada Y(’iheticilere Diisen Gorevler

Cok hizh bir degisme ve gelisme siireci iginde olan gilinlimiiz Srgiitlerinin
basarya ulagmasi, yoneticilerin dogru, hizli ve yerinde kararlar vermelerine baghdir. -
Ancak bazen yoneticiler basarnili olamamaktadirlar. Bu durum onlann Kkisisel
yetersizliklerinden kaynaklandip1 gibi, is stresinden de kaynaklanabilmektedir. Bu

agidan stresi bir ydnetim sorunu olarak ele alip incelemek miimkiindiir. 381
i

367 Salih Giiney:a. g. e. s:327
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Yonetim kademelerinde yer alanlarda stres iki gekilde ortaya ¢ikmaktadir.
Birincisi, yoneticiler, islerin temel 6zelligi nedeniyle bask: altinda bulunurlar. Eger
stres, yogunluklar dayanilmaz boyutlara ulasirsa, isten aldiklan tatminin bedeli olarak
saglik ve mutluluklarindan ¢ok sey feda ederler. Bdyle bir duygusal ortamda huzurlu
.lamavacak ve gerektigi gibi verimli ¢calisamayacaklardir. Bundan hem kendileri hem
de orgiitler zarar goriirler. Ikincisi, 6rgiitlerde ¢aliganlar yogun bir stresle karg1 karsiya
ise, onlarin yasamlari da rahat olmayacak ve bu nedenle verimli ¢aligamayacaklardir.
Yoneticiligin, karar verme ve faaliyetleri yonlendirme gibi 6zellikleri olmasi nedeniyle,
giinliik ¢aligma yasaminda, stres etmenini, g6z 6niine alma ve stresi azaltma ve stresle
baga ¢ikma ydniinde yapici girisimlerde bulunma imkanlarinin gogu is gbrenden ziyade,
yoneticilerde bulunmaktadir. **® Bu durumda, her kademedeki yonetici, stresin bu iki
¢ikis sekliyle ilgilenmek zorundadir. Hem kendi tizerinde olusan stresle hem de astlar
iizerinde olusan stresle miicadele etmek durumundadir.

Calisma yasamindaki is stresi, psikolojik, fizyolojik ve &rgiitsel davramsg
agisindan 6nem tasimaktadir. Steers’e gore stres, ¢aliganlar ama 6zellikle y6neﬁciler
lizerinde fizyolojik ve psikolojik olumsuz etkiler yaparak, onlarn saglifn: ve orglitsel
basansini olumsuz yonde etkiler. **Ancak yonetici stresi konusunda yapilan bazi
arastirmalarda ara yoneticilerin tepe yoneticilerin daha fazla gerilim altinda olduklar
sonucu elde edilmistir. Bunun nedeni, orta diizey yoneticileri i¢in ¢ofu zaman st
yonetimin baskisi ile alt kademenin direnci arasinda sikigip kalmasidr. n

Ofgﬁtﬁn verimlilidine ve yOneticilerin bireysel mutluluguna etki yapabilen
etkenlerin en onemlilerinden birini de yﬁneticilefdeki stres diizeyi olusturmaktadir.
Stres yoneticilerin basarisini da olumlu veya olumsuz etkileyebilmektedir. Stresini
kontrol altina almayr basaramayan yoneticiler, kendileri kadar ySnetiminde bulunan
kisilerin de mutsuz olmasina ve strese girmelerine neden olabilmektedir. Zamanin iyi
yonetebilen, liderlik vasiflarina sahip olan ve drgit igerisinde gicl bir iletisim

saBlayabilen yoneticiler diger yOneticilere gore daha az strese girmektedirler. -

368 Karl Albrecht: a. g. e. ,s. 134 i
369 Yiice! Ertekin:a. g. e. s:25-26
370 Acar Baltas -Ziihal Baltag:a. g. e. 1998,5:74
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Yoneticilerin: isi zenginlestirerek diizenleme, destekleyici bir 6rgiit iklimi
yaratma, rol gatismalarini 6nleme, 6rgiitsel rolleri daha agik duruma getirfne, ﬁmksel
diizenlemeler yapma, is yiikiinde dengeyi kurma, iletigimi gliclendirme, c;ali#iiﬁlan
tesvik etme ve karalara katilmasini saglama gibi bazi stratejileri kullavnarak":‘hem
kendilerinin hem de personelin ig stresi ve orgiitsel stres diizeyini en aza indirgemeleri
olanakhidir.

Yoneticiler stresin temel elemanlanni, sebeplerini, nasil meydané geldigini,
kullanilabilecek taktiklerle nasil azaltabileceklerini veya Onleyebileceklerini
bilmelidirler. Aym zamanda yoneticiler ¢alisanlardaki belirtileri gdzlemleyerek stres
olusumunu ortaya gnkarabilmelidirler. Performansi arttirabilmek igin ydneticiler, ig¢iler
icin saglikl stresi nasil olusturulmasi gerektigini 6grenmelidirler. Bu durumda ydnetici
kadrolarinda gérev alacak kisilerin se¢ciminde, stresle basa gikabilme yetenedi de test
edilmelidir. Yiiksek diizeydeki stres orgiitsel verimliligi ve yoneticilerin basarnsim
olumsuz etkileyebilmektedir. Bu sebeple stres diizeyini en aza indirgeyecek dnlemler
etkili bir sekilde alinmahdir. Bu amagla stresle ilgili damgma birimleri kurulmah ve
etkinlestirilmelidir.

Etkili ySneticiler verimliligi yalmzca kisa dénemde istemez, saghikl doyumlu i

gorenlerin Orgiitiin uzun donemli yararlan igin yasamsal oldufunu bilirler. Yine

bagarih yoneticiler optimal is stresinin verim i¢in gerekli oldufunu farkindadirlar. -

Bunun igin yeni personelin ise uyumunun sajlanmasi ve biitiinlestirilmesi ¢ok
6;1emlidir. Basanh yoneticiler,verimlilik i¢in stresin azaltilmasimin gereklilifine de

inanirlar. 3"!

4. 1. 5. Stresle Basa Cikmada Yanhs Diisiinceler

Kavramlarin toplumda yer etme bigimleri onlara anlamlarin nasil ve ne gekilde
yiikleneceginin bir gdstergesidir. Stresle bag etmede baganli olmak igin Sncelikle
stresin ne oldugu ve ne olmadift bilinmelidir. Stresle ilgili yanhs disiinceler stresle
basa ¢ikmak yolunda engel teskil ederler. Yoneticiler 6zellikle grubunda stres ySnetimi
programlart  uygulamahdirlar. Stres  hakkindaki  yanhs  diiglinceler

2 nokta son derece Snemlidir. Stres vonetiminde; konuvla ilgili vanhs bilgiler

371 Salih Giiney:a. g. ¢. s:464
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problemin ¢bziimiinii zorlagtirmaktadir. Bilingsiz bir ¢abanin yarardan ¢ok zaran
olacag, hatta sorunu bir kisir dongiiye sokacadi agiktir.

Stresle ilgili yaygin olan bazi yanhs diisiinceler asagidaki gibi 6zetlenebilir:*”

1. Stresin herkes i¢in ayni oldugu zanni tamamen yanhstir. Bir insan i¢in ¢ok
stresli olan bir olay baska biri i¢in hig bir sekilde strese neden olmayabilir. Her insanin
olaylar karsisindaki tavr farklihk gostermektedir.

2. Stresin daima kotii bir sey oldugu kanaati de dogru degildir. Boyle bir
durumda hicbir stresin, yani gerginligin olmamasinin, insani tamamen mutlu ve saglikh
yapacagi var sayilmaktadir. Oysa uygun bir miktardaki gerilim yasamak i¢in asgari
sarttir. Mesela bir mizik zletinin tellerinin belli bir sesi ¢ikaracak miktarda gerilmedigi
takdirde herhangi bir miizigin ¢alinmasinin miimkiin olmamas: gibi, insanin da saghkh
ve mutlu bir sekilde yasayabilmesi igin motivasyonunu saglayacak oranda bir gerilime
ihtiyact vardir.  Sifir gerilimdeki bir telin higbir sesi ¢ikaramayacag gibi sifir
gerilimdeki insanin da hareket edebilmesi miimkiin degildir.  Akortlu bir sazin
milkemmel bir miizik sesi saglamas) gibi uygun bir sekilde motive edilen insan tiim
sorunlarinin lstesinden gelebilecektir.

3. Her olayda stresle karsilasildigi ve dolayisiyla yapilacak bir seyin olmadig:
dﬁsﬁncegi de hatalidir. Bu sorun aslinda bir planlama meselesidir. Faaliyetler uygun
bir sekilde planlandigi takdirde olaylar herhangi bir stres yaratmayacaktir. Olaylardaki
oncelikleri belirlemek, Once basit problemleri ¢dzerek daha sonra zor ve karmagik
olanlara yonelmek gibi tedbirlerle stres yonetilmedigi takdirde bir caresizlik igine
dismekmiimkiindiir.

-. Stresle en ivi miicadele seklinin en yaygin teknik oldugu diisiincesi de
yanhstir. Insanlann nitelikleri, yasadiklan olaylar ve tepkilerinin birbirinden farkli
oldugu gibi miicadele sekillerinin de farkhi olacagy g6z Oniline alinmahdir.

5. Herhangi bir belirtinin gdriilmedigi durumlarda stresin de> olmadigini
zannetmek hem yanlig hem de tehlikelidir. Cesitli 5zellikler veya ilaglar gibi sebeplerle

stresin belirtileri ve uyar: sinyalleri gizlenmis veya engellenmig olabilir.

372 Wesley Sime:“New Concepts In Stress Management”, International Stress Management
A’ssqcxanon, http://www. isma. org. uk/newconcepts. htm , Stress News April 1998 Vol. 10 No. 2, (16
Ocak2000)
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BESINCi BOLUM
PiLOTLARDA STRES KAYNAKLARI VE YONETIMI

5.1. PILOTLAR VE STRES

Onceki boliimlerde anlatilan hususlar genel stres yapisii vermektedir. Bu
boliimde ise pilotlarin,dzellikle savas pilotlarinin stres kaynaklar incelenecektir. Meslek
gruplannin genelinde stresle basa ¢ikma ydntemleri uygulanabilmektedir. Bunun yaninda
pilot]arm ucus hattina gelinceye kadar belirtilen stres kaynaklanyla kargilagsacag gibi
ugus esnasinda da ayn yogunlukta ugus stresi ile kargilasabilecegi bir gergektir. Yapilan
aragtirmalarda,pilotlari,hava kontrol kulesi ¢ahsanlarinin,ydneticilerin,niikleer santral
gorevlilerinin,saghk gorevlilerinin ve itfaiyecilerin mesleklerinin daha stresli oldugunu
ortaya koymustur. *Ugusta savas pilotunda olusacak streéin siddeti ugulan ortam tehdit
derecesi,hava araci kabiliyeti,icra edilen gérevin ~ ¢esidi ve meteorolojiyle dogru
orantili olsa da:bununla beraber dnemli husus'lardan birisi ugusta meydana gelen stresinin
ugus sonunda bertaraf edilebilecegizugus oncesi stresin devam edecegidir. Ayrica ugusa
¢tkarken agin stres yiiklii bir sekilde ugusa ¢itkmanin ¢ok iiziicli sonuglara yol agabilecegi
de gergektir. Dolayisiyla ugus stresinden 6nce, genel stres kaynaklar ve bu kaynaklarin
yﬁnetimi daha ¢ok Gnem arz etmektedir.

Kazatar, istenmeyen durumlar olarak 6liim, yaralanma ve maddi hasara yol
agabilen Gziicli olaylardir. S6z konusu ugus kazalan olunca,ugaklann yiiz milyarlarla
ifade edildigi,pilotun kendisine ise hem bir insan hem de en pahal: silah olarak degéf
higilemedigi goz oniine alinarak, havaciliktaki en hafif kazalann dahi ¢ok Snem tasidig
kabul edilmelidir. Kazalara zemin hazirlayan ve olus bi¢imini dolayl veya direk olarak
etkileyen birtakim ctkenler mevcuttur.

Ugus kazalarinin tarihini inceleyecek olursak Sldiriici unsurlar olarak;dizayn
kusurlan, idari hatalar, pilot hatalari olmak iizere ii¢ faktdr Sniimiize ¢ikmaktadir. Biz bu
boliimde insan kaynakli hatalar ve bunlarin strese bagh ve stresle 'iliskili sebepleri
Jzerinde duracagiz. ‘

insan faktorii kaza ve kinmlardaki en 6nemli fakt6rdiir. Insan faktdrii ugug

372 1. Greenberg-R. A. Baron:Behavior in Organization,Prentice Hall, 1997, s:230
136



kazalarinda %60-70 orana sahiptir. Bu faktorler arasinda uykusuzluk, yorgunluk, alkol ve
sigara kullanimi, panik durum, ilag kullanimi, ihmalkarlik ve stres sayilabilir. 3 Ugan
insanin  becerirefleks ve yetenekleribilgi diizeyi,zeka ve muhakemesiegitim ve
deneyimleri, heyecan ve  duygusal  durumudikkati,yorgunlugu,stresikisilik
ozellikleri,saghg: vb. gibi pek ¢ok faktdr motivasyonu azaltarak ugus emniyetini cesitli
lgtilerde olumsuz sekilde etkileyebilmektedir. o

Savag pilotlari, diger unsurlanin  katkisiyla  olugsan riski~ en yakindan- -
yasayacak kigidir. Bu nedenle ugucuyaucus streslerine olabildigince dayamkli ve
sifrprizlere daima hazirlikli olmak; digerlerine de tam bir vicdani ve idari sorumluluk
duygusu i¢inde,yapabileceklerinin azamisini yapmak gorevi diigmektedir.

En saghkl kisiler i¢in bile gegerli olmak iizere; insanoglu, tibbin ugras: alanma
giren bir dizi fizyolojik ve psikolojik zaaflar i¢indedir. Biinyesi yaradilig olarak ugmaya
elverisli olmadig1 halde ugus i¢in kendisini zorlayan insan, bazen ciddi kazalara yol
acabilecek durumlara girebilir.  Bunlann bir kism: bedensel uygunluk, yiiksek
performans,bilgi, yiliksek motivasyon ve iyi ¢evresel kosullar ile asilabilirse de, bu
miikemmeliyet halini biitlin ugucularda ve her zaman saglamak zordur. Bu zorlugu
yenmek igin Oncelikle bu faktrlere dnem verilmesi gerekmektedir. Buna kargihk,
fizyolojik ve psikolojik etmenler ¢ogu zaman ya kisi tarafindan gizlenmekte veya fark
edilemedigi igin daha az géze batmaktadir. Bu durum, siiphesiz daha az nem vermenin
mazereti olamayacagi gibi, fizyolojik ve psikolojik stresletle bag etmek tﬁmﬁylé'ﬁc;uéuya
da yikilamayacag: da bir gercektir. Stres her zaman kotli degildir. Aslrl stresm insan
sagligina verdigi zararlar inkar edilemez; ancak, diislik derecelerde stres lt;lnde yasamak
da saglikh kalmak, motive olmak ve daima tetikte bulunmak agisindan msanlar icin
faydalt olabilmektedir. Olumlu stres diizeyinin pilotlar lizerinde poz1tif y6nde etkisi
bulunmaktadir. Bunlara kisaca siralayacak olursak:*™

1. Yiiksek standartta is kalitesi

2. Dogru karar verme,hizli ve etkili problem ¢6zme tekniginin gehsmesi

3. Konsantrasyon diizeyinin artmasi
i

373 M. Cetingilg: “Havacihk Tibbi E1 Kitabi”,Gata Hava ve Uzay Hekimligi Merkezi,Eskisehir,1995
374 A Publication’of the Aviation Safety Promotion Department of the CAA Vol. 2 No. 4 * December
2002 http:/www. caa. co. za/publications_files/Safety%20Link/Safetylink. dec02. pdf
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4. Zamanin ivi kullanma

5. Pozitif enerji

6. Saglikl diigtinme

7. Uzun vadede iyi planlama

8. Yiiksek motivasyon

9. Toplumda,sosyal ¢evrede saygi gbren bir birey olarak kendini hlssetme

Hava kazalarinda stresin rolii yaklagik %20 civanndadir. Sayet ybneticiler stres
ve insan faktdrlerine gereken nemi verirlerse kaza ihtimalini azaltabilecek ve bdylece
yolcu, miirettebat ve pilotlarin emniyetini arttirabileceklerdir. **Bir aragtirmada stresin
ugus kazalarindaki etkinligi % 19 bulunmustur ki , bunun anlam her 5 kazadaxf birinin
stres nedenli olusudur. ***1986 yilinda Eskisehir Hava Hastanesinden bir aragtirma
grubunun biitiin hava Uslerini ziyaret ederek yaptig: bir anket Qallsmasmda da, kaza-kinm
nedenleri arasinda birinci Onceligi stres faktoriiniin aldifi ortaya Qlkrmstlr, Savas
pilotlarinin stres kaynaklarint tespit etmek igin dncelikle pilotlarin kisilik 6ielllklenn1n
ortaya konmasi faydali olacaktir. Bu sekilde bir ¢ok eliminasyon s1stemmden gec.lp,uqucu
olmay1 basarabilen kisilerin hangi sartlarda ve ozelliklerde oldugtmu bellrleyebllmz

Boylelikle strese maruz kalma diizeylerini ve stres kaynaklarim ortaya koyabllmz.

5.2. SAVAS PiLOTLARINDA STRES KAYNAKLARI

Stres bireyi zorlayan ve performansini azaltan her seyi kapsamaktadlr Sévas
pilotlar,her msan gibi giindelik yasamin ekonomik, sosyal, ailevi, mesleki vb gibi
problemleri yamnda ugus sirasinda, giiriiltii, vibrasyon, 1s1 deglslklxklen, dﬁsﬁk basing,
hipoksiya veya gorevin ¢esidine gore birtakim farkh 6zel stres kaynaklanmn da baskisi
altinda kalirlar. Stres tolerans: diisiik olan kisilerin psikosomatik bozukluklan, kisiler
arasi ¢atigmalar, ruhsal hastaliklar gostermesi muhtemeldir. Fakat genelhkle saghkll

kisiler olan pilotlar, ugus streslerine de yakin olduklan i¢in ¢ok clddx olumsuzluk

gostermezler.

i :
375 M. Cetingiig:a. g. e. s:23
376 R. A. Alkov-J. A. Gaynor-M. S. Borowsky:Pilot Error As A Symptom Of Inadequate Stres
Coping. Aviation Space -Environmental Medicine, 56, 244-247. 1985
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Pilotlar her insan gibi daha Onceki bdlimlerde ayrntili olarak ° mceled1g1m1z
kigisel,Orgiitsel ve cevresel stres kaynaklarindan etkilenirler. Bunun yamnda pllotlar
yaptiklari ig sebebiyle daha farkli birtakim stres unsurlan ile kars1 kargiya kahrlar Askerl
ucaklarin ¢ok kompleks ve gorevlerin ¢ok zor olmasi, mitkkemmel ﬁzyolo_uk ve psnkolopk
saBlik ve fiziksel kondlsyon gerektlrlr Bir pilotun saghgl iyiyse karslla.stlgl zorluklarl
tasirlar. Pilotlarda stres olusturan kaynaklari daha 6ncede belirttigimiz un‘surlarla“‘lllsklh
olarak ii¢ ana baglik altinda inceleyebiliriz: | -

1. Kisisel Stres Kaynaklan
2. C')rgiftsel Stres Kaynaklari
3. Orgiit Dis1 Stres Kaynaklan

5. 2. 1. Kisisel Stres Kaynaklari
Kisisel stres kaynaklarnini pilotlarin kisilik yapilarina iligkin ve pilétlarm kendi

kendilerine yiikledikleri stres kaynaklan olarak inceleyebiliriz.

5.2. 1. 1. Pilotlarm Kisilik Ozellikleri

Ugmak gibi tehlikeli riski ¢ok yliksek bir meslek grubuna giren pilotlann kisilik
ozellikleri belirlemek bize birtakim sorularin yamtlanmasinda g1k tutacaktir. Bu kadar
gorinir tehlikeleri olan bir eylemin meslek olarak segmenin ardinda yatan :etléerﬂéﬁn
basinda siiphesiz kisilik ozellikleri gelmektedir. Ozellikle askeri pilotlar, kati disiplin
altinda, yogun yorgunlugu goze alarak ve ailelerinden sik sik ayn kalmak pahasina stresli
ve tehlikeli bir yasam bigimini siirdiirlirler. [lging tarafi, bu durum pilotlar tarafindan
sikinti verici degil, aksine memnunluk ve tatmin yaratict bir yasam bigimi olarak
algilanmaktadir. Ugusa aligik olmayan kisilere tuhaf gelen bu durum kargisinda bazi
);azarlar hala ugus motivasyonunun kdkeni ve ugucunun kisilik yapisinin tatmin edici bir
bi¢imde belirlenemedigi kanisindadirlar.

Ugus, seriivenli bir oyun ve erkekge bir spor olarak, cesareti sergileme
gereksinimi duyan Kisileri cezbedebilir. Ozdeslesmd, yiiceltme, telafi gibi savunma
mekanizmalarinin kanstii bir siiregte uguculuk, sira dist bir meslek olarak segilebilir.

Zamana ve uzaya hakim olmak, gii¢ kazanmak siiper makineler kullanarak tannlarn
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katina ¢tkmak gudulerl kisileri ugmaya yoneltebilir. Ugusun tehhkelen hatlrlatlldlgmda
ise gene tipik olarak, ”insan caddede karsidan kargiya gegerken de 6leblhr ” ifadesml
kullanirlar.

Cogu pilot A tipi karaktere sahiptir. Bu tip insanlar takintih,saplantil,ytiksek
motivasyonlu, bagan giidiimlii ve kendine giivenli olma egilimindedirler. “A tip? kigilik
ozelliklerinden olan hareketlilik, saldirganlik, hirs, rekabetgilik, basanhhk gibi egilimler
pilot profiline benzemektedir. *"Johnson da ¢aligmasinda, pilotlarin A tipi .davrams
sergiledikleri ve strese daha ¢ok maruz kaldiklarim tespit etmigtir. A tipi ‘devmnls
seviyesinin yiikselmesi durumunda stres seviyesinin de arttimi; yash ‘p'ilotl'aﬁn geng
pilotlara nazaran daha sabirli olduklarini ve B tipi davrans sergilediklerini belirtmigtir.>”
Bununla birlikte pilotlar stresli kisilik tipi olan A tipine tamamen uymaziér. ~Sakin,
kalender, yavas hareketli, zaman sinirlamasi olmayan “B tipi” Kkigilerin 1y1 pilot
olmayacaklarina dair bir kayit da yoktur. '

Pilotlar igin ¢izilen kisilik profili, ¢ogu yonleriyle pohs cerrah ve sporcu
kisiligine de benzer gibi goriinmektedir. Gergekten de , yakin beden temasi ve gbgﬁs- ‘
gbgiise miicadele gerektiren kolektif ve miisabaka sporlarini yapan kisilerin pilotaja daha
eiverisli olduklari ileri siiriilmektedir. *™

Askeri havacilik, dogas1 geregi stresli bir igtir. Uzun, diizensiz ¢alisma saatleri,
toplu ve gece yapilan uguslar, yiiksek hizh arazi uguslar, karmagik elektronik ugus
sistemleri, yorucu arazi goérevleri, siirekli kars1 karsiya olunan emercensi durumlat ve
hatta 6liim riski pilotun yalmzca bedeni degil, i¢ diinyas: lizerinde de yipratica etkileri

olan unsurlardir. Bununla beraber, askeri havacilar ¢ok iyi birer stres Savagellah olarak

377 A Publication of the Aviation Safety Promotion Department of the CAA Vol. 2 No. 4
December 2002 http://www. caa. co. za/publications_ ﬁles/Safety%ZﬂLink/Safetylink. dec02 pdf

378 R. E. Johnson: “Self-reported Behavior Patterns of Aviation Industry Professionals ‘and
Corporate Chief Executive Officers: Stress-related Factors”fDAI-A 48/06, p. 1496 United States

International University,1987
379 R. D. Retzlaff-M. Gibertini: Air Force pilot personality: Hard dataon the right stuff. Mult. Behav
Res. , 22, 383-389 1987. http://www. aviation. uiuc. edu/UnltsHFDIconference/DaymnOSIdﬂwietan
pdf
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bilinirler. Havacilarin kokpitteki yiiksek stresle basa ¢ikabilme becerilerine katkida
bulunan dért genel dzellik soyle siralamir:** |

1. Askeri havacilar, her zaman kontrolliidiirler ve etraflaninda olan biten her seyi
kendi kontrolleri altinda tutmay isterler.

2. Askeri havacilar, kendilerindeki bu kontrol duygusuna tehdit olusturabilecek
herkesle aralarina duygusal bir mesafe koyarlar. o o

| 3. Pilotlar, gorevi merkezden alan bir is boliimiine giderler. Dikkatlerini
ellerindeki isten bagka bir seye yoneltmeleri ¢ok zor ve nadirdir.

4. Askeri havacilar sistematik ve metodiktirler; siirprizleri, beklenmedik olaylar
sevmezler.

Biittin bu 6zellikler, havacinin biitlin dikkatini ve zihinsel enerjisini vazifesi
iizerinde odaklayabilmesini, algilarim1 disandan gelen herhangi bir strese karsi
kapatabilmesini saglar. Bununla beraber her insanda ve meslek grubundavme\(cut oldugu
tizere pilotlarda ¢ok gesitli stres kaynaklan ile kars:1 karstyadirlar,bunlardan dogal olarak
etkilenirler ve direk veya dolayh yollardan maruz kalirlar. Asagida pilotlahn karsltkarslya

kalabilecekleri stres kaynaklari iizerinde duracagiz.

5.2.1.2. Pilotlarm Kendine Yiikledigi Stresler
:Stres; ya birey tarafindan yaratilir yada disaridan gelir. Dlsarldan gelen,stresler

kisinin kontrolii digindadir ama sigara ve alkol kullanimi, diizensiz . besle'

kendine ilag¢ kullanma, uyku bozukluklari, diisiik fiziksel kondisyon vs kaqmllablhr
nitelikte  oldugu halde, kisinin sanki isteyerek kendi kendine’ yﬁkledigl stres

kaynaklaridir.

Bireyin kendi kendine yiikledigi stres unsurlan bazen tek tek, bazen
birden gelebilir. Oregin alkol almis, uykusuz kalmig, esiyle tartlsmls ve kahvaltl

etmemis olan bir pilotun goriniimde 4 puanhik bir stresi, bunla.nn bu‘blrlenm
potansiyalize ‘etmeleriyle belki 6,8,10 siddetinde bir yiikleme ve: performans kaybl
yaratacaktir. Bireyin kendi kendine yiikledigi stres unsurlar DEATH klsalﬁnam ile

i
380 J. J. Picano: An empirical assessment of stress-coping styles in military Au'atlon Space -
Environmental Medicine, 61, 356-360. 1990 http://www. aviation. uiuc. ;9 -
edu/UnitsHFD/conference/Dayton03/dilwietan. pdf
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sunulmaktadir. Bu vaklasimda, 6liim anlamina gelen DEATH s6zctigiindeki her harf bir
stres unéuxunu simgelemektedir :381

D : Drug ;ugusta yan etkiler yapan ilaglar,

E : Exhaustion ; uykusuzluk ve YOrgunlugm yol agtig1 tiikenme,

A : Alcohol ; zihinsel ve fizyolojik iglevleri bozan alkol, .

T : Tobacco ; irtifada hipoksiyi ve goriis bozukluklarini arttiran tiitiin,

H : Hypoglycemia ; diizensiz beslenme sonucu olugan kan sekeri diismesi.

5.2.1.2. 1. Alkol Kullanimi

Alkol uyusturucu ve yatistirict bir etkiye sahiptir. Bu etkisinden dolayr ugus
tehlikelerine bagli olarak bunalti hisseden pilotlarda alkol tiiketimi artig olésndlf. ‘Bir gok
insan gibi pilotlar da hosa gitmeyen duygularimi bastirmak isteyebilirler ve alkol bunun
i¢in en iyi ve dogru degilse bile, en kolay ¢dziim gibi goriilebilir. . |

Alkol,ahmini takip eden giiniin sabahi bag agnsi, mide bulantisi; ba.s d6nmes1
uyusukluk, yorgunluk, g6z kizarmasi gibi belirtilerle kendini gﬁsteren \(& dc pilot
tarafindan fark édilemeyen ve irtifa aldikga belirginlesen, refleks yavaslamas1 reaks1yon
zaman uzamasi, kas koordinasyon bozuklugu, ¢abuk karar verememe; G kuvvetwnne ve
vertigo’ya tolerans azalmasi gibi Belirtileri igerir. Bunlar alkole bagh kaza yapma
olasiligin yukselten belirtilerdir. _

A. B. D. ’de askeri personel arasinda yapilan aragtirma, stres altmdakl personelm
alkole daha fazla yatkin oldugunu gostermistir. *** Bu sonug isin zquugupdan da
kaynaklanabilir; fakat alkol kullanimini azaltma ¢alismalan yapmak fiziksel daj*ﬁiilklillgl
arttiracaktir. |

Karaciger bir saatte 9 gr. kadar alkol metabolize edebilir. Alkol tﬁkétiminden
sonra koyu kahve icmek, saf oksijen solumak, soguk dus yapmak alkoliin yikimini
artirmaya yaramaz; tek ¢are zamandir. Bu nedenle alkolle ugus arasinda 12 yada 24

saatlik bir siire olmas: gerekir. 383

381 Hava Kuvvetlerinde Emniyet Dergisi;2000, s:19 i

382 R. M. BRAY -M. E. MARSDEN:“Progress Toward Eliminating Drug and Alcohol Abuse Among
U. S. Military Personnel”, Armed Forces -Saciety, 18(4), 476-497. 1992

65 iava Kuvvetlerinde Emniyet Dergisi;2000, s:20
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Ucustan bir giin ge¢ saatlerde alinan alkolugus emniyetini olumsuz y&nde
etkileyecektir. Ozellikle,fazla efor sarfiyatt gerektirecek gdrevlerden alinan,fazia

miktarda alkol,istenmeyen 6liimciil kazalara ve yaralanmalara sebep olabilir.

5. 2. 1. 2. 2. Tiitiin Kullanim

Tiitin Tar, nikotin ve karbonmonoksit olmak {izere 3 ana zehirleyici madde
icerir. Tar bogaz ve akciger kanserine;nikotin, damar hastaliklarina neden olur.
Karbonmonoksit, ugus i¢in en tehlikeli olanidir; ¢linkii hemoglobinle birlesme kapasitesi
oksijenden 250 kat fazladir. Bu nedenle eger pilot, ugustan Once 1 y'add 2 sigara
icmigse, 10000 feet irtifaya c¢iktifinda sanki 15. 000 feet’teymis gibi etkilenir.384

Yiiksekte goriisii bozan titiin kullanimi, karanlik adaptasyon siiresini de
uzatmaktadir. Sigara i¢en pilotlarin igmeyenlere gore daha fazla 1518a ihtiyaclan vardir.
Bu nedenle sigara i¢iminin sonlandiriimasi ve iyi havalandirma sistemleri ile CO gazinin
¢alisma mekanlarindan uzaklastirilmasi sarttir, |

Sigaranin zihin acgtigr genel kamsma kargin, tiitiin kullananlarda egzersiz
performansi ve maksimum g¢aligma kapasitesinin azaldigi bilinmektedir.  Titliniin
yarattit genel saglik sorunlarina ilaveten, ugucularin ugusta performans kaybma

ugramalari, iizerinde onemle durulmasi gereken bir konudur.

5.2.1.2. 3. Beslenme

Giiniimiizde uguculuk; ugucunun kendisine Snem ve 6zen g8stermesi gereken
6zel aktiviteli bir meslektir. Pilotlarin yeterli ve dengeli beslenmesi bir egitim konusudur.
Beslenme, filolardaki yogun ugus gorevi sirasinda bir kenara atilacak, gegistirilecek bir
konu degildir ve bir organizasyonu gerektirmektedir. Kazalarda insan faktoriiniin roldi %
70'lerde oldugu goz oniinde bulundurulursa pilotun fiziksel ve zihinsel olarak kendisine
profesyonelce bakmasinin, dzen gostermesinin gerekliligi ortaya gikar Pilotun beslenme
konusundaki bilingliligi yaninda, yonetimin, ugus hekimleri ve diyetisyenlerin is birligi

On plana ¢tkmaktadir.

384 Hava Kuvvetlerinde Emniyet Dergisi;2000, s:21
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Beslenme: en giizel anlamda bilylime, gelisme, yasamin siirdiiriilmesi ve saghigin
korunmasi i¢in besinlerin kullanilmasidir. Her besinin yapisinda farkli tlir ve miktarda
bulunan ve viicutta ¢esitli islevleri olan kimyasal molekiillere besin 68esi veya besin
elementi denir. Insanlarin gereksinim duydugu besin &geleri baglica alti grupta

toplanmaktadir:385

1. Proteinler

2. Karbonhidratlar
3. Yaglar

4. Vitaminler
5. Mineraller

6. Su

Yeteri kadar protein, karbonhidrat, yag, vitamin, mineral ve su alimi demektir.
Ugus sirasinda 6giin atlama ve sikt perhize izin verilmez;¢ilinkdi bunlar kan sekerinin ve
tansiyonun diismesine, ‘ugusta yetersizlife neden olurlar. Pilotun aldii veya almadi
gidalar, performansini olumlu veya olumsuz yonde etkileyecektir. Dengeli beslenme igin
dikkat edilecek hususlar asagida siralanmigtir: .

I. Ugucular da sporcular gibi gii¢ i¢in protein, dayamklilik igin karbonhidrat
almalidirlar. Ugus aralarinda ¢abuk kana karisip enerji verdigi i¢in karbonhidratlar tercih
edilmelidir. Alinacak karbonhidrat ve protein orani ise tige bir hesabiyla diizenlenebilir.

2. Gece gbriisii, gece ugusunda rodopsin alaca karanlhikta gbrmeyi saflayan
pigmettir. A vitamininden zengin besinlere (siit, balik, tereyal, yumurta, karaciger,
havug, kayisy, yesil yaprakh sebzeler, domates v. b. ) yer verilmelidir.

3. Ugucularda enerji dengesi saglanarak viicut agirlifi olmas: gereken diizeyde
tutulmalidir. .

. 4. Giinde 1 veya 2 sorti ugan bir pilotun gereksinimi giinde 3200-3500 kaloridir.
Giinliik enerji gereksinimi;Bazal metabolizma hiz + fiziksel aktivite olarak hesaplanir.
Literatirde pilotluk orta isi grubuna girmektedir. Glinlik enetjinin %55-60
karbonhidratlardan, % 25-30'u yagdan, %15-20'si proteihlerden kargilanmalidir. Viicudun

385 Hava Kuvvetlerinde Emniyet Dergisi;2000, s:21
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susuz kalmasi . dikkat ve koordinasyon azalmasina neden olur. Bu yiizden uzun egzersiz
veya ugus dncesi bir miktar su igilmesi performansi korur.

Bireyin yag, seker gibi besinlerle enerji gereksinimini kargilamasina karslhk, bazi
besin 6gelerinin yetersizlifi saghigmin bozulmasina neden olmakta, bu da yetersiz
beslenme olarak adlandinimaktadir. Gereginden ¢ok besin almarak viicut agirliginin arzu
edilenin ¢ok Ustline g¢ikmasi durumuna dengesiz beslenme terimi kullamilmaktadir.
Yetersiz ve dengesiz beslenmenin ugus fizyolojisi lizerine etkisi agagida siralanmgtur :

1. Hipoglisemi; Yetersiz ve dengesiz beslenme sonucu kan sekerinin diigmesi
baslangigta yorgunluk, halsizlik, dikkat azalmasi, ileri durumda da goriisiin azalmasi,
bellek kaybi, bayginliga neden olabilir.

2. Hip(;ksiyi kuvvetlendirir. Ugus 6ncesi midenin fazla dolu olmasi ve kilo
fazlalig hipoksi toleransini disiiriicti bir faktordiir.

3. Akselerasyonda +G artik¢a agirlikta da ayn1 oranda artma goriileceginden ig
organlarda sarkma, solunum giicligii yaratabilir. |

4. Kilo fazlalhig1 bel agrilarinin artmasina yol agar.

5. Dekompresyon: Gazlarin genislemesi sindirim sistemindeki gaz basincinin
artmasina neden olur. Ugustan once gaz yapic1 gidalanin alinmasi, kolali igecek ve
gazozlann igilmesi, diizensiz yeme, hava yutma gaz sancisim artirabilir. Ciinkii yliksek
irtifada diisiik atmosfer basinci nedeniyle karin gazlann genisleyerek siddetli agn
yapabilmektedir. ’

6. Diyet dogrudan stresle ilgili olmamasina ragmen, yiyeceklerdeki yiiksek seker
ve kolesterol vilcudun kimyasini etkilemekte, dolayistyla stresin artmasina yardimci
olmaktadir.

Yapilan aragtirmalar ugucularin beslenmesinde kolesterol- .igerifi yliksek
besinlerin stk ve yiiksek oranda tilketildigi agiklanmistir. Sakatatlar, yagh yiyecekler,
yagda kizartmalar, mayonez, kuru yemisler, yagh et, yagh tavuk, yagh balik ve yumurta
éibi kolesterolden zengin besinler yerine taze sebze ve meyve, kirmizi et yerine yagsiz

tavuk, balik eti tercih edilmelidir. Besinlerin yag igerigini arttirmayan 1zgara, firnlama,
i
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haglama, kozleme gibi pisirme yontemleri kullanilmalidir. Asafida beslenmede dikkat
edilmesi gerekén hususlar siralanmigtir:386

1. Dengesiz beslenmeye neden oldugu kamtlanmig ¢ok yiiksek 1s1 uygulamalan
ile serbest radikaHerin olustugu fast food tiirii beslenmeden kaginilmalidir.

2. Katki 6geleri igeren rafine Uriinler yerine posalt dogal katki dgeleri igeren
besinler dnerilmelidir.

3. Sismanlik sorunu varsa nedeni arastirllmali ve ¢6ziim yoluna gidilmelidir.

4. Aspartam igeren yapay tatlandinci ve igeceklerin kullaniminda Diinya Saghik
Orgiitiiniin giiven simir1 agtimamahdir. Bu madde pilotlarda vertigo ve ani bellek kayb1,
bellekte zayiflama gibi yan etkilere potansiyel aday olmalarina neden olabileceginden
Sakarin siklomat tiirevlerini ancak 2,5 mgr/kg. agmamak kaydi ile kullanilmahdir.

5. Ugucular enerji se¢iminde basit sekerler yerine kan sekerini aniden
yiikseltmeyen kompleks karbonhidratlar segilmelidir. Basit sekerler sindirimle hemen
kana karisacagi i¢in kanda seker hemen yiikselir. Buda seratonin denilen bir maddenin
viicutta salimiminda farklilasmaya yol agar buda ugucularda dikkat ve goriis azalmasina
neden olabilecek "tath uyku" diye tabir edilen arzu edilmeyen duruma yol agarak |
ugucunun performansini olumsuz etkiler.

6. Ugus sirasinda terleme nedeni ile olusan sivi kaybi sonucunda dikkat azalmasi
ve performans standartlarinda diigsme gibi belirtiler goriilmiistiir. Bu nedenle s1iv1 kaybini
su ve meyve suyu gibi sivilarin yeterince i¢ilmesi ile dengelemek gerekir. Sivi kaybi
kahve, ¢ay, kolali iceceklerle saglanmamahdir. Cay, kahve gibi igecekler uyanci etkiye
sahiptir. Giinliik 3-4 bardaktan fazla igilen bu igecekler icerdekileri kafein ve tanin
nedeni ile ¢arpinty, sinirlilik, dispeptik yakinmalara neden olabilir. Asin miktarda kafein
bagirsak duyarlihini da artirmaktadir. Giinde 250 mgr. ' 1 gegen miktarlar agin olarak
degerlendirilir.

7. Ugucularda terleme yolu ile kilo kaybetmede su atilimi, tuz atilimndan fazla
oldupundan yogun sekilde uygulanmasi sakincalidir. Ciinkii viicuttaki su-tuz dengesi

bozulur.
8. Kilo verme amaciyla, ilaglar yan etkileri nedeniyle kullamlmamahdir.

386 Hava Kuvvetlerinde Emniyet Dergisi;2000, s:22
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9. Ogiin sayist ve araliklarinin diizenli olmasina ve 8giin atlanmamas: ugucunun
performansi agisindan 6nemlidir.

0. C vitamini besinlerin biyoyarlamim artirmak ve serbest radikallerin
olusumunu azalttigindan faydahdir. ]

I1. Uguculann yedigi yemeklerin temiz, bozulmamig, beslenme kurallanna gére
hazirlanmis olmasi gerekmektedir. Bagirsak sistemi bozulan bir pilot koordinasyonunu -
kaybedebilir.

5.2.1.2. 4. Yorgunluk ve Uykusuzluk

Ugus emniyeti igin yorgunluk daima bir tehdit unsuru olmustur. Kan ve idrarda
katekolamin, kortikosteroid, sodyum, potasyum diizeyleri; ayrica kalp atimi, EEG,
uyarilmig potansiyel, galvanik cilt cevabi, pupilla ¢apr Sl¢limii ve ses frekansi analizi
gibi, yorgunlugun objektif parametreleri var ise de kisisel ve motivasyonel farklililar,
gorecelikler vs. bu anlamda standart 6lglim ve sayisal degerler ortaya koymayl imkansiz
hale getirmektedir. Yapilan isin miktart ¢aligilan siire, vs. bir anlam tagir, ama genelde
yorgunluk bilyiik olgiide subjektif bir kavramdir ve tammu bile olduk¢a zordur.
Yorgunlugun etkilerini her zaman onceden tahmin etmek ve dnlem almak miimkiin
olmamaktadir;giinkii yorgunlugu biyolojik olarak tam anlamiyla tahlil etmek miimkiin
degildiy. Bununla beraber yorgunluga bagli kaza ve olaylar ¢ofu zaman rapor
edilmemektedir. **' ’

Yorgunluga yol agan veya yorgunlufu arttiran baslica etkenler sunlardir:
Hipoksiya , G kuvvetleri , is1 ve basing degismeleri, vibrasyon, glriiltii, k6td hava
kosullari, ugus programlarindaki diizensizlikler, uzun ve monoton uguslar, kalkig-inig
gecikmeleri, emercensi durumlar,vardiya degisimleri, uykusuzluk, kondisyon azhi§1 vs.
Fakat yorgunluu arttirmada belki biitiin bunlardan daha dnemli olani psikolojik
streslerdir.

Yorgun bir insanin niikte yetenegini kaybettigi, huzursuz ve sinirli oldugu, istah
ve kilosunun azaldigi bilinir. Boyle bir ugucunun kuvvet, beceri ve zamanlama hatalari

f

387 Carlos A. Comperatore: Aeromedical Factors Branch, USAARL Warfighter Endurance
Management During Continuous Flight and Ground Operations An Air Force Counter — Fatigue Guide
http://wwwsam. brooks. af. mil/web/enhance/cope/files/Warfighter%20Endurance%20Management.
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yapmasi, bellek kusurlar gostermesi, yanhs kararlar vermesi beklenebilir. Yorguniugun
performans azalmasina yol agtifi kesin bir bulgudur. Bir aragtirmada nakliye
ucaklarindaki kazalarin % 56’sinin, ugusun en yogun bulunan son % 15lik bsliimiinde
meydana geldigi anlasilmistir. ABD‘de yapilan bagka bir aragtirmada pilotlarin % 93°l
yorgunlugu ugus emniyeti i¢in ¢ok Snemli bir faktor olarak nitelemislerdir. 1992 yilinda
Kuzey Irak lizerinde gézetleme ugusu yapan pilotlarin da % 82 “si yorgunlugu bir risk
unsuru olarak gdrmislerdir. Yeterli ve dengeli beslenmeyen ugucularda da yorgunluk ve
performans kayb: beklenmelidir. 1972-2000 yillarinda Amerikan Hava Kuvvetlerinde
meydana gelen 1837 olaydan 234 iiniin yorgunlukla ilgisi oldugu belirtilmistir. 3%

Yorgunluk siniflandirmasini;Akut-Kronik ve Fiziksel-Zihinsel olmak {izere iki
bigimde yapmak uygundur. Akut fiziksel yorgunluk, psikolojik yorgunluktan daha kolay
tolere edilebilir. Ciinkii fiziksel yorgunluk dinlenmeyle gecer. Akut ve fiziksel
yorgunlukta, kaslarda laktik asit birikimine bagh agn ve fonksiyon bozukluklan olur ve
uzun olmayan siirelerle istirahat etmekle semptomlar diizelir. Bunun sebebleri cesitli
olmak {izere bashcalan uykusuzluk,sesli ve sicak ¢alisma sartlan,yetersiz
beslenme,hipoksiya,kondisyon eksikligi,isteki ani degisiklikler olarak sayilabilir. 3%
Fakat kronik ve birikici yogunlukta diizelme daha uzun zaman alir; ¢iinkii kronik
yogunluk , cogunlukla psikolojik ve zihinsel bozukluklarla ve stres birikimi ile i¢ icedir
ve bunlar da kisa dinlenmelerle diizelmez. Fiziksel, zihinsel ve psikolojik yorgunluk daha
tehlikeli ve ciddidir. Bitkinlige, dikkat, bellek bozukluklara yol agar. Pilotlar, tehlikeli
durumlarn tamA kavrayamama,nasil  davranmas1  gerektifini seri  bigimde
kararlastiramama.dengeli ve tutarli olmama gibi zafiyetler i¢indedirler. Kronik yorgunluk
yillar boyu birgok travmaya maruz kalip, i¢ dokularda tahribat oldugu halde digtan
saglam gibi goriinen, fakat umulmadik anda kinliveren sert cisimlerin “ metal yorgunlugu
” olarak isimlendirilen durumlarina benzer. Zihinsel yorgunluk devamli ve sik olarak
tekrarlanan,monoton gorevlerdengok karmasik yapidaki gorevlerden kaynaklanabilir.
streste ayni zamanda zihinsel yorgunlugun baslica sebeplerindendir. 3%

Gorev zorluklari nedeniyle yorgunluk kagmmilmaz nitelikte ise, monotonlugu

388 Carlos A. Comperatore: a. g. €. s:2
389 Carlos A. Comperatore: a. g. €. s:2
390 Carlos A. Comperatore: a. g. €. s:3
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gidermenin, ara periyotlarla eglendirici sportif aktiviteler serpistirmenin yarari vardir.
Ama mutlaka bir siire sonra daha genis dinlenme ve tatil olanaklari yaratilmali, bu liiks
saytlmamahdir. Ozellikle amir durumunda olan kisilerin istirahat ve tatilden imtina
etmeleri, géreve baghlik ve fedakarlik gibi olumlu izlenimler birakirken, sinsice kronik
yorgunlug@a girebilecekleri géz 6niine tutulmalhdir. 4

Amerika’da (¢ ekip iizerinde yapilan yorgunluk aragtirmasinda Helikopter
ekiplerine bes giin siire ile 14 saat similatrde ugus yaptinlmis ve 4 saat uyku,dinlenme
siiresi olarak verilmistir. Bu aragtirmanin sonucunda ii¢lincii giinden sonra bu sekilde
ugus yapmanin emniyet agisindan uygun olamayacag degerlendirilmistir. Ayrica ikinci
pilotlarin ugus esnasinda zaman zaman kiiciik araliklarla uyuyakaldiklan tespit
edilmistir.*”' .

Kafeinli icecekler (¢ay, kahve, kola), karbonhidratli yiyecekler gerinme
hareketleri, thik dus, yorgunlugu bir siire hafifletebilmektedir. Uzun ugus gorevlerindeki
pilotlarin yorgunluklarini gidermek igin dinlenme aralarinda bolca kahve, kafein tablet,
seker, almasi yorgunlugu bir siire hafifletebilir. Doktor kontroliinde alinan birtakim
ilaglarda bazi askeri operasyonlarda kritik personelin performans: belirli stireler yliksek
tutulabilmektedir.

Yorgunlugu ertelemenin baska bir yolu vardir ki o da motivasyon’dur.
Yorgunlugun metabolik ve fizyolojik 6lgiitlerinin var oldugu, yani subjektif degil,
objektif yorgunluk kriterlerinin gozlendigi durumlarda bile, yiiksek motivasyon' ile
bireyin fiziksel ve zihinsel performansini devam ettirmek mimkiin olmaktadir. Onceki
boliimlerde agikladigimiz {izere akut stresin alarm sathasinda kortizol ve adrenalin salgist
insamin  performansini  olagantisti  diizeylerde arttirabilmektedir. Normalde .
kaldirlamayacak esyalan kaldirma, kosulamayacak mesafeleri kosma gibi eylemlerde
insant korkunun da motive edebildigi anlasiimaktadir.

Fiziksel,sosyal ve psikolojik streslere daha duyarli insanlarin yorgunluga
tahammiilleri de azdir. Zaman zaman pilotlar gergekte yorgun olduklan halde, sonraki
gorevler igin kendi kapasitelerini yeterli bulan, yorgunluklanni itiraf etmeyi zayiflik

sayan insanlardir. Ister yorgunluga fazla duyarly, fister iradesiyle buna katlanma

391 Carlos A. COMPERATORE: a. g. e. s:2
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durumunda. isterse yorgun oldugu halde bunu itiraf etmeyen kisilik yapisinda olsun; ugus
emniyeti organizasyonlan her tiirden insanlar1 ve biitiin durumlan kapsayan yorgunluk
yOnetimi planlamalidir.

. Yukarida sayilan biitlin bu 6nlemlerle yorgunluk ancak uzatilabilmektedir.
Dinlenmenin ertelenmesinin ve yorgunlugun uzatiimasimn da bir simn vardir; ¢iinkii
yorgunluga alisilamaz, sadece katlanilir. Yorgunlugun kesin tedavisi dinlenmektir.
Ozellikle yogun sorumluluklar altinda bulunan bireylerin bazen mesai saatlerini asan,
tatil giin ve gecelerini de kapsayan periyotlarda bedenen veya zihnen galigmaya devam
etmeleri kritik zamanlar i¢in makul kargilanabilir. Fakat giindelik dilde “iskolik” olarak
tanimlanan bazi insanlarin bu sekilde siirekli yorgunluga katlanma ve dinlenmeyi
erteleme temposu, er veya ge¢ beklenmeyen problemlerle sonuglanabilme potansiyeline
sahiptir. '

insan bedeninin veya zihninin bir kova ile sembolize édildig;i‘ bir anlatimda,
kovay1 dolduran bircok fiziksel ve psikolojik yorgunluk unsurlan-»»karslsmda, kovanin -
drenaj imkani varsa sorun ¢gitkmamakta, yoksa kova tagsmaktadir.

' Iskolik insanlann uyuma, gevseme, eglenme, oyun oynama, seyahat etme, vb.
gibi is dist etkinlikleri zaman kaybettirici, gereksiz veya lilks saymalari yanhs bir
yaklasimdir.  Siirekli ve yogun zihinsel ¢aliyma iginde olan, aym anda birgok is ve
sorunla ugrasan kisilerin bazen kendilerinden beklenmeyen biiyiik hatalar yaptiklan, en
iyi bildikleri konularda bile bellek ve beceri kusurlarni gosterdikleri gbzlenebilir. Farkl
meslek dallarinda ve degisik gorevlerde c¢alisan,unutkanhk, dikkatsizlik, gerginlik ve
hoggbriisiizlik icinde olan yorgun bir insanin yapacag islerde ve verecedi kritik
kararlarda mutlaka yanhshklar olabilecektir.

Hava operasyonu veya savas durumlarinda ugucularin performans kaybini
Onlemek f{izere, her ugustan 6nce 5-6 saatlik istirahat periyotlan ve ugussuz giinler
konulmaktadir.  Ugus siiresince pilotlarin yorgunluktan uyuklamalanm &nlemek
amaciyla, Almanya ve ingiltere’de sivil havacilikta, uykuya gegiste gbzlerin kapanmasina
ve cili gerginliginin azalmasina duyarh aletler gelistirilmekte ve bunlarla pilotun
uyariimast izerinde ¢alisiimaktadir. i

Ugucularin yorgunluk algisin1 arttiran stres unsurlanimi belirli limitler iginde
tutmak, yonergelerle diizenlenecek bir konu degildir ama ; ugus slirelerini giinliik, aylk,
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villik olarak belirleyen ydnergeler vardir. Bununla birlikte,yorgunlugun ugus emniyetinde
bir risk unsuru olmasim 6nlemede, *“ Personel Motivasyonunun Yiikseltilmesi {izerinde
6nemle durulmaktadir.

Kesin tedavi ruhsal ve bedensel olarak dinlenmek, yorgunluu yaratan veya
artiran etmenleri ortadan kaldirmaktir.  Yeterince derinlesen Kkaliteli bir uyku,
dinlenmenin temelidir. Kafeinli igeceklerin uykuyu zorlastirdif1 ; buna kargsilik siitin,
ic;:erdigi L-Triptofan maddesinin serotonin’i arttirmasi yoluyla, uykuya yardime1 oldugu
bilinmektedir.

Uykusuzluk, yorgunluga neden olan ciddi ugus emniyeti sorunlarindan birisidir.
Gorev yorgunlugu yiiziinden uyuma olanadi bulamayan veya uyumak istedigi halde
uyuyamayan insanlarin performanslart giderek azalmaktadir. Uykusuzluk, uyusturucu bir
ilaca benzetilmektedir. Yorgun ve uykusuz personelin kendilerinin de fark edemedikleri
1-2 sn. ’lik mikro uykularin ¢ok riskli oldugu bildirilmektedir. Gece uyumayan bir
kisinin biinyesinde 03-06 saatleri arasinda, sanki kaninda %0. 10 oraninda alkol varmig
gibi bir etki gosterir ki, bu oran yasal olarak alkol oraninin iizerindedir,Bir uyusukluk
olustugu, bunun da performansi diistirerek her tiir kazalan arttirma potansiyelinde oldugu
rapor edilmistir. 18 saat uyumayan bir kisinin bile kaninda %0. 05 oraninda alkol varmg
etkisi meydana getirir. >* '

Uyku ile ilgili 6nerilere deginecek olursak :

1. Uykudan 6nce olmamak kosuluyla her giin diizenli egzersiz yapilmalidir.

2. Asiri sicak oda, uyku diizenini bozabileceginden, yatak odasi serin olmahdur.

3. Aglik hissediliyorsa, yatmadan énce yiyecekler yenmelidir, aglik hissi uyumay1
engelleyebilir. Uyumakta zorluk g¢ekiliyorsa, ¢ikolata ya da sekerli yiyecekler
yenmemelidir.

4. Gece sik sik tuvalete gitmemek i¢in agin sulu gidalardan uzak durulmahdir.

5. Kafeinli igeceklerin uyumaniz1 giiglestirecektir.

6. Aksam alkol almak gergin ve sinirli insanlarda uykuya dalmay: kolaylagtirsa
da, sonra uykunun bozulmasina neden olabileceginden dinlendirici bir uyku i¢in uygun

degildir. i

392 http://wwwsam. brooks. af. mil/web/cope. htm.
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7. Her giin belirli bir saatte kalkilmahdir.

8. Eger uyanip saate baktyorsaniz, saati yatagin altina koyun veya lizerini 6rtiin.

9. Giindiiz fazla uyunmamahdir; bu, gece uykusunu zorlastirir.

10. Pilotlarin uyumak igin ilag kullanmalari en son c¢aredir ve mutlaka ugus

doktorunun bilgisi i¢ginde kullaniimalidir.

5.2.1.2.5. Kendi Kendine Ila¢ Kullanim

Prensip olarak ugus 6ncesinde pilotun ila¢ almasina izin verilmez. Aspirin dahil
bir g:okv_ ilacin yan etkisi vardir. Birkag ilacin bir arada alinmas1 bazen yan etkiierinir:
artmasina neden olur. Ozellikle antikolinerjik ve sedatif yan etkileri olan ilaglar ugus
performansini ileri derecede bozabileceginden sakincalidir. Sakincalarin bilinmemesi ya
da 6nemsenmemesi nedeniyle, ugus oncesi zamanlarda ugus doktorunun bilgisi disinda
ila¢ alan ucgucular risk altina girmektedirler. Hangi ilaglarin ne tiir yan etkisi oldugu ve
ugus performansim ne dl¢iide etkileyecegi bir uzmanlik konusu oldugundan, uguculann
kendi kendilerini tedavi etmekten kaginmalari gerekmektedir.393

Ugucunun kendi kendine yiikledigi bu stres unsurlarina belki daha bagkalan da
eklenebilir,¢iinkii ¢agimizda stres kaynaklar1 sayilamayacak kadar ¢oktur ve gbrecelidir.
Gergekten de yukanda carpict bir kisaltma ile Ozetlenen bu unsurlar,ugucunun
performansini ileri derece bozup ugus kazalanna ve yasam kayiplarina yol acgabilme
potansiyelinde ol.duklan icin iizerinde 6nemle durulmayi gerektirmektedir. ’
Ucucularin da normal insanlar arasindan segilerek egitildikleri ve yetistirildikleri

gerceginden hareket edersek, bu sartlarin onlarin biinyesinde daha da karmagik durumlar

meydana getirecegi kaginilmaz bir gergektir.

5. 2. 2. Orgiitsel Stres Kaynaklari
Orgiitsel stres kaynaklarini gevresel ve gorevle ilgili olarak iki ana baglik altinda

incelemek uygun olacaktir.

393 Hava Kuvvetlerinde Emniyet Dergisi;2000, s:23
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5.2.2. 1. Cevresel Stres Kaynaklan

Cevresel stres kaynaklan ugus esnasinda veya ugus dncesi pilotun kargi kargiya
oldugu,beklenen veya beklenmeyen durumlarda meydana gelebilen,etki derecesine
gore,gbrevin yapilmasini olumsuz yonde etkileyebilen ve stres olugturabilen daha
¢ok,insan viicut yapisinin sinirlamalar ile ilgili olan daha ok fizyolojik kaynaklan igerir.
Bu stres unsurlarinin bir kismindan kaginmak miimkiin gibi goriinsede biiytik oranda
katlamilmasi gereken hususlan igerir. Pilot bir gekilde bunlarla basa ¢ikmak

durumundadir -

Asagida bu kaynaklardan bir kismi ve pilotlar lizerindeki etkileri belirtilmistir. **

l. Dustik basing:Hipoksia, viicut gazlarinda sikisma, dekompresyon hastalig
olusur,

2. Ses ve titresim:Gorme bozukluklan ve fizikomotor performansinda diisme
goriliir,

3. Ahsilmadik hareketler ve yetersiz uyum:Bas dénmesi ve mide bulantisina yol
acar,

4. Akselerasyon(G kuvvetleri): Halusinasyon yada biling kayiplarina yol agar,

5. Ani siirat diigmeleri :Yaralanmalara yol agar,

6. Giiriiltii:sisitme kaybina yol acar,

7. Vibrasyon:Yorgunluk,hareketlerde kisitlama,aciya yol agar,

8. Sicaklik ve Nem:Dehidirasyon ,su kaybina yol acar, ‘

9. Teghizat:Performans diismesine yol agar, | ; SR

10. Bioritim Uyumsuzlugu: Yorgunluk, Performans diismesine yol agar,

: 11. Hiperventilasyon:Bayginlik,bas donmesine yol agar,
12. Organik hastaliklar :Tansiyon ve kalp ritim degisimlerikan gekeri

diismesi,damar ¢atlamalan,epilepsi,migren vs.

394 Ansa Jordan: Stress and Pilot Flight-History. com
aitpl/Www. caa. co. za/pubnications_files/Safety %20 Link/Safetylink. dec02. pdf
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5.2.2.2. Girevle Ilgili Stres Kaynaklan

Tiim bu sayilan faktorlere ilave olarak pilotlar ve ugus ekibi, uguglar1 sirasindaki
acil durumlarda, beklenmeyen olaylar karsisinda ya da alisik olmadiklann ortamlarda
kolayca stres altina girebilirler. Pilotlar i¢in mesleki bakimdan stres kaynaklan olabile-
cek durumlar su basliklar altinda siralanabilir;*®

1. Beklenmedik emercensiler,
. Uygulanmas: gereken Havacilikla ilgili kurallar ve prosediirler,
. Grev ortamindaki ¢atigmalar,
. Alisik olunmayan techizat,
. Ugus motivasyon yetersizligi,
. Panik, heyecan , kararsizlik, kuraldis1 davranslar,
. Ugusa ve ugaga intibak safthasinin uzun olmasi,

. Kisith ve kotli hava sartlarinda ugus,

OO0 2 N R W

. Gece ugusu,

<

. Deniz iizerinde uzun siireli uguslar,

—
—

. Yalniz ugus,

oo}

. Uzun stireli havada kalislar,

13. Algalma ve inis i¢in uzun'siireli beklemeler,

14. Tratik yogunlugu yiiksek hava sahasinda ugus,

15. Alisilmadik ve az kullanilan meydanlara inis,

16. Ucgusta gegici kaybolima veya yanlis meydana yaklasma ya da inig yapma,

17. Carpisma tehlikesi gegirme, cihaz ve sistem anizalan,

18. Ugus ve hava trafik ekipleriyle ortaya gikan sorunlar,

19. Siirekli minimumlarda ve limitlerde alet galigmalan ve ugus yapmak.

Genellikle kalkislar, alet yaklagmalar1 ve inisler gibi yiiksek is hacimli ve asin
dikkat gerektiren faaliyetler de ugucular iizerinde degisik stres kademelerine yol ag-
maktadir. Diger taraftan, yiiksek teknoloji igeren kokpitler de bir bakima pilotlar i¢in ila-
ve stres kaynaklaridir. Ozellikle, eski model bir ugaktan yeni, modern ugaklara gecen

pilotlar igin bu konu daha da gegerlidir. i

395 A Publication of the Aviation Safety Promotion Department of the CAA Vol. 2 No. 4 .
December 2002 http:/www. caa. co. za/publications_files/Safety %20Link/Safetylink. dec02. pdf

154



5.2.3. Orgiit Dis1 Stres Kaynaklan

Orgiit dig1 stres kaynaklar genel olarak bir bireyin biitiin gevresinde olan,sosyal
yasantidan,aile yapisma,yasam tarzinakisilik dzelliklerinden deéer yargilarina uzanéﬁ |
genis bir yelpazeyi i¢ine alir. Bunlanin biyiik bir kismi 8nceki bliimlerde ayrintili olarak
incelendi. Stres yapictlar insan beyniyle ilgilidirler. Bu nedenle bireyin sosyo-kiiltiirel,
ailesel ve isiyle ilgili faktorlere kars: tepkileri seklinde ortaya ¢ikmaktadirlar. Stresin
sebepleri arasinda kisinin bagka bir kisiyle, kullandig1 makine ya da techizatiyla ve
gevresiyle etkilesimleri de vardir. Biz bu béliimde &zellikle aile i¢i iligkilerin pilotlarin

psikolojisi tizerindeki stres etkisi tizerinde duracagiz.

5.2. 3. 1. Aile I¢i Stresin Pilotlarin Performans: Uzerindeki Etkileri

Aile i¢i stresin ugus performans: tizerindeki etkilerini bilmek ve bununla basa
¢ikmada gorillen yetersizliklerin ve stres belirtilerinin zamaninda farkina varmak,
havacilhik camiasmin ugus kazalarini en aza indirme ¢abalarina hi¢ kugkusuz biiyiik
katkilarda bulunacaktir.

‘Birgok  problemlerin  kaynagi aile ile i3 arasindaki etkilesimden
kaynaklanmaktadir. Fiedler ve atkadaslan pilotlanin aile hayati ile is ¢evresi ve
performanslaniyla ilgili yapmis olduklan aragtirmada evdeki stresin is hayatina
yansidifini ve dolayistyla performansi etkiledigini ortaya ¢gikarmiglardir. Aym galigmada
stressiz ev hayatinin pilotlarin genel hayatlarinda olumlu etki yaptifim ve stresle daha iyi
miicadele ettiklerini tespit etmislerdir. **

Havacinin 6zel ev yasamindan kaynaklanan stres, pilotun duruma hakimiyetini ve
ara¢ lizerindeki kontroliinii kaybetmesine ve belki de dliimciil kazalara yol agabilir.
Havacilar ugus ve gorev stresiyle basa ¢ikmada {istiin bir beceri gbsterirken, aile i¢i stres
karsisinda caresiz kalabilmektedirler. Bir pilot, bu stresle arik basa ¢ikamaz hale
geldiginde, bir takim olumsuz davraniglar géstermeye baglar. Bir miktar stres pilotun
performansi ve zor durumlar karsisinda hayatta kalmay: bagarabilmesi i¢in gerekliyken,

i

396 E. R. Fiedler, Della Rocco, P. S., D. J. Schroeder,K. Nguyen:“The Relationship Between
Aviators’ Home-Based Stress to Work Stress and Self-Perceived Performance”, Federal Aviarion
Administration (FAA) Civil Aeromedical Institute, Report No: DOT/FAA/AM-00/32, Oklahoma City 2000
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aile ici stres ugus performansi tizerinde olumsuz bir etki yapar ve bu da kazalara neden
olabilir. incelenilen olaylar gﬁstermiétir ki, agir ailevi sorunlar;gerilim,bag agrisina,
dalginliga, hakimiyetin yitirilmesine yol agabilmektedir. Isin sevindirici yam  pek
cok pilotaile icinde ve Ozel yasamlarinda karsilastiklann stresle kolaylikla basa
cikabilmektedir. Bahsedilen aile i¢i stres, havacinin yakin aile gevresinde kargilastif
sorunlardan kaynaklanan strestir. Omegin gecimsizlik, parasal sorunlar, saglik sorunlan
ve gocuklarla yasanan zorluklar bu stres kaynaklarindan bazilaridir. Pilotun kisiligini, aile
ici stresin etkilerini, stresle basa ¢ikmada yetersizlik gostergelerini ve belirtilerini
taniyabilen pilotlar ve onlarin amirleri, bu sayede ugus gorev performanslarinin giivenlik
sinirlan iginde olup olmadigina karar verebilirler.

Evde stres yaratan bir durum, pilotun egosunda bir dizi savunma mekanizmasim
harekete gegcirir. Savunma mekanizmasi kavrami, bio-psikolojik biitlinliigii ve psiko-
sosyal entegrasyonu korumak icin bilingli veya bili¢ dis1 olarak basvurulan islemsel
kaynaklar olarak tanimlanabilir. Normal savunma mekanizmalar; potans'iyel olarak
tehlikeli bir gergegin reddedilmesi , i¢ diirtiilerin veya dis gergekligin bastirilmas: veya
bunlara ket vurulmasi ve rasyonalizasyondur. Bu mekanizmalar, stres yaratan
durumlarin yol agtig1 gerilime karsi tedbirler alinmasina yardimei olurlar.

R. A. Alkov’Havacilarin kargilastig1 stres miktari, zamana bagh olarak ve kigiden
kisiye biiyiik degisiklikler gosterdiginden dolayi, asil Snemli fark, bu kiilerin stresle baga
¢tkma becerilerindedir. ” demektedir. **Kisisel ihtiyaglarin giderilmesi, aile yasantis, ig
ve ugus gorevleri gibi gesitli stres unsurlarnin sorumluluklan arasinda,dengeli olarak
paylastirllmis  bir zihinsel enerji gerektirmeye basladiginda, bu enerji diger
sorumlulﬁklardan cekilir. Ornegin, havacinin evinde biiyiik bir kavga yasandifim
diistinelim. Stres kaynags ne denli biiyiikse, stresle basa gikmak icin gereken enerji de o
oranda biyiik olacaktir. Gereksinim duyulan bu ekstra enerji, pilotun ugus gBrevlerini
yerine getirebilmesi igin gerekli olan enerji kaynaklarindan gekilebilir.

Normal savunma mekanizmas islevini géremez ve askeri havaci aile igi stresle
artik basa glkamaz hale gelirse, birtakim sorunlar bas gdsterir. Her seyden dnce pilotun
temel Kisilik 6zellikleri tehdit altindadir. Pilot yapachg isleri kafasinda ayrintilaniyla

397 R. A. Alkov, J. A. Gaynor, M. S. Borowsky:a. g. e. s. 244-247
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planlayamaz, kontrolii daha uzun siire koruyamaz veya evde karsilagtifi sorunlarla
arasina duygusal bir mesafe koyamaz hale gelir. BOyle bir durum havac i¢in hi¢ de
ahsildik olmadigindan, sistematik ve metodik bir yaklagimda da bulunamaz. Ucgus
gbrevlerine daha az zihinsel enerji ayirmak zorunda kalindifz igin pilot hatalar1 bag
gosterebilir. '

Aile igi stresin etkileri bagka tehlikeli durumlara da yol agabilir. Psikoiojik olarak
kendini b:aSk" altinda hisseden pilotkendinden kaynaklanan stres unsurlarina hedef
olabilir. Daha dnce agikladifimiz lizere uykusuzluk, doktora damigmadan ilag kullanimi,
vetersiz beslenme ve artan alkol tiiketimi, aile i¢inde yaganan yiiksek strese kargi verilen
yaygin tepkilerdir ve havacilar arasinda oldukga yaygindir. incelenilen &mek olaylarda,
aile i¢i stresin havacinin ugus performans: iizerinde gosterdigi spesifik etkiler olarak
anksiyete,endise, huzursuzluk, gerginlik, dikkatin dagilmasi, dalginlik, ugak tutmasi
ugustan kaynaklanan mide bulantisi,gerilim bag agrilari, duruma hakimiyetin zayiflamas,
ucus degerlendirmelerinde goriilen basarisizlik, 6zgliven yitimi ve depresyon gibi
durumlar goriilmiistir. Bunlarn arasinda en tehlikeli olarak gosterilen tepki, basarsiz
stres miicadelesinin verdigi i¢ gerilimin bir sonucu olarak "bagka insanlara veya esyalara
karsi gosterilen siddet" tepkisidir. Yitirdii kontrolii tekrar ele ge(;irmek' diirtiisiiyle
siddet davranisi gosteren havaci, eKibindeki diger elemanlar arasinda kronik sorunlarin
dogmasina yol agabilecedi gibi ugus sirasinda gereksiz risklere girmeye de meyilli

4

olacaktir.

5.2.3.1.1. Aile i¢i Etkilerinin Gozlem ve Takibi

Ust diizey kademedeki amirler i¢in , emir ve sorumluluklan altindaki pilotlarin
sagliklan son derece onemlidir. Aile gevresi iginde karsilastif1 stresle basa ¢ikmada
zorluk ¢eken bir pilot,amirinin géziinden kagmamasi gereken birtakim belirtiler ve tipik
davranislar gosterecekti.  Konu ile ilgili baz kaynaklarda, ugak ve helikopter
kazalannda kusurlu bulanan pilotlarin tipik bazi ortak Ozelliklere sahip olduklan
belirtilmistir. Bu 6zellikler arasinda sorunlu bir evlilik yasami, yeterince olgunlagmamig
ve istikrarsiz kisilik, yakin bir zamanda nisanlanmig olthak, meslek yagamini tam olarak
benimseyememek, kisiler aras: iliskilerde ¢ekilen sikinti ve giilitk, Ustlerle yasanan

sorunlar, disiplinsiz davranislar, sorun yaratma ihtimali olan durumlan zamaninda
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kavrayip onlem almada yetersizlik ve arkadaglarla yakin zamanda yasanilan bir sorun yer
almaktadir. Bu dzelliklerden bazilarinin bir arada gozlenmesi, muhtemel bir kazanin
habercisidir ve amirler bu konuda son derece uyanik olmalar1 gerekmektedir. Bu konuya
yalnizca amirler degil, pilotlarin ve arkadaglarinin da dikkat etmeleri gerekir.

Herkesin hayati bazi degisimler ile karakterize edilebilir ve bu degisimler de
strese neden olabilir, ayrica her zaman bunlarn 6nlemek, {istesinden gelmek ya da
bunlardan kagmak miimkiin olmayabilir. Asirt stres saghgin bozulmasina, performansin
diismesine, hata yapma olasilifinin artmasina ve kazalara da neden olabilmektedir.
Strese karst olan kisisel teloranslar ve hassasiyetler insandan insana degisiklik
gostermekle birlikte genel olarak stres arttik¢a insan iizerindeki etkisi de artmakta ve

kiimiilatif bir etki gostermektedir.

5.2.3.2. Ekonomik Problemlerin Pilotlarm Performans: Uzerindeki Etkileri

Ekonomik anlamda,istedigi yasam standartlarina ulagsmayr amaglayan kisi,bu
yolda bir engellemeyle karsilagirsa kendini ister istemez strese sokar. Ailesini daha
olumlu sartlarda yasatmak,daha refah bir yasam seviyesi yakalamak her ¢alisanin ortak
istegidir. Bu sebeple,pilotlarin ekonomik seviyelerinin tatmin edici seviyelerde tutulmasi
onlarin stres seviyelerini azaltacak’ ve verimliliklerini arttiracaktir. Zihnini ekonomik
problemlerle yoran kisi kendini ne kadar zorlarsa zorlasm yinede olumsuz diigiincelerin

4

etkisinden kurtulamayacaktir.

5. 3. PILOTLAR UZERINDE YAPILAN STRES ARASTIRMALARINA
GENEL BiR BAKIS

Stres, askeri personel, pilotlar ve performans arasinda iligkiyi ortaya gikarmak i¢in
birgok : calismalar yapilmigtir.  Katz ¢ahismasinda stres ve pilotlan incelemigtir.
Calismasinda denizci personelin stresli yasam olaylannin is tatminini olumsuz ySnde
etkiledigini; %71 askeri pilotun aile ve bireysel problemlerle kargilaghgmi; ve aile

stresinin pilotiarin ugus etkinlikleri iizerinde olumsuz etki yaptigmn: agiklamaktadur. **
§

398 L. C. Katz:“Assessment of Aircrew Stress”, U. S. Army Aeromedical Research, Fort Rucker,
Alabama, Report No: 97-3/. 1y
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Henn ¢alismasinda pilotlar ve performanslan iizerinde yogunlagmistir. Diizensiz -
calisma kosullan, yorgunluk, egitim sistemi,uyumsuziuklari, zaman baskilan gibi baz:
sttes kosullarin pilotlarin performansini azalthgini tespit etmistir. 3

Richard ve Reinhart’da ugus 6ncesi strese 6nem vermiglerdir. Ugustaki stresin
giiniin sonunda ¢6zlime kavusturulabilecegini; fakat havaya ¢ikmadan meydana gelen
tlim streslerin kokpite taginmasiyla gergek ve tehlikeli problemler dogurabilecegini
belirtmektedirler. Ugus dncesi stres faktSrleri Snem arz etmektedir. En iyi pilot dahi ugus
emniyetini azaltacak belirli bir strese maruz kalabilir. Eger pilot strese maruz kaldigim
hissederse u¢mamasi gerektir. %

Alkov,Gaynor ve Borowsky askeri uguglardaki pilotaj hatalannin yetersiz
seviyedeki  stresle  basa  ¢ikma  g¢alismalanimin @ bir  sonucu  oldugunu
belirtmistir.*”' Raymond ve Royce’da ayni noktada, yitksek stres seviyesinde bulunan bir
pilotun diisiik performans igin bir risk olusturdugunu belirtmistir. *®

Aile kaynakli stres seviyeleri ve bunlarin i performans: lizerindeki etkileri ugus
emniyeﬁnin devami vedaha etkili ¢aligma kosullan olusturmak agisindan 8nemlidir, 4
Stokes ve Kite stresin,ugus emniyetinin iginde direk olarak olmamakla beraber, aile igi
stresin nasil psikolojik olarak olumlu stres,kayg: verici,dikkat dagiticy,igyerinde mutsuz
edici duruma geldigini tartismuglardir. %

Stresin  pilotlarin  “is performansi” {izerindeki etkisi uzun yillardir “ugus
emniyeti” konusu kapsaminda,pilotaj ve insan faktdrleri igerisinde ele alinmig' ve
tartistlmustir. Once  belirttigimiz {izere bu konuda bir ¢ok arastirma yapilmgtir.
Ancak;’aile”nin sosyal dayanak olarak toplumdaki &neminin ' agik olmasma
ragmen,bugiine kadar “simrl” sayida sistematik ¢aligmalar pilotlarm aile
yagamlari,igyerlerindeki stresleri ve performanslan {izerinde durmugtur. Bu sinirhi

¢alismalardan bazilarini kisaca inceleyecek olursak:

399 S. M. Henn: Pacific Lutheran University, 34/01 s. 4317, Mayis 1996

400 D. Carlisle:*Pilots Stress and What to Do About it”, Business and Commercial Aviation, 89, 92-97
401 R. A. Alkov, J. A. Gaynor, M. S. Borowsky:a. g. e. s. 244-247

402 M. W: Raymond - M. Royce: Aviation at Risk. Aviation, Space and Environmental Medicine,

66, 35-9.

403 H. R. Lehrer-L. K. Erickson-R. D. Gilson:Pilots identify stress. Air Line Pilot, Jun-Jul 1990, s.22-
404 A. Stokes-K. Kite :Flight stress: Stress, fatigue, and performance in aviation Cambridge, England:
Cambridge University 1994
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Lehrer.Erickson ve Gilson ,pilotlardan hayatlanindaki stres kaynaklarin1 Holmes
ve Rahe’nin  modifiye edilmis sosyal icerikli testine g&re siralamalarim
istemislerdir.*”Bu siralamada yer alan 53 faktoriin 14 tanesinin ailesel stres kaynaklarina
ait oldugu tespit edilmistir. Bununla beraber en ¢ok stres yalﬁtan ilk ti¢ durum olarak yine
ailesel stres kaynaklari yer almistir. Bunlar;gocuklarm liimii,eslerin 6liimi,yakin akraba
Oliimleri olarak siralanmistir. Ailesel stres kaynaklarindan 7 tanesi ilk 10 siralama
icerisinde  yer almustir.  Aile tabanli stres kaynaklan, pilotlann stres
diizeylerileri,isyerlerindeki verimlilikleri ve ugus emniyeti iligkileri incelenirken
iizerlerinde hassasiyetle durulmasi gereken konulardir. Lehrer,Erickson ve Gilson yaptig
¢alismanin amaci ise ailesel stres-is stresi-ugus performansfiliskilerini ag1da ¢ikarmak ve
pilotlarin bunlarla basedebilme stratejilerini gelistirmek iizerine olmustur. Bu galismada
ailesel kaynaklardan olugan stresin hem is stresi hem de ugus performansi izerinde etkili
oldugu ve artnn:ncn etkisi oldugunu belirtilmigtir. Artan ailesel stres ig stresini arttirir buda
ugus performansini diisiirlir. 406

Sloan ve Cooper’in tamamladiklart “gesitli stres kaynaklar1 ve bunlarla
basedebilme” ile ilgili ¢ahsmada ingiliz pilotlar iizerinde genis kapsamli olarak ele
alinmistir. Bunun sonucunda ailesel faktorlerin  isin kendisine olan etkisi (st
seviyedeyken ayni zamanda stresle ‘'miicadelede de Snemine deginilmistir. Diizenli aile
yasami ve kuvvetli akraba baglarnin pilotlann stresle basagikma konusunda en 6nemli
etken oldugu sonucuna varilmistir. Genel olarak ailesel streslerin igyerindeki ilk etkileri
olarak kararlarda tutarsizlik kararsizhik,diisiincelerin zihinde kisa zaman araliklanyla
tekrar edilmesi,konsantrasyon cksikligi ve dinlememe istegi olarak ortaya ciktifi
belirtilmistir. Genel olarak ugus performansmin direk olarak ailesel stres kaynaklarindan
etkilendigi vurgulanmustir. 401

Fiedler ve arkadaslarinin yaptig1 ¢alismada ise ¢alisma grubu olarak 18 pilot bu
arastirmaya katilmaya goniillii olmuslardir. Bu grup yaslan 26 —47 arasinda degisen ve
yas ortalamasi 32 olan pilotlardan olugmustur. Bunlardan 14 tanesi evli,3 i bekar,ml. .

bosanmis olarak testi uygulamislardir. Sloan ve Cooper’in modifiye edilmis olan
? i

405 T. H. Holmes- R. H. Rahe :The social readjustment rating scale. Journal of Psychosomatic
Research, 11, s. 213-8. 1967

406 H. R. Lehrer-L. K. Erickson-R. D. Gilsona. g. e.. S.22-6.
407 S. J. Sloan-C. L. Cooper: Pilots under Stress London: Routledge and Kegan Paul Ltd. 1986 s. 85
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anketi,psikososyal stres seviyelerinin tespit edilmesinde ve belirlenmesinde
kullanilmugtir. *®Bu anket stres kaynaklariny,stresle basa ¢ikma yollarim ve bireysel
olarak stresin performans {iizerindeki etkilerini ortaya koymayt amaclamigtir. Bu
aragtirmada evde olusan stres,isten kaynaklanan stres,evde olusan stresin is yerindeki
etkileri,stresle basa ¢ikma yollan ve ugus performansi {izerinde meydana getirdigi
olumlu,olumsuz sonuglari iizerinde durulmustur. *® |

Pilotlarin ugus performanslarinin evde olusan stresin i yerine taginmasiyla
negatif yonde etkilendigi ve azaldigl gorilmiistiir. Stresle basa ¢ikma yollarinda ailevi
destek yoniinde goriis bildirenlerin yogunlukta oldugu tespit edilmistir. %80 {izerinde
pilotun 11 adet ortak stresle baga gikma yollarini igaretledigi ve bunlardan ilk 3°tiniin aile
destegi ile ilgili siklar oldugu belirtilmigtir. Biitiin pilotlar tarafindan %100 olarak
isaretlenen ilk iki sik diizenli ve problemsiz aile yapist ve yasantisi oldugu,iigtincil gikkin
ise %89 oranla anlayish bir esle konugsmak oldugu anket sonucu olarak ortaya
konulmustur. *"" "

Evde meydana gelen stresin isteki etkisinin ¢ogunlukla iste yorgunluk hissi ve
evle ilgili derin diisiincelerin oldugu belirtilmistir. Cogunluga yakin bir kisim bu etkinin
yorgunlukla beraber iiziilmeye meyilli olunmasi ve galisma veriminin diismesi olarak
vurgulanmasina ragmen nadir olarak ailesel stres faktﬁrle;'inin’liéiis oncesi hazirhig
olumsuz yonde etkiledigi,alkol kullanma istegini arttirdifi,bir hatayr neden yaptifim
bilememe ve konu hakkinda, iste konusma ihtiyaci hissetme durumlarmt meydana
getirdigini belirtmistir, *"'

Ugus performanslar ile ilgili degerlendirmede isler ne kadar k&tii olursa olsun
ugus performansinin daima iyi olmas: gerektigi vurgulanmig ve pilotlan kendilerine bu
konuda ¢ok giivendikleri belirtilmistir.

Yas durumunun direk olarak ugus performansi igin bir stres kaynag olmadigi bu

aragtirma sonucu olarak ortaya ¢ikmigtir.

I
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408 S. . Sloan-C. L.. Cooper :a. g.e. s. 85

409 E. R. Fiedler-P. S. Della Rocco- D. J. Schroeder- K. Nguyen: a. g. ¢. W e
410 E. R. Fiedler-P. S. Della Rocco- D. J. Schroeder- K. Nguyen: a. g. e. &%\ o Y
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Ozellikle belirtilen evle ilgili stres kaynaklarindan ikisi %63 ile gorev
paylagimisorumluluk yiiklenmek ve bunlan yapmak durumunda olmak ve %58 ile
tartismak,anlasmazliklardir. 412

Bu ¢alisma sonug olarak artan ailesel stresinin kendisini ig yerinde yorgunluk ve
iiziintii olarak ortaya ¢ikardigimi belirtmistir. *"*Bundan 6nce ac;lkladlglmli Sloan ve
Cooper’in Ingiliz pilotlar iizerinde yaptiklan arastirmalarda benzer sonuglar ortaya
koymustur. *"*Pilotlar bu ailesel etkenlerden etkilendiklerini belirtmigler yalniz “oyunun
disinda kalmamak” i¢in bundan minimum &lgiide etkilenecek sekllde kendilerini motlve |
ettiklerini s6ylemislerdir. Bu calismalardaki benzerlik aym sekllde kendml stresle basa .
91!(ma konusunda da gostermis ve ailesel destek unsurlarinin 6n saflarda yer aldig:

gérﬁlmﬁstﬁr. 45

412 E. R. Fiedler-P. S. Della Rocco- D. J. Schroeder- K. Nguyen: a g. e
413 E.R. Fiedler-P. S. Della Rocco- D. J. Schroeder- K. Nguyen: a. g. e.

414 8. ). Sloan-C. L. Cooper :a. g. €. s. 85
415 E. R. Fiedler-P. S. Della Rocco- D. J. Schroeder- K. Nguyen: a. g. e.
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ALTINCI BOLUM
PiLOTLARDA STRES FAKTORLERI VE
YONETILMESI iLE iLGILi ALAN ARASTIRMASI

6. 1. METODOLOJI

6. 1. 1. Anakiitle ve Orneklem ,

Aragtirmamizin ana kiitlesini Malatya sorumluluk sahasi iginde gérev yapan savag
pilotlan olusturmaktadir. Mart 2004 tarihi itibariyla anket uygulanan personel sayisi
100°diir. Oncelikle anket uygulanacak personele genel olarak stres hakkinda bilgi
verilmis, tezin amaci belirtilmis ve bu degerlendirmedeki ihtiyaglar soylenmistir. Anket
ilk 30 kisilik gruba uygulanmistir. Cikan sonuglarin giivenirlik analizi Cronbach Alfa
katsayisi kullanilarak hesaplanmistir. Kaynaklarda 0,50 ve 0,60 arasinda bulunulan
katsayinin tatmin edici oldugu belirtilmektedir. Bulmus oldugumuz deger ise 0. 949 dur
ve bu olduk¢a yeterlidir. Dolayisiyla anketin diger birimlere uygulanmésma karar
verilmistir. Toplam 30 dakikalarin1 alabilecek anket dagitilarak bir hafta sonra
toplanmigtir. Anketin {izerinde isim yazilmamasi istenmistir. Ana kitleyi olugturan 120
personele anket formlari gonderilmis olup,bunlardan 20 adedi Cesitli sebeplerle
(izinkurs,gorev,raporlu vs.)geri gelmemistir. Bu sebeple anket 100 personel iizerinde
uygulanmigtir. Bu sayinin ana kiitleyi yeterli oranda temsil ettigiv ve bu Orneklem
tizerinden elde edilecek bulgularin tiim savag pilotlarna genellenebileéegi

degerlendirilmektedir.

6. 1. 2. Veri Toplama Teknikleri

Bu ¢alisma Malatya sorumluluk sahasi iginde degisik birimlerde gérev yapan
pilotlarin-stres kaynaklarinistres belirtilerini ve pilotlanin stresle ne sekilde miicadele
ettiklerini agiga ¢ikarmaya yOnelik bir aragtrmadir. Aragtirmamn teorik kismm
olusturulurken yerli ve yabanci literatiir taranrms bununla beraber internet lizerinden
bilgilerle desteklenmistir. Bu arastirmada veri toplama ySntemi olarak anket uygulamasi
secilmistir.Segilen ana kiitlenin islerinin ciddiyetine vakif olmas: sebebi ile 8zveri ile

sorulart cevaplandiracaklan varsayilarak ¢ok sorulu bir anket hazirlanmistir. Bu anket
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stres taktorleri. stresi bag etme yontemleri ve stres belirtileri tespit etmek maksath ti¢
béliimden,toplam 120 sorudan olugmaktadir. Bu anket sorularinin hazirlanmasinda daha
once yaymlanan ve kaynakgada belirtilen eserlerden faydalaniimigtir.Bunlarda ilk 37 soru
stres kasmaklarmm tespitine yonelik sorulardir. Takip eden 41 soru ise, stresle bag etme
yontemlerinin tespitine ydnelik sorulardir. Son 42 soru ise stres belirtilerini agifa
ctkarmak maksatli olarak sunulmustur. Her bir soru 4lii Likert O&lgefine gore
hazirlanmistir. Anketlerde personelin objektif cevap verebilmesi igin isim yazmamalan
6zellikle istenmistir. Amag kisilerin yada orgiitiin stres konusundaki egilimlerini ortaya

¢ikarmak degil genel olarak pilotlarin stresle etkilesimini ortaya koymaktir.

6. 1. 3. Veri Analiz Yintemi

Anketten elde edilen verilen SPSS 12. 0 paket programi ile degerlendirilmigtir.
Bu paket programi fakt6r analizinde, giivenirlik analizinde, tanimlayic1 analizde, siklik
analizinde, korelésyonda, tablo ve grafiklerin ¢izilmesinde kullanilmigtir. Analiz %95
giiven arahifinda yapilmistir. Tamimlayici istatistik ve korelasyon yapmadan once faktSr
analizi yapilarak degisken sayisi indirgenmistir. Ciinkii her bir gruptaki degisken say1si
yaklasik 40 tane oldugundan dolay: analiz yapmay: zorlagtirmaktadir. Son olarak bu ii¢
grubun birbirleriyle olan iliskisini tespit etmek i¢in korelasyon analizi yapilmugtir.

Asagidaki boliimlerde ¢ikan sonuglar belirtilmistir.

6.2. ARASTIRMA BULGULARININ DEGERLENDIRILMES]
Bu béliimde yukarida bahsedilen istatistik testler her ii¢ grup icin ayr ayn

uygulanacak ve ulasilan sonuglar degerlendirilecektir.

6. 2. 1. Stres Kaynaklarna iligkin Bulgularm Degerlendirilmesi

6. 2. 1. 1. Ortalamalar
Stres Kaynaklanina iliskin 37 soruya verilen cevaplarin ortalamalan Tablo 4°de

sira ile gosterilmistir :
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Tablo 4: Stres Kaynaklarina fligkin Ortalamalar

std.
ANKET SORULARI N Min | Max | Ortalama | Sapma | Varyans

S. 1. Is yerinde veya kosullarinda degisiklik sizi nasil etkiliyor? 100 0 3 2,07 142 251
S. 6. Kot, rahatsiz edici veya can sikici ¢aligma ortami 100 0 3 2,01 1,059 | 1,121
S. 20. Diger insanlara kars: sorumluluk 100 0} 3 1,97 T8 | 55
S. 2. Sorumluluklarda degisiklik w0 ] 0 | 3 195 | &5 | a5
S. 11. Ailede ciddi hastalik veya yaralanma 100 0 3 187 1244 | 1,549
S. 4. Beklentilerde degisiklik 100 0 3 1,83 166 ,587
S. 19. Zaman baskiss (bir isi belirli tarihte bitirme zorunlulugu) 100 0 3 1,79 820 | 673
S. 3. Tehlikeli veya fiziksel zorluklar igeren galisma kogullari 100 0 3 1,70 823 677
S. 22. Ne yapacagini sdyleyen ok fazla insan var 100 0 3 1,65 947 ,896
S. 18. ihtiyaciniz olan kaynaklara (bilgi, yardim) ulagamamak 100 0 3 163 950 1902
S. 16. Karmasik veya belirgin olmayan beklentiler 100 0 3 1,62 ,885 ,783
S. 21. lyi yapilmis isin takdir edilmemesi 100 0 3 1,62 993 985
S. 5. Yeni amir sizi ne kadar etkiliyor ? 100 0 1.3 1,56 729 [ 532
S. 8. Aile bireylerden birinin vefat 100 0| 3 1,50 1,374 | 1,889
S. 14. Cok fazla gorev ve sorumliuluk 100 o [_3 ] 150 823 | 677
S. 15. Sikict, rutin gorevler 100 [of 3 1,50 810 | 657
S. 9. Aile etkinliklerinde degisiklik 100 0 3 1,44 868 ,754
S. 17. Catigan veya rekabet halindeki istekler 100 0 3 1,43 820 | 672
S. 35. Aile veya arkadaglar igin yeterli zaman ayiramama 100 0] 3 1,41 842 709
S.25. Is. kabiliyet ve yetencklerimi kullanamiyor 100 0 3 1,39 ,952 ,907
S. 13. Ustleriyle anlasmazlik 100 0 3 138 1,162 | 1,349
S. 10. Yeni aile tiyesi (dogum, evlat edinme) 100 0 3 1,32 1,246 | 1,553
S. 28. Yetersiz ticret 100 0 3 1,30 937 879
S. 7. Aynlik veya bosanma (kendinizin) 100 0 3 1,26 1,383 { 1912
S. 26. Isten bekledigimi ve istedigimi alamiyorum 100 0] 3 126 939 | 881
S, 24. Amirimin goziinde durumun belirsizligi 100 0 3 1,22 905 | 820
S. 23. Caligma arkadaslariyla ilgili problemler 100 0| 3 1,19 940 | 883
S. 27. Ise kars1 kararlihigm ve istegin kaybolmasi 100 0 3 1,18 936 | 876
S, 30. Finansal kayip, gelirde azalma veya maddi imkansizhik 100 0 3 1,17 995 | 991
S. 12. Maiyetiyle anlasmazlik 100 0 3 1,13 1,098 | 1,205
S. 29. Amir veya astlarla anlagamama 100 0 3 1,10 1,068 | 1,141
S. 31. Esle ¢atisma 100 0 3 97 1,185 | 1,403
S. 36. Is-aile gatismasi 100 0 3 97 1,029 | 1,060
S. 34. Evdeki gorevler konusunda gatigma 100 0 3 95 1,009 | 1,018
S. 37. Eslerden kaynaklanan zaman baskilari 100 o 3 87 895 | 801
S. 33. Ev halki veya ¢ocuklaria problemler 100 0 3 85 1,029 | 1,058

100 0 3 81 895 ,802

S. 32. Yakin akraba veya aile ityelerinin baskilari
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Tablo 4°te stres kaynaklarina iliskin ortalamalar bityiikten kiiciige dogru sirali
olarak verilmistir. Tespit edilen ortalamalarin stres diizeyini tespit etmek {lizere 4’1

Likert Olgeginde hangi cevap araliginda oldugunu tespit etmek amaciyla kullanilacak

deger araliklan Tablo 5’te gosterilmigtir:

Tablo 5 : Ortalama Degerlerin Likert Olgegi Kargili

Ortalama Deger Araliklar: 4'lii Likert 6l¢eginde Karsihg:
0-0.75 : Az
0. 76-1. 50 _ Orta
1.51-2.25 Fazla
2.26-3.00 Cok Fazla

Tablo 5’¢ gore 1.51 ve iizeri ortalamalar “Fazla” ve “Cok Fazla” stresli

diizeylerine;1.50 ve asagisi “Orta” ve” Az” stres diizeylerine tekabiil etmektedir.

Tablo 4’deki stres kaynaklarinin ortalamalarim Tablo 5°teki karsiliklarin
inceledigimizde toplam 37 cevaptan 13 tanesini  1.51-2.25 deger araliklarinda
oldugu,dolayisiyla “Fazla” diizeyde stres olusturdugunu s6yleyebiliriz. Geriye kalan 24
tane cevap ise 0.76-1.50 deger arahiklarinda olup,”Orta” diizeyinde stres kayna olarak
algilanmigtir.

Arastirma konusu olan pilotlann stres kaynaklarim ortaya koymak amaciyla tiim
stres kaynaklarina verilen cevaplarin ortalamasini alinarak Tablo 5°deki yeri bulunmug ve

Tablo 6°da gosterilmigtir.
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Tablo 6 : Pilotlarin Genel Stres Diizeyleri

Standart Sapma Ortalama Tablo Karsilif:

Stres Kaynaklar 0.96 1.41 Orta

Tablo 6°da goriildiigii gibi stres kaynaklarinin genel ortalamasi 1. 41 g:lkmn;tlr ve
bu da Tablo 5’e¢ gore pilotlardaki stres diizeyinin “Orta” seviyede olarak ortaya
¢ikarmaktadir. Bir baska degisle pilotlardaki stres seviyesinin optimum sekilde oldugunu

degerlendirebiliriz.

6.2.1.2. Stres Kaynaklarmna iligkin Faktér Analizi

Stres kaynaklarinin belirlenmesine yonelik hazirlanan 37 anket sorusu,ayni 6lgek
tipi igerisinde diizenlendiginden,faktor analizine uygun veri teskil etmiglerdir. Likert
dlgegine gore hazirlanmis ve stres kaynaklanm tespite yonelik tahmin degiskenlerinin
birbirleriyle iligkili olanlarinin grup teskil edip etmeyecegini aragtirmak igin faktor
analizine basvurulmustur. Ancak faktdr analizine gegmeden anket sorularinin
giivenirliginin test edilmesi gerekmektedir. Bunun icinde paket program kullanilarak
anket sorularina ait Kaiser Meyer Olkin degeri hesaplanmig,bu degerin 0. 5°den yiiksek
olmast sebebi ile anket sorularinin giivenilir oldugu degerlendirilmigtir. Analizde varimax
kullaniimis ve 18 kez iterasyon gergeklestirilmistir. Sonugta lgegin 9 faktbrde toplandig
goriilmistir. Bu faktdrler toplam varyansin % 74,683’tinli olusturmaktadir ve Tablo 7°de

gosterilmigtir.
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Tablo:7 Stres Kaynaklarmna Iliskin Boyut indirgemesi

(Kaiser Normalizasyonu ile Varimax Rotasyonu)

FAKTOR KUMULATIF
FAKTORLER YOKLEMELERI | VARYANSCA) | v\ pvaNs)
FAKTOR I: Aile I¢i Iliskiler
-Ev halki veya gocuklarla problemler 0. 826
-Yakin akraba veya aile Giyelerinin baskilars 0.813
-Evdeki gbrevler konusunda gatigma 0. 804 18,725 18,725
-Esle ¢atigma 0.785
-Eslerden kaynaklanan zaman baskilari 0.692
-is-aile atigmasi 0.632
FAKTOR 2: Ailesel Boyutta Degisim
-Aile bireylerden birinin vefaty 0.812 .
-Aynlik veya boganma 0. 805
“Allo etkinklerinde depisiklik 0. 608 12,438 31,164
~Yeni aile fiyesi (dogum, evlat edinme) 0.673
-Ailede ciddi hastalik veya yaralanma 0. 707
FAKTOR 3: Calhgma Ortamu
-Kotil, rahatsiz edici galisma ortami 0.526
-Maiyetiyle anlasmazlik 0.554
-Fstleriylc anlasmazlik 0.491
~lyi yapiimig isin takdir edilmemesi 0. 849
-Calisma arkadaslanyla ilgili problemler 0.615 8,254 39417
-Amirimin goziinde durumun belirsizligi 0.648
-Is kabiliyet ve yeteneklerimi kullanamsyor 0.463
-Amir veya astlarla anlagamama 0. 735
FAKTOR 4: Ekonomik Durum
-Yetersiz iicret 0.634
-Finanssal kayip,azalma, maddi imkansizlik 0.580 7,338 46,756
~Catisan veya rekabet halindeki istekler 0.610
FAKTOR 5: Isin Kendisi
-Sikicy, rutin gorevier 0.675
~Igten bekledigimi ve istedigimi alamiyorum 0. 531
Ase kargt kararhligin ve istegin kayboimast 0.708 7174 33,930
~Ne yapacagin sOyleyen ¢ok fazla insan var 0.477 ,
FAKTOR 6:Zaman baskis ,Asin Ig Yilkii
~Cok fazla gorev ve sorumluluk 0.479
-Karmagik veya belirgin olmayan gorevler 0.507 -
-fhtiyaciniz olan kaynaklara ulasamamak 0,787 6,379 60,309
~Zaman baskisi 0.553
-Aile veya arkadaglar icin zaman ayiramama 0.458
FAKTOR 7: isyeri koyullarinda degisiklik
-fs yerinde veya kosullaninda degisiitik 0.534
-Sorumluluklarda degisiklik 0. 806 3,554 65,864
-Yeni amir 0. 698
FAKTOR 8: Sorumluluk
-Beklentilerde degisiklik 0.792 4,748 70,612
-Diger insanlara kars1 sorumluluk 0. 540
FAKTOR 9: Tehlikeli Calisma Ortam
~Tehlikeli veya fiziksel zorluklar igeren galigma 0.743 4071 74.683
kosullar ; i

K. M. O. :0. 810
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Tablo 7°den de goriilebilecegi gibi,birinci ve ikinci faktor Orglit Dis1 Stres
Kaynaklarina ait ailesel stres faktorlerini kapsamaktadir. Bu iki faktorii aile igi
iligkilerden kaynaklanan stres faktorleri ve ailesel boyutta degisimlerden kaynaklanan
stres faktorleri olarak adlandirabiliriz. Uglincii,dérdiincii,besinci,altinct,yedinci,sekizinci
ve dokuzuncu faktorler ise Orgiitsel Stres Kaynaklan kapsamindadir. Bu faktbrleri ise
calisma ortamindan kaynaklanan stres faktdrleri,ekonomik durumlardan kaynaklanan
stres faktorleri,isin kendisinden kaynaklanan stres fakt6rleri,zaman baskis1 ve asin ig
yiikiinden kaynaklanan faktorler,is yeri kosullarinda degisikliklerden kaynaklanan stres
faktorleri,sorumluluktan kaynaklanan stres faktorleri ve tehlikeli gcaligma ortamindan
kaynaklanan stres faktorleri olarak adlandirabiliriz. y

Tablo 7°den Orgiit disi stres kaynaklarindan aile igi iligkiler ve ailesel boyutta
degisimler olarak adlandirdigimiz iki fakt6riin kiimiilatif varyansin %31.164’tinti
olusturdugunu gérmekteyiz. Bagka bir degisle stres kaynaklarinin %30°luk bir kismini
aileyle ilgili hususlar kapsamaktadr.

Aile i¢i iligskiler genel olarak ev halki veya ¢ocuklarla problemler,yakin akraba
veya aile iiyelerinin baskilan,evdeki gorevler konusunda g¢atisma,esle ¢atisma,eslerden
kaynaklanan zaman baskilari,ig-aile ¢atigmasi olarak kargimiza ¢ikmaktadir.

Ailesel boyutta degisimler ise Aile bireylerden birinin vefat,aynlik veya boganmajaile
etkinliklerinde degisiklik,yeni aile iiyesi (dogum, evlat edinme),ailede ciddi hastalik veya
yaralanma olarak karsimiza ¢ikmaktadir.

Tablo 4°i inceledigimizde aile ile ilgili sorulara verilen cevaplann genel olarak
“orta” seviyelerinde oldugu goriilmektedir. Ailesel boyutta dzellikle aileden birinin
hastalanmas: veya vefati pilotlann stres seviyelerinin yiikselmesine sebep olmaktadir. Bu
durumda “fazla” stres seviyesi agirhik kazanmaktadir. Pilotlarin genel itibariyla saglam
ailesel iliskiler igerisinde olduklar1 degerlendirilebilir.

Tablo 7’den diger faktdrlerinin tamamimin Orgiitsel stres kaynaklarindan
olustugunu gorebiliriz. Bu faktorlerde toplam varyansin %43.043’inii olusturmaktadir.
Toplam faktorler ise toplam varyansm %74.683’Unil olugturmaktadir. Orgiitsel stres
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kaynaklarinda ¢alisma ortamindan kaynaklanan faktorler diger faktdrlere gore 6n plana
¢tkmaktadir.
Calisma ortamindan kaynaklanan stres kaynaklar ise; kotii, rahatsiz edici ¢aligma

ortamindan,maiyetle anlagmazliktan,iistlerle anlagmazliktan,iyi yaplhnls isin takdir

edilmemesinden,¢aligma arkadaglaryla ilgili problemlerden,amirin. géztinde durumun. ..

belirsizliginden,is kabiliyet ve yeteneklerinin kullanamiyor olmasindan,amir veya astlarla
anlagamamaktan kaynaklanmaktadir.

Ekonomik durumda olumsuz bir degisiklik ve galismalarin karsilifmi tam olarak
alamamak pilotlar icin ayr bir stres kaynagi olarak karsimiza gikmaktadir. Ulkenin i¢inde
bulundugu ekonomik durum goz Oniine alindiginda pilotlarin orta seviye gelirliler
grubuna dahil olduklart sdylenebilir. Gelisen ani olaylar,ekonomik olarak sikintiya giren
kiside stres meydana getirmektedir. Hayat standartlarini yiikseltmek isteyen kisi kendini
istemeden ekonomik olarak bir yiik altina sokar ve bu kiside stres olugturur.

isin kendisinden kaynaklanan stres faktorleri ise; sikici, rutin gorevlerin
verilmesi,igten beklenen ve istenenin alinamamasi,ise karst kararhhifin ve istegin
kaybolmasi,ne yapilacagini sdyleyen ¢ok fazla insamin var olmasi olarak kargimiza
¢ikmaktadir.

Zamandan kaynaklanan stres faktorleri incelendiginde ise;gok fazla gbrev ve
sorumlﬁluk,karmaslk veya belirgin olmayan gorevlerihtiyact olan kaynaklara
ulasamamak,zaman baskisiaile veya arkadaglar igin zaman ayiramamak kargimiza
¢ikmaktadir.

isyeri kosullarinda meydana gelen degisiklikler pilotlar i¢in ayn bir stres kayna
olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Bﬁ bashik altinda birlesen faktorler ise,is yerinde veya
kosullarinda  degisiklik,sorumluluklarda  degisiklik,yeni amir olarak kargimiza
¢ikmaktadir.

Pilotlar meslekleri geregi omuzlarinda; hem kendilerine,ailelerine.tagidiklar
insanlara,ugurduklan degerli hava araglan igin devlete karsi, air bir sorumluluklan
vardir ve bu sorumiuluk her zaman gegerlidir. Her ugusta bunlar pilotlarn
omuzlarindadir. Tehlikeli ortamlarda ¢alismak,gdrevin bu tehlikeli sartlarda dahi yapma
zorunlulugu ve istegi,basli bagina meslegin tehlikeli olmasma ilave olarak,bunlara kars:
ayn onlemler alinmasther tiirli olasihgin degerlepdirilmesibir zihin yorgunlugu

meydana getirir. Buda 6nemli bir stres kaynag olusturmaktadir. Pilotlar bu durumda
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dikkat dagilimlarim bu ydnde yogunlastirmaktadirlar. Ugug emniyetinin devaminin
saglanmasinin gerekliligi ve daha fazla her y6ne yogunlasma,pilotlarin ugus esnasinda
daha fazla olarak ugmalanna yol agmaktadir. Bu ugusta ve sonrasinda stres
olusturmaktadir.

3unun vaninda Tablo:4 incelendiginde isyeri kosullarinda degisikliklerin
meydana gelmesi ile pilotlarin stres seviyelerinin yilikseldigi goriilmektedir. Isyerindeki
can sikici ¢aligma ortamu pilotlarin ayri bir stres kaynagi olarak kargimiza ¢ikmaktadir.
Ayrica yiiklendikleri sorumluluk,pilotlarda 6nemli dlglide stres kayna@i olarak kargimiza
¢ikmaktadir. Tehlikeli ortamlarda ¢aligmak.gevresel ve gorevin yapisi itibariyle pilotlarda
stres ofusturmaktadm Daha 6nceki boliimlerde belirtildigi Gizere bu stres seviyesinin
optimum seviyede tutulmasi pilotlarin performanslarinin en yiiksek diizeyde kalmasi igin
bir bakima gereklidir. Gorevleri belli bir zaman smmirlamasi iginde bitirmek
zorunlulugu,hava araglarinin belli bir siire havada kalmasi,buna uygun yakit hesabinin
yapilmasi,zor gorev sartlarinda kisa siirede hatasiz gorevlerini yapma zorunlulufu
pilotlarin ayr1 bir stres kaynagi olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Havacilik devamh olarak
gelisen ve bilgilerin siirekli olarak tazelenmesi gereken teknik bir istir. Kendini
yenilemeyen ve gelistirmeyen bir pilothata yapmaya agiktirgilinkii bilgisi eskidir.
Uygulanan yeni prosediirleri 6grenmek ve uygulamak her pilotun sahsi sorumlulugudur.
Cesitli sebeplerle gorev,hastalik.izin vb. ugustan ayr kalan veya kisith zaman sebebiyle
ugustan dnce ayrintili bilgi edinemeyen ve eksik bilgiyle ugusa ¢ikmak,pilotlarm stresini
arttmnéktadlr;cﬁnkﬁ pilot havada bagina neler gelebilecegini bilir ve siirekli olarak bir
durum degerlendirmesi yapar,bunun yaninda kafasinda buna uygun cevabi bulamaz ise
kendini ister istemez strese sokar.

Bunlarin yaninda pilotlarin kigilik zelliklerinden ve kendilerine ytikledikleri stres
faktorleri de dnemli etkenlerdir. Bu etkenler daha sonraki boliimde dzellikle davranigsal
belirtiler boliimiinde incelenecektir. Bu bdliimde genel olarak stres kaynaklan olarak
ozellikle Orgiitsel faktdrlerin daha yaygin olarak stres faktorii olarak karsimiza giktifa
goriilmektedir. Ancak bunun yaninda ailesel olarak meydana gelen degisikliklerin

pilotlarda stres kaynaklar olarak belirginlestigini sSyleyebiliriz.

6. 2. 2. Stres Belirtilerine iligkin Bulgularin Degerlendirilmesi -
6.2.2.1. Ortalamalar
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Stres Belirtilerine iligskin 42 sorunun ortalamalari Tablo 8°’de gbsterilmigtir :

Tablo 8: Stres Belirtilerine lliskin Ortalamalar

ANKET SORULARI N | Min | Max | Ortalama | Std. Sapma | Varyans
S. 24. Televizyon seyretmek (giinde iki saatten 100 0 3 1,86 817 ,667
S.2. Sutagns 100 0 3 147 ,893 ,197
S. 17. Sigara kullanma 100 0 3 1,46 1,381 1,907
S.3. Basagrisi 100 0 3 135 ,796 ,634
S. 33. Yorgunluk, bitkinlik 100 0 3 1,26 ,760 578
S. 1. Kaslarda gerilme 100 0 3 1,10 ,7183 ,616
S. 34. Dusiik enerji 100 0 3 1,10 ,732 535
S. 18. Alkollil icecekler kullanma 100§ 0 3 1,09 922 ,850
S. 32. Cabuk kizma, stnirli olma ve disa vurma 100 0 3 1,08 ,825 ,680
S. 5. Mide agnisi veya bozulmas 100 0 3 1,04 ,864 ,746
S. 16. Fazla yemek yeme 100} 0 3 . 1,04 852" 726
S. 31. Uziintiy 100 0O 2 1,03 ,058 A33
S. 6. Mide yanmasi 100 0 3 1,02 ,943 ,888
8. 29. Endige ve sinirlilik 100} O 3 0,93 ,742 S51
S. 42. Onemli seyleri unutma 100 0 3 089 ,695 483
S. 27. Iste dikkati toplamakta zorluk 100 [ 0 3 0,38 ,656 430
S. 40. Konsantrasyon olmada giiclilk 100 0 3 0,86 ,682 465
S. 37. Moral bozuklugu, keyifsizlik, depresyon. 100 0 3 0,85 ,783 ,614
S. 36. Duygusal olarak tokenmislik hissi 1007 0 3 0,84 838 ,701
S. 23. Aldatilmis veya kullanilmis hissetmek 100 0 3 0,79 715 11
S. 26. is arkadaslarina i¢erlemek 100 1 0 3 0,79 ,686 ATl
S. 35. llgisizlik, Gnemsememe 100§ 0 3 0,78 675 456
'S. 7. Ishal 0] 0 | 3 0.77 709 502
S. 20. Aspirin veya agn kesiciler kullanma 100 0 3 0,76 ,712 507
S. 22. Baskalarm elestirme, suclama veya alay etme 100 0 3 0,75 ,770 ,593
S. 9. Karnda agn 160} 0 3 0,71 ,715 511
S. 10. Usiime veya yiiksek ates 100 | 0 3 0,71 5743 351
S. 41. Akilca durgunluk 1001 0 3 0,70 ~ |- ,718 S15 -
S. 25. Verilen s6zleri yerine getirmekte veya bir 100] 0 2 0,69 ,662 438
S. 28. Ise mesafeli olmak veya uzak kalmak 100 0 3 0,69 ,134 339
§. 14. Ag1z kurulugu veya bogaz agnist 100 | 0 2 0,67 ,711 ,506
S. 15. istahslik 100 0 3 0,65 ,157 573
S. 39. Umitsizlik 100 0 3 0,61 ,709 ,503
S. 21. Diger ilaglari kullanmak 100 O 2 0,57 573 328
S. 11. Gogils agrisi 100 0 3 0,55 ,7170 ,593
S. 30. Saplanuih fikirler 100 0 3 0,53 171 ,595
S. 8. Kabizlik 100 0 2 0,52 ,611 373
S. 38. Korku 100 0 2 046 ,358 312
18. 4. Dis gicirdatmasi 100 © 3 0,40 ,682 465
18. 12. Nefes darligs 160 0 2 0,21 518 ,269
S. 13. Deri dokiilmesi 100} © 2 0,16 420 ,176
S. 19. Sakinlestirici alma 100 © 2 0,06 ,278 077
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Tablo 8°deki stres belirtilerinin ortalamalarim Tablo 5°teki kargiliklanm
inceledigimizde toplam 42 cevaptan 1 tanesinin 1.51-2.25 degér araliklarinda
oldugu,dolayisiyla “Fazla” diizeyde stres belirtisi olusturdugunu sSyleyebiliriz. 24 tane
cevap ise 0.76-1.50 deger araliklarinda olup,”Orta” diizeyinde stres belirtisi olarak
algilanmigtir.  Geriye kalan 17 tane cevap ise 0-0.75 deger araliklarinda olup,”Az”
diizeyinde stres belirtisi olarak algilanmigtir.

Arastirma konusu olan pilotlann stres belirtilerini ortaya koymak amaciyla tiim
stres kaynaklarina verilen cevaplarin ortalamasini alinarak Tablo 5°deki yeri bulunmusg ve
Tablo 9°da gosterilmistir.

Tablo 9 :Pilotlarin Genel Stres Belirti Diizeyleri

Standart Sapma Ortalama Tablo Khrsillﬁl :

Stres Belirtileri 0.73 0.83 - . Orta

v Tablo 9°da goriildiigi gibi stres belirtilerinin genel ortalamas: 0. 83 ¢ikmigtir ve
bu da Tablo 5 gore pilotlardaki stres belirtilerinin diizeyinin orta seviyede “Orta” olarak
ortaya ¢ikarmaktadir. Bir baska degisle pilotlardaki stres belirtilerinin seviyesinin uygun
oldugunu degerlendirebiliriz.

6.2. 1. 2. Stres Belirtilerine iligkin Faktor Analizi

Stres belirtilerine belirlenmesine yonelik hazirlanan 42 anket sorusu,aym Slgek
tipi igerisinde diizenlendiginden,faktﬁr analizine uygun veri teskil etmislerdir. Likert
dlgegine gore hazirlanmis ve stres belirtilerinin tespite ydnelik tahmin degiskenlerinin
birbirleriyle iliskili olanlarinin grup teskil edip etmeyecegini arastirmak igin faktor
analizine basvurulmustur. Ancak faktor analizine gegmeden anket sorularnin
giivenirliginin test edilmesi gerekmektedir. Bunun iginde paket program kullanilarak
anket sorularina ait Kaiser Meyer Olkin degeri hesaplanmig,bu degerin 0.5°den yiiksek
olmasi'sebebi ile anket sorularinin giivenilir oldugu degerlendirilmistir. Analizde varimax
kullamlmis ve 24 kez iterasyon gergeklestirilmistir. Sonugta Olgegin 11 faktdrde
toplandi1 goriilmiistiir. Bu faktorler toplam varyansin % 73,413’linil olusturmaktadr.
Fakat faktdr analizinin kisitlamalanindan dolay: orijinal faktdrler muhafaza edilmigtir.

Tablo 10°da stres belirtilerinin orijinal faktorieri gosterilmektedir.
i
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Tablo10:Stres Belirtileri Orijinal Faktorleri

1 ot
_ FAKTORLER Stres Belirtilerinin Seviyesi
%Azyve Orta YFaza ve Cok fazia

FAKTOR 1: Fiziksel Belirtiler
Kaslarda gerilme

Sirt agrisi

Bag agrisi

Dis gicirdatmasi

Mide agrist veya bozulmast
Mide yanmasi

Ishal 83 17
Kabizlik

Karinda agn

Ustime veya yitksek ates

Gogiis agrisi

Nefes darlig:

Deri ddktilmesi

| A1z kurulugu veya bogaz agrisi
FAKTOR 2: Davranissal Belirtiler
Istahsizlik

Fazla yemek yeme

Sigara kullanma

Alkolliy igecekler kullanma
Sakinlestirici alma 78 22
Aspirin veya agni kesiciler kullanma

Diger ilaglart kullanmak

Bagkalarm elestirme, suglama veya alay etme
Televizyon seyretmek (giinde iki saatten fazla)
Verilen sdzleri yerine getirmekte zorluk.

Ise mesafeli olmak veya uzak kalmak
FAKTOR 3: Ruhsal Belirtiler

Endise ve sinirlitik

Saplantth fikirler

Uztinti}

Cabuk kizma, sinirli olma ve diga vurma halleri
Ditsiik enerji

Duygusal olarak titkenmislik hissi.

FAKTOR 4: Bilissel Belirtiler
Iste dikkati toplamakta zorluk

Yorgunluk, bitkinlik

ilgisizlik, Bnemsememe
Konsantrasyon olmada gii¢lik

Akilca durgunluk

Onemli seyleri unutma

FAKTOR 5: Duygusal Belirtiler
Aldatilmis veya kullanilmis hissetmek
Is arkadaslarina igerlemek

Moral bozuktugu, keyifsizlik, depresyon. 88 12
Korku ‘
Umitsizlik

78 22

84 16
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En etkili stres belirtisi Tablo 10°da goriildiigii iizere ruhsal ve davramgsal
belirtileri kapsamaktadir;fakat seviyesi yliksek ve tehlikeli boyutta degildir. Diger faktor
ise fiziksel belirtilerdir ve denekleri ii¢iincti derecede etkileyen stres belirtileri olarak
ortaya ¢ikmugtir. Genel gergevede bakilacak olursa Tablo 9°da da gériilecegi tizere stres
belirtileri pilotlarda diisiik oranda karsimiza ¢ikmaktadir. En az seviyede stres belirtisi
olusturan etken ise duygusal stres belirtileridir.

Pilotlarin kendine yiikledigi stresleri Tablo 8’den inceleyecek olursak davramgsal
olarak sigara igmek, yorgunluk,alkollii icecekler kullanma,beslenme bozukluklar ve ilag
kullamiminin”orta”seviyesinde ¢iktign ve pilotlarin kendi kendine yiikledigi streslerin
basinda tiitiin kullaniminin geldigi tespit edilmistir. Fiziksel ve duygusal stres belirtileri
genel olarak diisiik seviyede ¢ikmustir,

Stres belirtilerini degerlendirirken beg faktor altinda incelemis olsada bunlan
birbirinden tamamen ayirmadan biitiin olarak ele almak gereklidir. ¢iink{i bir faktdre ait
degisken bir bagka fakidre ait degiskenin nedeni ya da sonucu olabilmektedir.

Her durumu bir stres belirtisi algilamak ne kadar yanligsa,stres altinda oldugunu
kabul etmemekte o kadar yanlistir. Diinyanin ve yasamin yapisi igerisindé etkilesim
iginde olunan her kisiden ve olaydan etkilenebilen insan yapisi,bunlarla bir sekilde ag13a
¢ikanir. Bu bazilarinda fiziksel kimilerinde duygusal,baz: kisilerde davramgsal boyutta
olabilir.

6. 2. 3. Stresle Basetme Yontemlerine Ilisgkin Bulgularm Degerlendirilmesi

6.2. 3. 1. Ortalamalar

Pilotlarin,bireysel,6rgiitsel ve savunma mekanizmas:t boyutunda hayatin ve
mesleklerinin bir getirisi olan stresle nasil ve ne sekilde basa g¢iktiklar anketin bu
béliimiinde sorulan sorularla ortaya konmaya calisiimigtir. Bu ySntemler giinliik
hayatta,evde,isyerinde ve ugusta pilotlarin stresle nasil miicadele ettiklerini- ortaya
koyacaktir. Stresle basa ¢tkma sonuglarina iligkin bulgularin degerlendirilmesi Tablo

11°de gosterilmistir.
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Tablo 11:Pilotlarda Stresle Basa Cikma Sonuglarina Iligkin Ortalamalar

ANKET SORULARI

Min | Max | Ortalama | Std. Sapma|{ Varyans
S. 4. Yoga yapiyorum 1 3 2,86 377 ,142
S. 6. Beni iyi tamyan, giivendigim bir psikologum var 0 3 2,85 239 ,290
S. 27. Yorgun bile olsam igimi bitirmek i¢gin kendimi zorlarim 0 3 2,11 .23 523
S. 3. Etkili aerobik ¢aligmas: yaptyorum 0 3 1,97 ,881 77
S. 23. Benim daha hizli yapabilecegim bir isi bagkas: yaparken gok  sabirsiz olurum. 0 3 1,96 898 ,806
S. 29, Beklemek benim igint ok zordur 0 3 195 ,880 775
S. 18. Insanlanin igimizin olumsuzluklari bilmelerine izin veririm 0 3 1,88 ] 844 J713
S. 41. Baska gorevlerle ugragmak yerine, gorevin, gerektirdiginde fazlasim yaparim. 0 3 1,86 921 ,849
S. 15. Zor durumlart ¢dzebilecek birini bulmaya galisirim 0 3 1,79 ,769 ,592
S. 28. Zor ve rekabelgi biriyim 0 3 1,76 ,830 ~,689
S. 19. Herhangi bir gorevin zorlugunu veya mesguliyetini insanlarin bilmesini saglarim. 0 3 1,73 ,802 ,644
S. 1. Sekerden kagimrim 0 3 1,64 | 1,040 1,081
S. 21. Kigisel iglerim igin gok vakit bulamam 0 3 1,61 ,852 125
S. 33. Durumda agiklik olusana kadar onlar: bir kenara birakirim. 0 3 145 ,845 ,715
S. 39. Dikkatimi dagitan seyler yapmayi arzuladigim isleri apmaktan alikoyarlar 0 3 1,40 953 909
S. 12. “Hayir” diyebilmesini biliyorum 0 3 1,39 ,886 ‘ ,786
S. 22, Cok hizli yemek yerim ve herkesten once yemegimi bitiririm 0 3 1,39 1,072 1,149
S. 17. Bagkalarindan destek ve tavsiye beklerim 0 3 1,38 ,838 ,703
S. 2. Yagdan kaginirim A 0 3 1,32 ,984 967
S. 7. Rahatlamak igin kendime 74000 ayinnm o 0 3 131 961 923
S. 8. Sigara ve alkolden kagimyorum 0 3 1,31 » ‘ 1,143 1,307
S. 24. Hobilerim igin ve diger ilgi alanlanm igin zaman bulabilirim. 0 3 130 ,772 ,596
S. 34. Baskilari bulunduklari konumda birakinim. 0 3 1,27 ,815 ,664
S. 31. Stres artiFinda kendimi rahatlatirim. 0 3 125 ,892 ,795
S. 11. Bir ig yaparken konsantre olmakta zorlaniyorum 0 3 1,23 ,81 5 ,664
S. 5. Bedenimde bir gerilme oldugunda onu énemserim 0 | 3 1,21 957 915
S. 25. Zamantm bulunsa bile her zaman acele ederim. 0 3 1,15 ,936 ,876
S. 30. Belirli sorunlann endiselenmeye degmeyecegine karar veririm. 0 3 1,13 812 ,660
S. 14.sisler zorsa gok yoruluyorum veya konsantrasyonumu kaybediyorum. 0 3 1,10 ,172 ,596
S. 20. Kendim i¢in zaman ayirirnm ' - 0 3 1,06 814 ,663
S. 16. Zor durumlar i¢in giivendigim kisilerle konugurum 0 3 1,02 ,841 ,707
S. 38. Igleri bitirmekte gok zorlamrim 0 3 1,01 ,703 ,495
S. 26. Kendim igin gergek¢i olmayan zaman simrlamasi belirlerim. 0 3 0,98 ,829 ,686
S. 35. Problemlerle ilgilenirken alternatif planlar hazirlarim. 0 3 0,97 745 ,355
S. 40. Yapmak i@iéi[ﬁ seyleri )};};ﬁii;%é@iniz;r'ﬁ;lm vardir. 0 2 0,83 ,697 486
S. 32. Durumun (olaylarin) komik yonlerini de gorebilirim 0 3 0,80 ,829 ,687
S.37. Onemli igler yapmaktan kagirim 0 2 0,77 ,790 ,623
S. 13, Buyik islerden kagmak igin kugik islerle ugraginm 0 2 0,67 ,697 ,486
S. 9. Sorunlari onceden tahmin eder ve gelecegi planlanm 0 2 0,64 ,746 ,356
V_SA 10. Isi;;o'rvtavya c;lk;ar «,lkmaz ilgi lcrﬁyorum 7 7 0 2 0,62 ,708 ,501
S. 36. proBlem konusunda agik bir fikir elde etmeye galigirim, 0 2 0,59 ,698 ,487
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Tablo 11°deki stresle basa ¢ikma sonuglarimin ortalamalarnm Tablo 5’teki
kargiliklarini inceledigimizde toplam 41 cevaptan 2 tanesinin 2.26-3.00 deger
aralnklarmﬂa oldugu,dolayisiyla “Cok fazla” seviyede oldugu gbriilmiigtiir. 11 tanesinin
1.51-2.25 deger araliklarinda oldugu,dolayisiyla “Fazla” seviyede oldugu,24 tane cevap
ise 0.76-1.50 deger araliklarinda olup,”Orta” diizeyindedir. Geriye kalan 4 tane cevap ise
0-0.75 deger araliklarinda olup,” Az” diizeyinde tespit edilmistir.

Arastirma konusu olan pilotlarin stresle nasil baga ¢iktiklanni ortaya koymak
amaciyla tiim stresle basa ¢ikma sorularina verilen cevaplarin ortalamasim alinarak Tablo
5°deki yeri bulunmus ve Tablo 12°de gosterilmistir.

Tablo 12 :Pilotlarin Genel Stresle Basa Cikma Diizeyleri

., Standart
Ortalama Tabloe Karsthi
Sapma
Stresle Basa Cikma 0. 82 1.38 Orta

Tablo 12°de goriildtigii gibi stresle bagetmenin genel ortalamasi 1.38 ¢ikmistir ve
bu da Tablo 5’e gore pilotlardaki stresle basa ¢ikma ydntemlerini “Orta” seviyesinde
kullandiklarint ortaya ¢ikarmaktadir. Bir bagka degisle pilotlardaki stresle bas etme

seviyesinin orta seviyede oldugunu degerlendirebiliriz.

6.2. 3. Stresle Bag Etme Yontemlerine Iligkin Faktor Analizi

Stresle bas etme yontemlerinin belirlenmesine yonelik hazirlanan 41 anket
sorusu,ayni olgek tipi igerisinde diizenlendiginden,faktor analizine uygun veri teskil
etmislérdir. Likert dlgegine gbre hazirlanmig ve stresle bag etme ydntemlerini tespite
yonelik tahmin degiskenlerinin birbirleriyle iliskili olanlarinin grup teskil edip
etmeyecegini aragtirmak igin faktor analizine basvurulmustur. Ancak faktor analizine
gegmeden Once anket sorularinin giivenirliginin test edilmesi gerekmektedir. Bunun
icinde paket program kullanilarak anket sorularina ait Kaiser Meyer Olkin degeri
hesaplanmig,bu degerin 0.5’den yiiksek olmasi sebebi ile anket sorularmin giivenilir
oldugu degerlendirilmistir. Analizde varimax kullanilmig ve 25 kez iterasyon
gergeklestirilmistir. Sonugta dlgegin 11 faktdrde toplagndigy gorlilmiistiir. Bu faktorler
toplam varyansin % 74,069 unu olusturmaktadir ve Tablo 13°de gosterilmistir.
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Tablo13: Stresle Basa Cikma Yéntemleri Boyut Ihd’iféémesi

(Kaiser Normalizasyonu ile Varimax Rotasyonu)

Faktbr Kimitsi®
FAKTORLER Varyans(%)
Yilkdemeleri Varyans

FAKTOR I: Bedensel Hareket ve Sosyal Etkinliklere Katimak
Bedenimde bir gerilme oldugunda onu tnemserim 0. 531
Rahatlamak igin kendime zaman ayiririm 0.710
Kendim igin zaman ayiririm 0.717 13.211 13.211
Stres artiginda kendimi rahatlatirim. 0. 460
Etkili aerobik ¢alismasi yapiyorum 0. 769
FAKTOR 2: Stresli Personele Yardim ve DamsmanhkSosyal Destek
Zor durumlan: ¢ozebilecek birini bulmaya galisinm ' 0. 685
Zor durumlar igin givendigim kigilerle konusurum -0. 785
Baskalarindan destek ve tavsiye beklerim 0. 796 11.573 24.784
Insanfarin isimiz hakkindaki olumsuzluklari bilmelerine izin veririm 0. 742
Herhangi bir gorevin zorlugunu insanlarin bilmesini saglarim. 0. 809
FAKTOR 3: Orgiitsel iklim Yaratmak
Bir is yaparken konsantre olmakta zorlamyorum 0. 702
Bilyik islerden kagmak igin kiigiik islerle ugragirim 0. 840
Ister zorsa ok yoruluyorum veya konsantrasyonumu kaybediyorum. 0. 563 7.901 32.685
igleri bitirmekte ¢ok zorlamrim 0. 802
Dikkatimi dagitan seyler yapmay: arzuladiim igleri yapmaktan alikoyarlar 0. 556
FAKTOR 4: Zaman Yonetimi
Hobilerim i¢in ve diger ilgi alanlanm igin zaman bulabilirim 0. 816
Sorunlan 6nceden tahmin eder ve gelecegi planlarim 0. 847
ider ortaya gikar ¢tkmaz ilgileniyorum 0. 549 1.767 40. 452
“Hayir” diyebilmesini biliyorum 0.336 .
Problemlerle ilgilenirken ¢ok fazla alternatif planlar hazirtarim. 0. 738
Her hangi problemle kargitastigimda agik bir fikir elde etmeye galiginim. 0.677
FAKTOR 5: Cilecilik
Cok hizli yemek yerim ve herkesten dnce yemegumi bitiririm 0.528
Zamamm bulunsa bile her zaman acele ederim. 0. 621 5.758 46.21
Yapmak istedigim seyleri yapabilmek igin zamamm vardir. 0. 551
Bagka gorevlerle ufrasmak yerine, gorevin, gerekurdiginde fazlasini yapanm. 0. 792
FAKTOR 6: Beslenme
Sekerden kaginirim \ 0. 863 5.602 51. 812
Yagdan kagimrim 0.924
Sigara ve alkolden kaginiyorum 0.412
FAKTOR 7: Stres Egitimi
Benim daha hizl1 yapabilecegim bir isi bagkas: yaparken ok sabirsiz olurum. 0.775 5.401 57.213
Kendim igin gergekgi‘olmayan zaman simrlamas: belirlerim 0. 702 §

id 100 0 625
FAKTOR 8: isi Yeniden Yapilandirma
Kigisel iglerim igin ¢ok vakit bulamam 0. 646 5.000 62.213
Beklemek benim igin ¢ok zordur 0.798
Durum hakkinda bir ag1klik olugana kadar onlar1 bir kenara birakinim. 0. 800
FAKTOR 9: Klinik Program
Yoga yapiyorum ¢ 0.716 4.157 66.37
Beni iyi tantyan, givendigim bir psikologum var 0. 835
FAKTOR 10: DKBY
Yorgun bile olsam isimi bitirmek i¢in kendimi zorlanm 0. 580 4.022 70. 392
Belirli sorunlarin endiselenmeye defmeyecegine karar veririm. 0. 469
Zor ve rekabetgi biriyim 0. 817
FAKTOR 11: $akaya Vurma
Durumun ( olaylarm)ykomik yonlerini de gorebilirim 0.416 3.678 74.07
Baskilari bulunduklan konumda birakir ve beni bogmasina izin vermem 0. 552

K. M. 0:0. 507
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Tablo 13°den de goriilebilecegi gibi,bir,dort,alt1 ve onuncu faktérler Bireysel
Yontemleri iceren faktorleri kapsamaktadir. Bu faktorleri sirayla;bedensel hareket ve
sosyal faaliyetlere katilma,zaman yonetimi,beslenme ve DKBY(Degistir-Kabul Et-
Bogver-Yasam Tarzini Yonet) olarak adlandirabiliriz. Bireysel yontemler toplam
varyansin yaklasik %30’unu kapsamaktadur. 1ki,ii¢,yedi ve sekizinci faktrler ise Orgiitsel
yontemleri igermektedir. Orgiitse! yontemler toplam varyansin yaklasik %35°ini
kapsamaktadir. Bunlar sirayla;Bes ve onbirinci faktérier ise Savunma Mekanizmalanm
icermektedir. Bunlarda toplam varyansin % 10’unu kapsamaktadir. Bunlann sirasiyla
gilecilik ve sakaya vurma olarak adlandirabiliriz.

Bireysel yontemleri inceledigimizde,pilotlarin en yaygin ve etkili stresle basa
¢ikma faktorii olarak bedensel hareket ve sosyal etkinliklere katilma yolunu
kullanma,ktadnr]ar. Toplu olarak yapilan sporlar ve sosyal faaliyetler stresle bag etme
yontemi olarak 6n plana ¢ikmaktadir. Bu etkende ayni kaderi paylasmak,birbirine yerde
ve havada destek olma ihtiyaci1 ve arada daha siki iligkileri geligtirmek yatiyor olabilir.
Ayrica saghgini korumak ,bedenen ve zihnen kuvvetli olmak durumunda olan pilotlarin
egitim faaliyetlerinin haricinde spor ve bedensel faaliyetlere zaman ayirmasinin
gerekliligi agiktir.

Zaman yonetimi pilotlarin stresle basa ¢ikmalan konusunda bagvurduklar diger
bir bireysel ydntem olarak belirlehmistir. Beklenmedik olaylara karst devamli hazir
olmak,isleri zamaninda bitirmek ve dogru zamanda dogru yerde olmak bir pilot i¢in hem
yerde hem havada ¢ok Onemlidir. Zamana riayet ve zaman disiplini mesleki agidan
aranan ilk sartlardan birisidir. Zaman planlamas! yapmak kisiyi islerini dar zamanlarda
yapmak ,dolayisiyla strese girmeden islerini bitirebilme serbestisi verir.

Pilotlar beslenmelerine dikkat ederek hem bedenen ve ruhen kendilerini korumak
durumundadirlar. Pilotlann 6zellikle sekerli yiyeceklerden kendilerini koruduklan tespit
edilmistir. %50 ye yakin bir kisminin sigara kullandig goriilmistir. %32’si sigaradan’
kagindiging,%18’lik bolumii ise bazen ve nadiren igtigini belirtmigtir. Genel olarak
;;ilotlarm beslenmelerine dikkat ettigi tespit edilmistir.

DKBY yontemini de bir faktdr olarak ele alabiliriz. Bu yontem bilerek ya da
farkinda olmada pilotlar tarafindan bir stresle bag etmé yontemi olarak kullanilmaktadir.

Bu faktsr diger faktorlerle yakin iligki icerisinde olmasina ragmen ozellikle bireysel
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yontemlerin kullanilmasi asamasinda ©6n plana ¢ikmakta ve stresli personelin
rahatiamasina yaraimci olmaki::

Orgiitsel Yontemlerden ise dzellikle stresli personele yardim ve damsmanlik
faktorii 6n plaria ¢tkmustir. Burada kastedilen profesyonel bir yardimdan ziyade daha ¢ok
gevreden ve arkadaglardan gelen yardim ve yol gosterme faaliyetidir. Ciinkii psikologa
giden kesim %4 seviyesinde olup ¢ok diisiik bir seviyededir. Bu agik ¢evreden gelen
destek sayesinde kapatilmaktadir. Bu danigmanlik ayni zamanda iist kademeden de
gelmektedir. Bunda belki pilot se¢me sisteminde fiziksel olarak uygunlugun
vaninda,ruhsal saghgin ve meslege uygunlugun da aranmasi gosterilebilir.

O(gﬁtsel iklim yaratmak,kisiyi kuruma ait hissettirme,arkadaglariyla uyum
saglamak stres faktorleriyle baga ¢ikmada etkin gekilde kullamldid tespit edilmigtir. Bu
sonu¢ kaginilmazdir. Ciinkii havada birbirlerine canlanm emanet eden ve gilvenen
kigiler,mutlaka aralarinda manevi y6nden bir baghlik kuracaklardir. Bu ugus emniyetinin
devami igin ¢ok Snemli bir fakidrdiir. Mutlaka aranmasi ve saglanmasi gerekir. Pilotlarda
bu seviye iist diizeyde tespit edilmistir.

Stres egitiminin kurumsal olarak belirli araliklarla tekrarlanmasikisinin iginde
bulundugu durumu kavrayabilmesi ve belki farkinda olmadig: stres durumundan kendini
anndirabilmesi icin ¢ok dnemlidir. Bu faktdriin daha sik olarak kullanmilmas: stresle baga '
¢ikmada personele yardimer olacaktir. Pilotlarin rgiitsel diizeyde bu egitimden yeterli
olarak faydalanamadiklarini ortaya Koymustur.

Isi yeniden yapilandirma,stresle basa ¢ikmada kullanilan bir faktor olarak tespit
edilmistir. Gegen zaman dilinﬁleri icerisinde meydana gelen ve yapilan igin devamliliim
bozan,personeli olumsuz etkileyen birtakim olaylann ve durumlann diizenlenmesi ile
ilgidir. Zaman olarak bir diizenleme veya durumlarin ag18a ¢ikmasi bu durum ile ilgilidir.

Klinik programlarin ¢ok az olarak kullamldig1 ve pilotlarin bu faktdre pek sicak
bakmadiklan tespit edilmistir. Bu tiir programlan tanitmak ve tesvik etmek, stresle basa
¢tkmada ¢ok yararli olabilecek bir yontemdir ve flizerinde daha fazla durulmas:
gerekmektedir.

Savunma mekanizmalarindan olumlu olarak degerlendirebilecegimiz sakaya
vurma ve cilecilik stresle basa ¢ikma yontemi olarak kullamlmaktadir. Bu ySntemler

stresi tamamen ortadan kaldirmamalarina ragmeénbir rahatlama yolu olarak

kullanilmaktadir.
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6. 2. 4. Stres Kaynaklari,Belirtileri ve Baga Ctkma Ydntemleri Arasindaki

Korelasyonun Incelenmesi

Bu boliime kadar olan bdliimde stres kaynaklarinin,stres belirtilerinin ve stresle
basa ¢ikma stratejilerinin pilotlar ne seviyede etkiledigini ortaya konulmustur. Bununia
beraber bu ii¢ hususun birbirleriyle olan iligkisinin de ortaya ko“nmas.l gérekmektedir.
Bunlar arasinda bir sebep sonug iliskisinin oldugu ortaya konmahd;r; Bu maksatla. .
‘Korelasyon analizi degiskenlerin arasinda iliskinin olup olmadig1, varsa ne yonde oldugu
vé biiyiikliigiinii tespit etmek i¢in uygulanmistir ve Tablo 14°de gbsterilmigtir. Cikan
sonuglar 0. 65 ve lizerinde oldugu igin bu ii¢ degiskenin kendi aralannda degisen
oranlarda artan degerleri ile dogrusal sekilde pozitif iliskili oldugu tespit edilmistir. En
yiiksek oran 0. 82 ile Stresle Basa ¢tkma ve Stres Kaynaklari arasinda goriillmiistiir. Bu

oran bize, ikisi arasinda yiiksek derecede bir iliski oldugunu gostermektedir.

Tablo 14: Korelasyon Katsayilar

| 'Stres Belirtileri |Stres Kaynaklan | Stresle Bagagikma
Stres Belirtileri 1.00 0.65 0.68
Stres Kaynaklari 0.65 1.00 0.82
Stresle Basacikma 0. 68 0.82 1.00
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6. 3. SONUC ve ONERILER

Arastirmamiz sonucunda;savas pilotlarim1 ugus dncesinde veya ugus sonrasinda
etkileyen stres kaynaklarinin basinda %43 oraninda orgiitsel stres kaynaklarinin oldugu
tespit edilmistir. Pilotlar “orta” seviyesinde strese maruz kalmaktadirlar. “Fazla” seviyeye
yakin olan 1. 4] seviyesinde stres diizeyi tespit edilmistir. Bu seviyeye sebep olan
kaynaklarin basinda c¢alisma ortam: ve ekonomik durum gelmektedir. Zaman
baskisi,sorumluluk ve tehlikeli ortamlarda calismak diger faktdrler olarak tespit
edilmigtir. Tespit edilen bu stres kaynaklarinin minimum seviyeye indirgenmesi amaciyla
degisik yontemler gelistirilebilir. Pilotlarin sorumluluklan yeniden
tanimlanabilir,paylasilabilir veya yeniden diizenlenebilir. Bunlarin haricinde goérev
degisikliklerinin ¢ok sik araliklarla yapilmamasikisa zaman araliklanyla yeni hava
aracina intibak ettirilmemesi stres seviyesini azaltabilir. Tehlikeli ¢aligma ortamlan ‘igin
pilotlara gorev 6ncesi daha fazla aciklayici bilgiler verilebilir, daha esnek davranmalan
istenebilir. Zaman baskisi ve asin is yiikii de ¢ok fazla olmamakla beraber stres kaynag
olarak goriilmiistiir. Yiiksek oranda zaman planlamasi kullanan pilotlar yinede zaman
baskismni iizerlerinde hissetmektedirler,bou da asin is yiikiinden ziyade g&revlerin
zamaninda yapilmasi zorunlulugundan kaynaklanmaktadir. Bu durumda gorevlerin
yeniden tanimlanmasi,verilen gorevlerde zamanda daha esneklik getirilmesi gerekli
olabilir. Bu durum aym zamanda' pilotlarin kendileri i¢in kisith zaman ayirmalan
sonucunu berqberinde getirilmektedir. Pilotlarda %30 seviyede stres olusturan faktSrler
..arak orgiii dis1 kaynaklar,bagka bir degisle ailesel kaynaklar bulunmustur. Bunlara
ilaveten %7’lik ekonomik kaynaklan Orgiit Dis1 Stres kaynaklan kapsamm icerisinde de
inceleyebilecegimizden bu faktorii iki tarafh olarak irdeleyecegiz. Finansal durumlarda
iyilesme yapilmasi,iilke savunmasinda ¢ok Onemli rol oynayan savas pilotlanmn ve
kullandiklar1 yiiksek degerdeki milli servet olan hava araglarinin bekasi igin son derece
Snem arz etmektedir.Ekonomik sorunlar bilyiik dl¢iide stres kaynagidir ve kisiyi zihnen
yorar.Bu konuda diizenlemelere gitmek stres kaynaklarmin diizeyini azaltacaktir. Genel
cergevede pilotlarin genel olarak saglam aile yapilariin oldugu ve sosyal olarak da
destek gordiikleri tespit edilmistir..Bu durumun muhafazas: igin gayret sarf edilmeli ve
gerekli destekler her kademede saglanmahdir.Ailesel olarak &zellikle pilot

eslerinin,eslerinin nasil bir ortamda ve zor sartlarda galistigim kavramas: ve olaylan
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buna uyarlayarak ve esleri ile empati kurarak durum degerlendirmesi yapmalan ¢ok
onemlidir.Bu konuyla ilgili pilot egslerine brifingler wverilebilir,aydmnlatict bilgiler
sunulabilir ve destek olmalan istenebilir.Ciinkii;ailesel faktérler tek tek diger faktérierle
kargilastinldifinda;ailevi problemler yasayan personelde stres seviyesinin yiiksek oldugu
gﬁrﬁlméktedir. Bu su demektir:genel olarak is stresi yasayan bireyin ailesinde bir
problem olusursa,ailevi kaynaklar is kaynaklarim geride birakmakta ve on plana
¢ikmaktadir. Bir gesit katalizér gorevi gbrmektedir. Bu durumda bulunan personele
gerekli maddi ve manevi yardim yapilmali ve yol gﬁsterilmelidir;cﬁnkﬁ kisi normal
seviyesinden daha fazla bir stres yasamaktadir ve optimum stres seviyesini gegmistir.

Pilotlarda stresin davranigsal ve ruhsal belirtilerinin, digerlerine oranla daha fazla
oldugu gdzlemlenmistir. Fakat bu tehlikeli boyutta degildir. Bu bize pilotlarin
kendilerinden kaynaklanan stres kaynaklarindan uzak durduklart sonucunu vermektedir.
Bunun yaninda diizenli olarak gegitli vasitalarla alkol tiiketimi, ilag kullanim, sigara
kullanimi, yetersiz beslenmeden sakimilmasi gerektigi hatirlatitmalidir. Stres belirtilerinin
duistik seviyede tutulmasina yonelik doktor kontroliinde planlamalar yapilabilir.

Pilotlar stresle miicadelede en yaygin olarak %35 seviyede 6rgﬁtsel .yﬁntemleri
' --ilanmaktadirlar. Bireysel yontemlerde &rgiitsel ydntemlere yakin oranda %30 oraninda
kullanilmaktadir. Orgiitsel yontemlerden sosyal destek ve dayanigma en sik bagvurulan
ySntem olarak belirlenmistir. Saglam rgiitsel baglarin oldugunu gosteren bu sonug,ikinci
faktér olan  Orgiitsel iklim -yaratmak faktoriiyle beslenmektedir. Sosyal
aktivitelerle beraber daha ¢ok zaman gecirilmesikigilerin birbirlerini daha iyi tanimasi
icin ortam yaratilmasi orgiitsel iklim yaratma hususunda faydali olacaktir. Isi yeniden
yapilandirma klinik programlar ve stres egitimi kullanimakla beraberdiger faktor
degerlerinin altinda kalmistir. Diizenli zaman araliklanyla kisilerin psikolojik danmisma
merkezlerine basvurmas: salanabilir ve bu durumun hi¢ de- yadirganmayacak bir
davranis oldugu agiklanabilir.Bireysel Yo6ntemlerden begensgl _“‘l}ai'éket ve soysal
etkinliklere katilma etkin sekilde kullanilan yontem olarak kargimiza c1km1§t1r.Sabahié'1;1‘
veya dgleden sonra uygun vakitlerde pilotlarin spor yapabilmesi igin uygun zaman dilimi
yaratiimasi hem bedenen hem de ruhen gereklidir.Saghgmi korumakla yiikiimlii olan
pilotlar bedensel hareketler iizerinde durmali ve formlarim korumahdirlar. Zaman
ydnetimi ve beslenme diger bireysel faktorler olarak tespit edilmistir.Beslenme uzmanlan

pilotlanin giinliik almast gereken kalori miktan iizerinden giin icerisinde ¢ikan yemekleri
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degerlendirmeli ve gerekli teklifleri yapmahdiriar.Viicudun ihtiyac1 olan enerjiyi
saglamak saglikli ve daha dikkatli olabilmenin baslica sartlanindandir. Sakaya vurma ve
cilecilik ise kisa vadede rahatlamak igin kullamlan olumlu savunma mekanizmalan
olarak belirlenmistir.Olumlu olarak kullanilan bu savunma mekanizmalarinin pilotlar
iizerinde rahatlatict etkisi mevcut olup,kullamlmasinda bir sakinca yoktur. Bu
sonuglardan sonra Gnerilerimizi su sekilde siralayabiliriz:

Asir1 stres ve bunun yaninda meydana gelen olumsuz etkiler pilotun emniyetli
ucus yapmasina engel olabilir.Stressiz bir hayat olmadifina gore,bagarih Qerimli olmak
icin stresle basa ¢ikmayr 6grenmek ve etkisini azaltmak gerekirBuda yalmz
basarlabilecek bir durum degildir.Pilotun strese karsi miicadelesinde en etkili ve nemli
unsurlar aile destegi ,sosyal ¢evresinden Qe is ortaminda,beraber g¢alistifi mesai
arkadaglarindan  gordiigli  destektir.Yardimct  faktdrler  ise;bilgi  seviyesinin
yiiksekligi,anlama hzi ve deneyim sahibi olmasidir.Bu faktdrlerden olan asin giiven de
bazen aksi tesirler yapabilir ve pilotu strese karst yenik diistilebilir.Bagarili pilotlar bile
ailesel, parasal, is, saglik ve benzer etkiler nedeniyle bir gekilde stres tuzafina
diisebilirler.Stres ve stresi bertaraf etme teknikleri ile ilgili temel bilgiler pilotlar
agisindan biiyiik dnem arz etmektedir. Kendi hayatlarinda oldufu kadar havacilik
sektoriinde de stres yonetimi konusu karsimiza cikmaktadir. Yoneticiler ozellikle -
meslek grubunda stres yonetimi programlar uygulamalidirlar. Ornegin “NATO Research
Study Group “askeri personel i¢in psikolojik destek™ programlan uygulayarak askerlerin
performansini arttirmayi amag edinmektedirler*'®

Pilotlara stresi azaltma tekniklerinin 6nemi belirtilmeli ve egitimi verilmelidir.
Bireysel Yontemler iizerinde daha hassas olarak durulmahdir. Klinik programlara tegvik
bu konuda yararli olabilir. Kendi ‘kendine olusturulan streslerin - kontrol altinda
tutulabilecegi hatirlatilmalhidir. Bedensel hareket ve spor yapma oramnin yiikseltilmesi
amaglanmalidir. Personel bu yonde tesvik edilmelidir. Orgiitsel yontemler daha etkin
sékilde kullamilmalidir. Calisma sartlarinin iyilestirilmesi ve islerin yeniden tanimlanmasi

bu alanda faydal olacakur.

416 A.D. Mangelsdorff:*Psychological Support for Military Personnel: Self-help, Buddy Aid, and
Military Leader Guiding Principles for Psychological Support”, U.S. Army Medical Department Center &
i

School, Fort Sam Houston, Texas, Report No: AC/243 (panel 8) TR/14 Vol. IV, Vol. V.
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Arastirma konusu savas pilotlarinda stres kaynaklar,belirtileri ve stresle basa
¢tkma yontemleri arasinda iliski oldugunu ortaya koymustur. Dolayisiyla stres
kaynaklarinin seviyesi arttikga belirtiler artacak bununla beraber basa ¢itkma yontemleri
artacaktir. Pilotlar bir sekilde stresleriyle bas edebilmektedirler. Bunlarin yamhda pilotlar
“orta” seviyesinde stres kaynaklartyla karsi karsiyadirlar ve gorevlerinin yapisi geregi
bazt ddnemlerde bu oran list seviyeye ¢ikmaktadir. Bunun  sonucu
olarak;dikkatsizlik,yorgunluk konsantre olamama ve bunlara benzer olumsuz ve ugusu
negatif yonde etkileyen sonuglanyla karsi karsiya kalmaktadirlar. Uc;us emmyetlm ‘
olumsuz yonde etkileyen bu durumdan kaginilmahdir. Pilotlar her durumda streslerini
k:)ntrol altina almayr 6grenmeli ve hayatlannin her safhasinda uygulamahdirlar.
Optimum seviyede stresin mutlu yasamin anahtari oldugu unutulmamahdir. Belirli zaman
araliklariyla stres anketleri diizenleyerek organizasyonda stres seviyesi dlgiilmelidir.
Ciinkii stres algilamasi zamanla degisiklik arz edecektir. Son olarak sunu ifade
edebiliriz:Organizasyonlar stres olusturmalarina etmelerine rafmen, ayni gevredeki
insanlar ayni seviyede strese maruz kalmamaktadirlar. Bu tamamen kisilerin stresi
algilamalarina baglidir. Dolayisiyla stresi azaltmak ve performansi arttirmak igin bireyler
oncelikle kendi diisiincelerine yonlenmelidirler. Bu pilotlar i¢in de gegerli bir durumdur.
Yasam tarzinin,sosyal, fiziksel, kiiltiirel, is aktivitesi gibi alanlarda diizenlenmesi
psikolojik dayaniklihgi arttirmaktadir.Diizenleme ve 6néeliklerin belirlenerek zaman
yonetimimin yapilmast yasam tarzinin diizenlenmesi i¢in kullanilan en etkili
yontemdir.*"’

Murphy tarihteki hava kazalarinin ¢ogunun pilotun aceleci davramgina
baglamaktadir ve bunun sebebi de fazla is yiikii, A tipi davranig sergilemek olarak
gostermektedir.'® Bu problemleri bertaraf etmek igin etkili zaman ydnetiminin gerekli
oldugunu belirtmektedir. Gevseme metotlanindan meditasyon ve yoga da psikolojik
dayaniklihgi artirmaktadir ve uygulanmasi esnasinda herhangi bir yardima ihtiyag
duymamaktadir. Ayrica pozitif diisiince de psikolojik dayamkhligi artirdign ve stresi
azaltuifini yapilan ¢alismalar ortaya koymustur.Bir birey olarak uygulanmasi tavsiye

:dilen ve dnceki boliimlerde agiklanan stresle basa ¢ikma stratejilerinin yaninda pilotlarin

417 S.Tiirkel-D.N.Leblebici:Etkili Zaman Ydnetimi ve Uygulamasi, iskur Matbaacilik, Ankara.2001

418 A.Murphy: “Hazards of Hurrying”, Mobility Forum: The Journal of the Air Mobility Command’s
Magazine, 9, 12-16.2000
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daha verimli ¢cahisabilmeleri ve sagliklanim koruyabilmeleri agisimdan,can ve mal kaybina
ugramamak ve kigitk Onlemlerle bertaraf edilebilecek hususlan gbéz ardi etmemek
maksadiyla uygulamaya caligmas: gereken bir takim stresle bag etme stratejileri
mevcuttur.Bireyler arasi farkhilagmadan olusan unsurlann disinda ¢ogu kisilik yapisina
uygun olan oneriler sunlardir:

1.Pilotlarin  ugus fizyolojisini ilgilendiren konularnn (vertigo, hipoksi,
hiperventilasyon, gﬁrme'sorunlan,vs.) iyi bilmeleri gerekir.

2.Ugus esnasinda performansi olumsuz y6nde etkileyen bireyin kendine yiikledigi
streslerden(alkol,sigara,yorgunluk,bioritm uyumsuzlugu,beslenme yetersizligi,bilingsiz
ve kontrolsiiz ilag kullanim: ) kaginiimahdir.

3.Zaman zaman psikososyal anketler yapilarak,problem odaklarmin saptanmasi
ve uygun tedbirler alinmasi gerekmektedir.

4.Hem ugucu hem de ugusu destekleyen yer personeli igin motivasyon yiikseltici
uygulamalar yapilmalhdir.

5.Ugus doktorlarinin ugurulmasi,filolarda daha uzun siire ugucularla ilgilenmesi
i¢in ek gbrevlerinin azaltilmas: uygundur.

6.Ugus  kazalanmi  takiben  yapilan  teknik  aragtirmaya ilaveten
toksikolojik patolojik ve psikolojik incelemeler de yapilmah ve personel egitilmelidir.

7.Pilot esleri ile dialog kurularak,stresi azaltict Onlemlerle bilingli katkilan
saglanmalidir.

8.Sahiplenme duygusunu pekistirecek,anlamsiz kirginliklan 8nleyecek kisilerin
birbirlerine destek olmalarmi saglayacak,eglendirici,dinlendirici sosyal etkinliklere Snem
verilmelidir.

Stres seviyesinin artmasiyla beraber goriillen destegin de azalmasi ilerleyen
zamanlarda kendini boganma,ayrilik ve yalnizlik olarak ortaya ¢ikarabilmektedir.Stres
seviyesinin yiiksek olmasinin ilk belirtileri olarak giinlik hayatta dikkatsiz olmak
gﬁrﬁlebilir.Bu durumda kisinin ugusta kendi saglifina ve gevresine verebilecegi daha
bilyiik bir zararin 6nlenmesi dnem arz etmektedir.Buda kisiye verilecek destek,anlay1s ve
¢6ziim yollari ile ilgilidir.Céziim yollarinin belirlenmesinde uygulanacak adimlar s6yle
stralanabilir:

1.Stres kaynaklarinin tanimlanmasi, i

2.Problem ¢oziicii kaynaklarin iyi degerlendirilmesi,
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3.Muhtemel ¢dziimlerin arastirilmasi,

4 .En iyi ¢dziimiin tercih edilmesi,

5.C06ziim dogrultusunda harekete gegilmesi,

6.0Ortaya ¢ikan sonuglarin degerlendirilmesi,

7.Eger gerekiyorsa uygulamalarda degisikliklerin yapilmasi ve belirlenen ¢dziim
yollarinin tekrar denenmesi.

Sonug olarak stres bireyin talep ve kapasitesine bagh olarak ortaya gikmakta
oldugunu belitmek yanhs olmaz. Stres evrensel degildir ve kisiden kisiye
degisebilmektedir. Sadece fiziksel tepki degil aym zamanda zihin ile viicut arasindaki
iligkiyle birlikte ruhsal ve davranigsal tepkiler de ortaya ¢ikmaktadir. Stres yalnizca katt
stres olarak algilanmamali, performansi arttirici, motivasyonu ylikseltici iyi stresin de
mevcut oldugu akildan ¢ikariimamalidir. Stresle basa ¢ikma ydntemlerinin- 6zellikle
bireyler tarafindan titizlikle uygulanmas: daha ¢ok dnem arz etmektedir. Kisiden kisiye
degisen algilama neticesi, kisiden kisiye uygulanmasi gereken stres ydnetimini ortaya
ctkarmaktadir.Amirlerin ve liderlerin bu farklihg kavramalhh ve hangi metotlarin
uygulamasi gerektigine karar verebilecek diizeyde olmasi gerekmektedir.*"” Kendisinde
bahsedilen belirtilerden bazilarinin varliini hisseden,stresini asamayan ileri diizeyde

stresi olan bir pilot icin en iyi karar ugmamak olmalidir.

419 A.D Mangelsdorff.: a.g.e s:77
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EK-1

STRES ANKET SORULARI

Bu anket size ¢evreniz, tepkileﬁniz, i¢c diinyaniz ve stres belirtileriniz hakkinda
bilgi vereccktir. Bir anlamda o anlik stres seviyeniz hakkinda fikir olugturacaktir.Ayrica
stres yonetimi programlarinin gelistirilmesinde biiyiik katki saglayacaktir. Her durum igin
tepkilerinizi en iyi tanimlayan siitunu isaretleyiniz. Liitfen tiim sorulan cevaplandinniz.
Olmasi gerckenden ziyade akliniza ilk g% sikki isaretleyiniz ve miimkiin oldugunca
icten davrammiz. Vereceginiz cevaplann gelecek yillarda yapilacak olan ¢aligmalara 151k
tutacagini iimit ediyoruz. Her hangi bir soruda karar veremezseniz arkadaglarimzin veya
birlikte ¢alistifimz kisilerin sizi o konuda nasil degerlendireceklerini diisiinerek cevap

verebilirsiniz. Dogru veya yanlis cevap olmadigini unutmaymiz. Tesekkiir ederiz.

12z Ogrencisi Tez Danismam
Semih SORAN Yrd.Dog.Dr. Ali AKSOY
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Asagida Belirtilen Hususlarm Sizi Ne Kadar Etkiledigini Belirtiniz.

Biraz

Cok Az

Is yerinde veya kosullarinda degisiklik

1

Sorumlulukiarda degisiklik

'Tehlikeli veya fiziksel zorluklar igeren ¢aligma kosullan

1
1

Beklentilerde degisiklik

—t

Yeni amir

NININININ

Katii, rahatsiz edici veya can sikici ¢alisma ortami

[3S)

Ayrilik veya bogsanma (kendinizin)

Aile bireylerden birinin vefat

Aile etkinliklerinde degisiklik

Yeni aile iiyesi (dogum, evlat edinme)

Ailede ciddi hastalik veya yaralanma

Maiyetiyle anlasmazlik

Ustleriyle anlasmazlik

Cok fazla gbrev ve sorumluluk

Sikict, rutin gérevier

Karmagik veya belirgin olmayan beklentiler

Catisan veya rekabet halindeki istekler

tQNNMNNNNNNI\s

ihtiyaciniz olan kaynaklara (bilgi, yardim) ulasamamak

(19

Zarnan baskisi (bir isi belirli tarihte bitirme zoruntulugu)

o

Diger insanlara karg: sorumiuluk

9

Iyi yapilmis igin takdir edilmemesi

Ne yapacag i sdyleyen ¢ok fazla insan var

wWlw |w

Cahsma arkadaglariyla ilgili problemler

Amirimin géziinde durumun belirsizligi

w oW

Is. kabiliyet ve yeteneklerimi kullanamiyor

Isten bekledigimi ve istedigimi alamryorum

Ise karg1 kararhhgm ve istegin kaybolmasi

Y etersiz iicret

Amir veya astlarla anlagamama

Finansal kayip, gelirde azalma veya maddi imkansizlik

] —

Esle catisma

—

Yakin akraba veya aile iiyelerinin baskilari

Ev halk: veya ¢ocuklarla problemler

Evdeki gorevler konusunda ¢atisma

Aile veya arkadaglar i¢in yeterli zaman ayiramama

I5-aile gatigmas:

Eslerden kaynaklanan zaman baskilari

Wliwlwlwlwlwlwlw]lwlw]lw]lw]lw
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Asugida Siralanan Durumlardaki Davramsmza Uygun Sikka igaretleyiniz

C

ekerden kacmirim

]
B
=

Bazen

Nadiren

Yagdan kacimirim

Etkili aerobik calismas) yapivorum

|_Yoga yapiyorum

| Bedenimde bir gerilme oldugunda onu dnemserim

Beni iyi tantyan, giivendigim bir psikologum var %
| _Rahatlamak igin kendime zaman ayiririm

L_Sigara ve alkolden kaginiyorum
Sorunlart dnceden talimin eder ve gelecefi planlanm

isler ortaya cikar cikniaz ilgileniyorum

Bir is yaparken konsantre olmakta zorlamyorum

“Hayir” diyebilmesini biliyorum

| Biiyiik islerden kacmak icin kiiciik islerle ugrasirim

[sler zorsa cok voruluyorum veva konsantrasyonumu kavbedivorum,

{Zor durumlar ¢6zebilccek birini bulmaya calisinm

| Zor durumlar icin giivendigim kisilerle konusurum

Bagkalarindan destek ve tavsiye beklerim
insanlarin idimiz hakkndaki olumsuzluklar bilmelerine izin veririm

Herhangi bir edrevin zorlugunu veva mesgulivetini _insanlarin

i Kendim icin zaman aviricim

Kisisel islerim icin cok vakit bulamam

Cok hizli yemek verim ve herkesten dnce yemegimi bitiririm

Benim daha hizh _vapabilecegim bir isi baskas) vyaparken cok

Hobilerim icin ve difer ilgi alanlarun icin zaman bulabilirim,

| Zamanim bulunsa bile her zaman acele ederim.

Kendim igin gercekei olmayan zaman sinirlamasi belirlerim.

Yorgun bile olsamn isimi bitirmek icin kendimi zorlarim

Zor ve rekabetci biriyim

Beklemek benim icin cok zordur

Belirli sorunlarin endisclenmeve degfmevecegine karar veririm,

Stres artiginda kendinii rahatlatirim.

Durumun (olaylarin} komik yonlerini de gorebilirim
Durum hakkinda bir aciklik olusana kadar onlari bir kenara birakinim,

Baskilar1 bulunduklar: konumda birakir beni bogmasina izin vermem

Problemlerle ilgileénirken gok fazla alternatif planlar hazirlarim.

Her hangi problemle karsilastigimda ne yapabilecegim konusunda

{acik bir fikir elde etmeye calisinm.

S Icicoclcicilo R wiwwiwiwolwiwiw o oo o o | W w SRRl PricleciciIciIclIe
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Onemli isler yapmaktun kagmirim 3 2
igleri bitirmekte ¢ok vorlanirim 3 2
Dikkatimi dagitan '$eyler yapmay1 arzuladiim isleri yapmaktan 3 2
ahkoyarlar )

Yapmak istedigim seyleri yapabilmek i¢in zamanim vardir. 0 1

Bagka gdrevlerle ugragsmak yerine, gorevin, gerektirdiginde fazlasim 3 2

yaparim.
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Asafidaki Bulgularin Sizde Ne Kadar Sikhkla Olusmaktadir?Uygun Olan

Sikka isaretleyiniz.

Coffu zaman

Kaslarda gerilme

Nadiren

—

s

Sut agrist

Bas afris)

Dis gicirda 1

Mide agrisi veya bozulmasi %
Mide yanmasi

Ishal

| Kabizhik

Karinda agri

Usiime veva viiksek ates

1L G T1S1

| Nefes darligi

|_Deri dokiilmesi

Agiz kurulugu veya bogaz afrisi

Istahsizlik

Fazla yemek yeme

| Sigara kullanma

|_Alkollit icecekler kullanma

Sakinlestirici alma
Aspirin veya agri kesiciler kullanma

Diger ilaclan kullanmak

Bagkalarini elestirme. suclama veya alay etme

L Aldatilmis veya kullanilmis hissetmek
Televizyon seyretmek (giinde iki saatten fazla)

W W W I W T (W TW W K Jw W e B W W B o W W o W W ke
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Verilen sdzleri yerine getirmekte veya bir gbrevi tamamlamakia

zorluk.

w

-

OOOOCOOQOQOOOOPOOOOOO’OOOO

Is arkadaslarina igerlemek

Iste dikkati toplamakta zorluk

|ise mesafeli olmak veya uzak kalmak

Endige ve sinirlilik

: Sapfantil fikirler

Uziintii

W P W W W B

abuk kizma. sinirli olma ve disa vurma halleri

Yorgunluk, bitkinlik

Dilsik enerji
ilgisizlik, dnemsememe
Duygusal olarak titkenmislik hissi

Moral bozuklugu. kevifsizlik, depresyon.
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Korku
Umitsizlik

A
>

Konsantrasyon olmada giiclitk

_Akilca durguniuk

. &

.

Onemli seyleri unutma
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