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Oz

Bu arastirma; Hatay ilinin Dortyol, Payas ve Erzin ilgelerinde bulunan Ortadgretim
kurumlarinda egitim yoneticilerinin 6rgutsel stres kaynaklarinin neler oldugu ve
stres kavrami tanitilarak bu stresle basa ¢ikma yollari gosterilerek egitim kurumu
yoneticilerine bir tavsiye niteligi tagimaktir. Modern toplumun hastaligi olarak ifade
edilmeye baslanilan stres, aslinda gunluk yasamin bir parcasi olmaktadir. Kiginin
duygularini olumlu ya da olumsuz yonde etkileyen, ¢evre ya da kendisinden
kaynakli olan stres, bireylerin yasam kalitesini etkilemektedir. Is yasaminda ise,
birey herhangi bir sektdor orgutundn Uyesi olarak caligiyor olsun, stres ile
karsilasmasi mutlaktir. is yasami, hayatimizin neredeyse tamamini kapsayan bir
nitelige sahiptir. Stres, o6rgltsel baglamda incelendiginde; performans ve
motivasyon dusukligu, calisan devir hizinda artig, ise devamsizlik gibi olumsuz
sonuglara neden olabilmektedir. Bu nedenle orgutsel stres kaynaklarinin tespit
edilip buna onlem alinmasi amaciyla ¢aligsmalar yurutme gerekliligi olugsmaktadir.
Bu gerekliligi gidermek amaciyla oncelikle stres kavrami, strese yonelik
yaklasimlar, stres turleri, stresin sonuglari ve stresin yonetimine iligkin kavramsal
cerceve ortaya konulmaktadir. Sonrasinda; yonetim birimlerindeki stres
kaynaklarini, bu kaynaklarin yonetim elemanlari Uzerine etkisini, ¢aligsanlarin
demografik 6zellikleri ile stres kaynaklari arasindaki iligkiyi ve yonetim personelinin
stresle basa ¢ikma yontemlerini belilemek amaciyla Hatay ili Dortyol, Payas, Erzin
ilgelerindeki Milli Egitim Bakanhgina bagli kurumlarda gorev yapmakta olan
ortadgretim kurumu yoneticilerine gonulluk esasina gore anket uygulamak
suretiyle gerceklestiriimistir. Google Docs Uzerinden olusturulan anket,
katimcilara gonderilmis ve veriler toplanmigtir. Arastirma genel tarama
modelindedir. Nicel bir arastirma olan bu galismada veriler, dlgek, dlgek uygulama
ve kaynak tarama ile toplanmigtir. Arastirma, stres faktorlerinin farkli demografik
degiskenler Uzerindeki etkilerini incelemek amaciyla yapilimigtir. Bu c¢alismanin

yontemi anket ¢alismasidir.

Anahtar sozciikler:stres, stres yonetimi, érgutsel stres, stresor, kisilik



Abstract

This research; It is intended to be a recommendation to the administrators of
educational institutions by introducing the organizational stress sources of
educational administrators in education institutions in Hatay province. When stress
is examined in the organizational context; It can cause negative consequences
such as low performance and motivation, increase in employee turnover rate and
absenteeism. For this reason, there is a need to conduct studies to identify
organizational stress sources and take precautions. In order to meet this
requirement, firstly, the concept of stress, approaches to stress, types of stress,
consequences of stress and the conceptual framework for stress management are
presented. After that; In order to determine the sources of stress in the
management units, the effects of these sources on the management staff, the
relationship between the demographic characteristics of the employees and the
sources of stress, and the methods of management staff to cope with stress, a
voluntary survey was conducted for the administrators of education institutions
working in institutions affiliated with the Ministry of National Education in Hatay
province. It was carried out by applying a survey. The survey created via Google
Docs was sent to the participants and data was collected. The research is in the
general survey model. In this study, which is a quantitative research, data was
collected by scale, scale application and source scanning. The research was
conducted to examine the effects of stress factors on different demographic

variables. The method of this study is a survey study.

Keywords: stress, stress management, organizational stress, stressor, personality
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Bolum 1

Giris

GunUmuz dunyasinda, stres artik hayatin ayrilmaz bir pargasi haline geldi.
Fizyolojik, biyolojik veya psikolojik etkenlerden kaynaklanan stres, bir organizmanin
cevresel kosullara verdigi dogal bir tepki olarak tanimlanabilir. insanlar tzerindeki etkisi,
vlicudun belirli bir duruma tehlike, zorluk veya engel gibi nasil tepki verdigini gosterir.
Ancak bu duygu, insanlari birbirlerinden uzaklastirabilir, calisma verimliligini azaltabilir ve
hayattan zevk almayi engelleyebilir; sanki 21. ylzyilin insanlarina bulasmis bir tir zehir
gibidir. Gunudmuzln zorlu ve rekabet dolu yapisi, is ortamlarinda stresin daha belirgin hale

gelmesine yol acar ve insanlar icin ciddi bir tehdit olusturur.

Stres, cagdas yasamda insanin her zaman ve ortamda karsi karsiya kalacagi bir
kavram haline gelmekte (Balci, 2003) ve drgutlerde bulunan ydnetici, ¢alisan herkesi
olumsuz yonde etkilemektedir (Soyturk, 2011). Orgitin verimsiz, ¢alisan bireylerin ise
mutsuz olmasina yol agan stres, ylzyilimizda is yasami, ¢alisma saatleri sonrasinda da
devam edip, yasamimizin neredeyse tamamini kapsayan bir nitelige sahip olmaktadir
(Haider,Kerr, Badami, 2013). Orglitsel baglamda, ele alindiginda stres, performans ve
motivasyon dusikligul, ¢alisan devir hizinda artis, ise devamsizlik gibi sonuglara neden
olan bir duygudur. Bu sebeple orgutsel verimlilik ve etkinlik UGzerinde dogrudan etkili
olmasi, 6rgutsel stresin yonetilmesi ve yonlendiriimesini gerekli hale getirmektedir (Guruz
ve Gurel, 2006).

Bu gerekliligi gidermek amaciyla bu ¢alismada dncelik olarak bir kavram olan stres
kavramina yonelik yaklasimlar, stres turleri, stresin sonuglari ve stresin yonetimine iligskin
kavramsal c¢erceve ortaya konulmaktadir. Sonrasinda; yonetim birimlerindeki stres
kaynaklarini, bu kaynaklarin yénetim elemanlari Gzerine etkisini, ¢aligsanlarin demografik
Ozellikleri ile stres kaynaklari arasindaki iligkiyi ve yonetim personelinin stresle basa ¢cikma
yontemlerini belirlemek amaciyla Hatay ili Dortyol, Payas ve Erzin ilgelerinde bulunan Milli
Egitim Bakanligi’'na bagh kurumlarda gérev yapan ortadgretim kurum mudur ve madur
yardimcilarina anket uygulanacak ve bu bulgular 1g1ginda, oneriler gelistirmektedir. Bu
arastirmada; orgutsel stres kaynaklari ve drgutsel stres yonetimine iliskin pek ¢ok ¢alisma
yuratilmesine ragmen, Hatay ili Dértyol, Payas ve Erzin ilgelerinde ortadgretim kurumu
yoneticileri Uzerinde bir c¢alisma yapilmamasindan ve salgin dbéneminde stres
kaynaklarinin ¢ogalmasindan dolayr bu eksiklik giderilmeye c¢ahgiimaktadir. Okul

yoneticileri sadece okulda imza yetkisi bulunan kisi degil ayni zamanda égretmenleri bire



bir olarak denetleyen ve okul érgitinin devamini saglayan kilit mekanizmadir. Dolayisiyla
tim bu yetki ve sorumluluklar géz énine alindiginda, okul yoneticileri, okulda bulunan
calisanlar arasinda, strese en fazla maruz kalan birim olarak goérilmektedir. Yénetim
sistemlerinin orgltsel ve bireysel diizeyde daha etkili ve verimli islemesi bakimindan bu
calismada; yoénetim birimlerindeki stres kaynaklari, bu kaynaklarin yénetim elemanlari
Uzerine etkisi, calisanlarin demografik 6zellikleri ile stres kaynaklari arasindaki iliski ve
stresle basa ¢ikma teknikleri incelerek mudur ve midur yardimcilarinin stres kaynaklarini

nasil yonlendirilecegi Gzerine oneriler gelistiriimesi amaclanmaktadir.
Arastirmanin Amaci ve Onemi

Bu galismanin amaci ortadgretim kurumu muidir ve muaddr yardimcilarinin stres
kaynaklari, bu kaynaklarin madur ve mudur yardimcilarinin Uzerine etkisi, calisanlarin
bireysel 6zellikleri ile stres kaynaklari arasindaki iligki ve stresle basa c¢ikma teknikleri
incelenerek mudur ve midir yardimcilarinin stres kaynaklarini nasil yénetecegi Uzerine

Oneriler gelistirmektir.

Toplumu olusturan bireylerin  yetistirimesinde gorev alan dgretmenlerin
yonetiminde gorevli mudir ve mudur yardimcilarinin, stres dizeylerinin tespit edilip
gerekliliklerin yerine getirilmesi ve varsa orgutsel veya bireysel streslerinin engellenmesi
icin destek olunmasi, yine Milli Egitim Bakanhdr'nin konu ile ilgili olarak farkindaliklarinin
arttirlmasi ve stresin azaltiilmasinda Onleyici calismalarin yapilmasi agisindan 6nem

tasimaktadir.

Bu calismada mudur ve mudur yardimcilarinin 6rgutsel veya bireysel stres
duzeylerinin belirlenmesinin, 6rgit yonetimine ve calisma ortaminin gelisimine ayni
zamanda stresten uzak bir ortam yaratilarak egitimin gelismesine katki saglayabilecegi on
goérilmektedir. Bu sebeple o6rgltsel veya bireysel stresin farkli degiskenler agisindan

incelenmesi amacglanmaktadir.

Bu amag¢ dogrultusunda yapilacak olan arastirmada, ortadgretim kurumu mudur ve
mudir yardimcilarina, Orgltsel Stres Kaynaklari ve Stresle Basa Cikma Anketi
uygulanmaktadir. Bu c¢alisma ile ortadgretim kurumu muaddr ve mudir yardimcilarinin
orgutsel stres kaynaklari var mi, varsa bu stres kaynaklari neler ve stresle basa ¢ikma
tekniklerinde kullandiklari yontemlerin; cinsiyet, yas, hizmet slresine, egitim duzeyine
goére degisip degismedigi sorusuna yanit aranmaktadir. Ortadgretim kurumu mudur ve
mudur yardimcilarinin oérgutsel ve bireysel dizeyde daha etkili ve verimli is yapabilmesi
bakimindan bu ¢alismada; yonetim birimlerindeki stres kaynaklari, bu kaynaklarin yonetim

elemanlari Uzerine etkisi, galisanlarin demografik 6zellikleri ile stres kaynaklari arasindaki



iliski ve stresle basa ¢ikma teknikleri incelenerek ortaégretim kurumu muadir ve muddr
yardimcilarinin stres kaynaklarini nasil yonetecegi Uzerine oneriler gelistiriimektedir. Bu
arastirma verileri 1si§inda yapilacak sonraki ¢alismalar icin yonlendirici olmak, yine eger
stres var ise bu stresin giderilmesi icin hizmet ici egitimlerle ortadgretim kurumu mudur ve
mudur yardimcilarina rehberlik edilmesi yoninde gerekli ¢alismalarin yapilmasinda tesvik

edici olunabilecegdi disunulmektedir.
Arastirma Problemi

Bu arastirmada Hatay ilinin Doértyol, Payas ve Erzin ilgelerinde bulunan ortadgretim
kurumu midir ve madir yardimcilarinin “Orgitsel Stres Kaynaklarina”  yénelik
arastirmadir. Bir toplumun yasayabilmesi ve gelismeye devam edebilmesi igin toplumun
amaglarina ve gelismesine uygun olarak yetistiriimis insanlara ihtiyact vardir 1991
(Soyturk, 2011). Egitim, bir toplumun gelecekte dinya Uzerindeki diger Ulkeler ile
rekabetinde en dnemli yere sahip kavramlardan biri olup, egitim sisteminde Uretici bir alt
sistem olan okulun Kisilerin yetigtiriimesindeki basarisizligi, aile, Ulke ve dinya igin bir

kayip olmaktadir (Aydin, Uclincii, Tasdemir,2011).

Dunyadaki ve toplumdaki degisimler isiginda editimin bir gelisme gostermesi
mecburi olup insan egitimi ve degisimi bu gelismeye baglidir. Bireylerin gevresindeki bu
degismeler gesitli yonlerden etkilere sahip olmaktadir. Kigilerin bu etkilere yeni tepkiler

gOsterip bu sorunlari ¢dzmesi gerekmektedir (Taymaz, 2002).

Okullarin etkili galismasinin dnundeki en blyuk engellerden biri de strestir. Egitim
ortamlarinda birgok stresérin bulundugunu bilmek egitim kurumlarinda calisan bireyler
icin etkili bir unsur olmaktadir. Egitim calisanlarinin stresten uzak tutulmasi diger meslek
calisanlarinin stresten uzak tutuldugunda verimliligini arttiracagi gibi egitim calisanlarinin

da verimliligini arttiracaktir (Soyturk, 2011).

Stresli bir ortamda ¢alisan mudur ve muadur yardimcilarinin da tipki 6gretmenler
gibi verimliligi dusuk olacak ve bunun sonucunda, dgretmenler, &grenciler ve zaman
icerisinde aileler de bu durumdan olumsuz etkileneceklerdir. Bu ylzden egitim drgutlerinin
onemli bir bdliminU olusturan okul yoéneticilerinin, okullarda hangi durumlarda strese
girdiklerini belirlemek, stresle basa ¢ikmayi kolaylastirmaktadir. Egitim kurumu madar ve
maduar yardimcilarinin is stresi olarak gorilen orgutsel stres kaynaklari, stres belirtileri,
stresin performansa etkileri ve stresle basa ¢ikma ydéntemlerinin neler oldugu sorusu

arastirmanin problem cimlesini olusturmaktadir (Karagul, 2011).



1. Okul midir ve midir yardimcilarinin orgtsel stres kaynaklarina yénelik bakis acilari
nelerdir?

2. Okul midir ve mudir yardimcilarinin orgitsel stres kaynaklarina iliskin algilamalarinin
aritmetik ortalamalari; cinsiyet, yas, calistigi okul tlri degiskenine gore degdismekte
midir?

3. Okul midir ve midur yardimcilarinin is ile ilgili stres belirtileri nelerdir?

4. Okul miduar ve midur yardimcilarinin is ile ilgili stres belirtilerine iliskin algilamalarinin
aritmetik ortalamalari; cinsiyet, yas, calistigi okul tlri degiskenine gore degdismekte
midir?

5. Okul midur ve miduar yardimcilarinin stresin performansa etkileri nelerdir?

Bunlar arastirmanin alt problemlerini olusturmaktadir.
Sayiltilar

Katihmcilarin 6lgek maddelerine ictenlikle ve dogru bir sekilde cevap verdikleri
varsayllmaktadir. Covid-19 salgini sebebiyle c¢alismaya c¢evrimici katiimalari teklif

edilmistir.
Sinirhliklar

1. Arastirma 2022-2023 egitim-6gretim yilindaki verilerle sinirhdir.

2. Bu arastirmada kullanilan veriler, Hatay ilinin Ddrtyol, Payas ve Erzin ilgelerinde
ortadgretim yoneticilerinin gorugleriyle sinirlhidir.

3. Bu arastirma salgin kosullarinda gerekli dnlemler alinarak yapilmaktadir fakat Covid-19
salgini sebebiyle yuz ylze gorusme yapmak istemeyen katilimcilar, anketleri ¢cevrimici

dolduracagi icin bazi yanhs anlagiimalar veya algilamalar olabilmektedir.

Tanimlar

Okul Yénetimi:Okul midir ve midar yardimcilarinin gorevi, okuldaki tim insan ve
madde kaynaklarini en verimli gekilde kullanarak, okulu amaclarina uygun olarak
yonetmektir. Okul miadidr ve mudir yardimcilarinin  gdrevlerini basarili  bir sekilde
gerceklestirebilmeleri, okulda olan roller sistemini algilamasina, davranislarini
ogretmenlerin ve diger ¢alisanlarin rolleri ve beklentilerini de géz énlinde bulundurarak

ayarlamasina bagli olmaktadir (Taymaz, 2019).

Stres:Stres organizmanin bedensel ve ruhsal sinirlarinin tehdit altinda kalmasiyla ortaya

ctkan bir duygudur (Baltas ve Baltag, 2006).



Stresor:Stresi baslatan gevresel uyarici etkenlere “stres yapici, stres kaynagi: stresor”
denir (Aydin, 2016).

6rgiitsel Stres:Orgiitle ilgili beklentilere karsilik bireyin harekete gecirilmesidir (Aydin,
2016).

Kisilik:Kisilik, biyolojik ve cevresel faktorlerden gelisen karakteristik davraniglar, biligler
ve duygusal kaliplardir (Corr ve Matthews 2009). Kisiligin genel olarak Uzerinde
anlasmaya varilmis bir tanimi bulunmamakla birlikte, gogu teori, kisinin gevreledigi ¢evre
ile motivasyon ve psikolojik etkilesimlere odaklanmaktadir (Sadock, Sadock ve Ruiz,
2015).



Bolum 2

Arastirmanin Kuramsal Temeli ve ilgili Arastirmalar

Stres

Stres, genellikle bir organizmanin i¢ veya dis etkenlerden kaynaklanan,
homeostazi (dengeli durumu) bozan herhangi bir duruma verdigi fizyolojik veya psikolojik
tepkidir (Elsbach, Pratt, 2007). Bilimsel literatlirde stres, vicuttaki bir denge bozulmasi
olarak tanimlanir ve gesitli biyolojik, nérolojik ve psikolojik sistemler arasindaki kompleks
etkilesimlerle iligkilendiriimektedir. Stres, kortizol gibi hormonlarin salgilanmasiyla birlikte
sinir sisteminin tepkilerini igerir ve zamanla uzun sudreli etkileri olmaktadir. Bu etkiler,
fiziksel saglik, duygusal durum, zihinsel performans ve genel iyilik hali gibi birgok alanda
gorilmektedir. Stresin etkileri, bireyden bireye degisebilir ve kisinin genel yasam kalitesini

etkileyebilmektedir.

Stres kavrami ve stres yonetimi, literatirde ve dinyada giderek daha fazla
taninmaktadir. Oyerinde (2004), stresi, bireyin c¢evrede basa c¢ikmak igin yeterli
kapasitesini agsmaya tehdit olusturan olaylara biyolojik tepkiler olarak tanimlamaktadir.
Melinda, Ellen, Jeannne ve Robert (2008), stresi glg¢li ndérokimyasallar ve hormonlar
olarak tanimlar; bu kimyasallar ve hormonlar, bireyi eyleme ge¢cmeye hazirlar, micadele
etmeye veya kagmaya hazir hale getirmektedirler. Eger bir eylemde bulunulmazsa, stres
tepkileri saglik sorunlarina yol agmaktadir.Stres, gunlik konusma dilimizde ve
yasamimizda o kadar yaygin hale gelmistir ki, bu terimin kullaniminin aslinda 50 yil
Oncesine, yani temelde HansSelye tarafindan ortaya atildigi zamana dayandidini
distinmek sasirtici olmaktadir (Kassymova, 2018). Mason stres kavramini, organizmanin
icsel bir duygu durumu olarak ele alip, fizyolojik, davranigsal ve duygusal tepkileri ifade
eden bir durum olarak tanimlamaktadir (Aydin, 2004). Stres tepkileri genellikle kaygi, 6fke,
Uzuntd gibi olumsuz duygulari igerirken, ayni zamanda utang, sugluluk veya sikintili

hissetmek de stres tepkileri olarak kabul edilmektedir (Lazarus, 1993).

Bir canlinin bedensel veya ruhsal sinirlarini tehdit altinda hissetmesi sonucu
ortaya ¢ikan stres, zorlanmalar karsisinda canlinin kendini korumaya ydnelik verdigi bir
tepki durumudur. Bu durumda canli igin tehlike karsisinda “savas veya kag” ikilemi ortaya
cikmaktadir. Boylelikle canli basa ¢ikamayacagi bir durum karsisindaysa kagmaya, eger
basa cikabilecegini dusindidgid bir durum karsisindaysa savasmaya baslayarak yeni

duruma uyum saglamaktadir (Jamal, 2005).



Artik glnlik hayatimizda her gin en az bir kere kullandigimiz bir kavram olan
stres kavrami, son yillarda Uzerine yapilan sayisiz ¢alismaya ragmen hala her an
hissedebilecegimiz ve 6niune gegemedigimiz bir duygu durumudur. Stres konusunda
yapilan ¢alismalardan bazilari strese sebebiyet veren durumlarla ilgilenmis olup bir diger

perspektif ise bu olaylarin fizyolojik ve psikolojik tepkileriyle ilgilenmektir (Soytlrk, 2011).
Stres Belirtileri

Stres, dogal bir biyolojik tepkidir ve vahsi hayvanlarin serbestce dolastigi ve erken
insanlarin ¢ogu zamanlarini avlanarak ve toplayarak gecirdigi dénemlerde, stresin
vicudun tepkisi hayatta kalabilmemiz icin hayati 6nem tasiyordu. Stres, biyolojik
sistemimizin bir sey yapmaya hazirlanmasina izin verir- ya saldirmak (muicadele etmek)
ya da kagcmak. Akut stres, savas veya kagma tepkisini tetikleyen anlik bir panik durumunu
temsil eder, ancak bu stres devam ederse daha kronik bir durumla karsilasmaya baslariz;
bu durum sadece psikolojik olarak bizi etkilemekle kalmaz, ayni zamanda bagigiklik
sistemimizi zayiflatarak fiziksel hastaliklara karsi daha savunmasiz hale getirebilir

(Kassymova,2018).

Stres bir baska deyisle degisime uyum saglama surecidir. Bu dedisim slrecinin
uzun sure devam etmesi organizmanin buttiinligdnd tehdit ederek zarar vermeye baglar.
Kisi, bedensel ve ruhsal batinlugune karsi olan tehditlere zihinsel olarak mucadele
vermezse bu biriken stresin etkileri, davranis duzeyinde bazi belirtileri ortaya
cikartmaktadir (Baltas ve Baltas,2013).

Fiziksel olarak ortaya gikan belirtiler; nefes darligi, tansiyon ylkselmesi, terleme,
yorgunluk, sindirim bozuklugu, bas agrisi, mide bulantisi seklinde, davranissal olarak
ortaya c¢ikan belirtiler; asiri yemek yeme, uykusuzluk, uyuma iste@i, konusma guglikleri,
alkol tuketimi, sigara kullanimi olup kisinin duygusal tepkilerinin yani sira kisi stresle
karsilastiginda zorlayici bir bilissel bozukluk gostermesi olarak bahsedilmektedir
(Atkinson,1999). Psikolojik olarak ortaya cikan belirtiler ise; gerginlik, gecgimsizlik, is
birliginden kaginma, slrekli endise, yetersizlik duygusu, dis kirikligi, yersiz telas olarak
siralanmaktadir (Lee, Suh, Park, 2017). Bir diger stres belirtisi de sosyal olarak ortaya
cikan belirtilerdir; Stres, ¢evremizdeki insanlarla iligkilerimizi de etkilemektedir. Birey,
guvensizlik, baskalarini suglamak, planlanmig bulusmalara gitmemek veya s6zle rencide

etmek, savunmaci tutum, konusmamak gibi tepkiler géstermektedir (Braham,1998).

Arthur Rowshan stres karsisinda kisilerin gosterdigi ortak tepkileri Hero prensibi ile
stres surecinin doért asamada oldugunu aciklamaktadir (Imeokparia, Ediagbonya,
Kennedy, 2013).



Bunlar;

e H(happening) stres durumunun ortaya ¢ikmasi
e E(evoluation) stres durumunun degerlendiriime asamasi
¢ R(response) stres durumuna karsi verilen tepki

o O(outcome) elde edilen gkt

Stres, yasamin herhangi bir noktasinda ortaya ¢ikabilen bir tepkidir. Stres, bireyin
cevresindeki olaylar veya durumlar karsisinda hissettigi baski veya sikinti olarak
tanimlanabilir. Bu olay veya durumlar, kisinin gunlik yasaminda degisiklikler, zorluklar

veya tehlikeler olarak tanimlanmaktadir.

Strese karsi kisinin tutum, inang ve beklentileri ise bireyin bu stresli durumlarla
basa cikma seklini belirler. Her birey, stresle basa c¢ikma sekilleri konusunda farkli

tutumlar, inanglar ve beklentilere sahip olabilir.

Bazi kisiler stresli durumlara karsi olumsuz bir tutum sergilerken, bazilar ise daha
pozitif ve yapici bir tutum gosterebilir (Rowshan,2003). Ornegin, bir kisi stresli bir durumda
kendini hemen ¢6zimsuz hissedebilir ve karamsar bir tutum sergileyebilir. Bunun yaninda,
baska bir kisi ayni stresli durumu bir firsat olarak gorebilir ve kendine glvenen bir tutum

sergileyebilir (Ozmutaf,2006).

Sonug olarak, stresli durumlar karsisinda kisinin tutum, inan¢ ve beklentileri,
stresle basa ¢ikma strecini belirler. Olumsuz bir tutum, caresizlik hissi, umutsuzluk veya
pes etme egilimi yaratirken, pozitif bir tutum, kendine gliven ve ¢ézim odakllik saglar.
inanglar ve beklentiler de stresle basa cikma tepkisini etkileyen diger faktérlerdir
(Robinson, 2018).

Stres Kaynaklari

Gulndmuizde, stresin olusumunda bircok c¢evresel faktér rol almaktadir. Okul
yoneticileri ¢ok rekabetli, dedisken, belirsizligin hékim oldugu is ortamlarinda
calismaktadir. Ozellikle stres yaratan faktérler okul yénetici ve galisanlarinin kontrol altina
alamayacaklari seviyede ise, yonetici ve calisanlar bu ortamlara Ozveri ve uyum
gostermekte  zorlanmaktadirlar.  Planladiklari i programlarini  istedikleri  gibi
sekillendiremeyen bireyler, davranis ve tutumlarini degistirmek zorunda kalarak yuksek

oranda stres yasamaktadir (Eren,2007, Gugli,2001).

Stres durumunu olugturan faktorler; bireyin kendisi ile ilgili stres kaynaklari,
orgutsel stres kaynaklari, bireyin yasadigi genel cevre ortaminin olusturdugu stres

kaynaklari olarak baslica t¢ grupta siralanmaktadir (Eren,2007).



Bireysel Stres Kaynaklari

Bireysel farkliliklar stres olusumunda rol oynamakta olup bireyin stres
yasamasinda cinsiyetinin, yasinin, kisiliginin énemli roli bulunmaktadir (Taymaz, 2009).
Kisi, yasadiklarinin sonucu olarak olaylara yukledigi anlamlar sebebiyle stres
yasamaktadir. Stresin fizyolojik ve bedensel etkileri, bireyin dogustan gelen sistem
bozukluklarini veya hormonal denge dizensizlikleri olarak ortaya ¢ikmaktadir. Bu tip
bireylerde yiksek tansiyon, yiksek kolesterol dizeyi ve buna bagl kalp rahatsizliklarina
rastlamak mumkundir. Bu tarz bireyler stres ortamindan ¢abuk etkilenir ve bu durumdan
rahatsizlik duymaktadir. Donemsel olarak ekonomik kogullar bireyleri olumsuz olarak
etkilemektedir. Bazi bireyler kendilerine zorlukla yetecek olan maddi kosullara razidir.
Bazi bireyler ise ylUksek ekonomik kosullarda yasamak i¢in ¢aba harcamakta olup maddi
kaynak saglamak ve ekonomik sorumluluklarini yerine getirmek igin karsisina ¢ikacak
sikintilarin Ustesinden gelmeye galismaktadir. Bu sebeple daha ylksek kazang, daha
fazla calismay! beraberinde getirmektedir ve birey Uzerinde baski hissederek stres
yasamaktadir (Eren,2007).

Stres, bireyin yasam tarziyla dogrudan iliskili olabilir. Ornegin, sagliksiz bir yasam
tarzi, yetersiz beslenme, dusuk aktivite duzeyi veya uyku eksikligi gibi unsurlar stresi
artirabilir. Ayni sekilde, asir alkol veya uyusturucu kullanimi da stresin etkisini artirabilir.
Yas faktor(i de stresi etkilemede énemli bir rol oynar. Ozellikle orta yaslarda hormonal
degisiklikler meydana gelir ve bu da ruhsal ve duygusal sorunlara neden olabilir. Ayrica,
yaslanma sureci de fiziksel ve zihinsel olarak zorlu olabilir ve bu da stresi artirabilir. Bu
nedenle, bireyin yasam tarzini gézden gecirmesi, saglkh bir yasam sirmesi ve stresi
azaltacak yoOntemleri uygulamasi o6nemlidir. Ayrica, yasla birlikte ortaya c¢ikan
degisikliklere uyum saglamak ve gerektiginde destek aramak da stresle basa ¢ikmaya
yardimci olabilir. (Pearlin, L. I.,Lieberman, M. A., Menaghan, E. G., &Mullan, J. T. (1981).

Stresin ortaya ¢ikmasinda kisilik dnemli bir rol oynamaktadir. HansEysenck, kisilik
kavramini bireyin kalitsal ve ¢evresel sartlarla ortaya ¢ikarilan potansiyel davraniglarinin
timu olarak tanimlamaktadir. Eysenck, kisiligi 6zel davraniglar ve grup davraniglar
icindeki bireysel farkliliklari nicel olarak ortaya koyan bir boyut olarak degerlendirmekte
olup, kisiligi iki ana boyutta incelemektedir. Bunlardan birincisi nevrotiklik, bunun karsiti
dengelilik olup, ikincisi ise diga donuklik ve ice donlklik olarak tanimlanmaktadir
(Demirbilek, 2008, Baltas ve Baltas, 2013). Bu ifade, insanlarin birden fazla boyut ve
nitelik tasidigr anlamina gelmektedir. Bir kiginin her iki ana boyutun ve kargitlarinin belirli
nitelikleri paylasmasi, insanlarin karmasik bir Kkigilik yapisina sahip oldugunu

goOstermektedir. Ancak, belirli bir boyutun digerinden daha baskin oldugu ve kisiligi
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belirleme Uzerinde daha etkili oldugu vurgulanmaktadir. Bu durum, Kisilikteki belirli
niteliklerin daha belirgin oldugunu ve kisiligin genel 6zelliklerini belirlemede daha dnemli

oldugunu géstermektedir. (Baltas ve Baltas, 2013).

Sekil 1. Eysenck Kisilik Boyutlari (Baltag ve Baltas, 2013)

Nevrotik
g
_~Furgn
Kaygih
/ Katl
/" Temkinli Cabuk heyecanlanan
Kotumser Dedisebilen
Ketum Fevri
Antisosyal lyimser

Atak
Sosyal

Disa Acik
Konuskan |
Sorumluluk alan

| Sessiz

ice donuk Disa donuk

Kolay gecinebilen
Canli
Tasasiz

Kigisel 6zellikler stresten korunabilmenin derecesini belirlemekte olup bu 6zellikler,
bireyin degisimlere uygun olarak kendini adapte edebilme yetenedi, ¢evresel faktorler ve

gecmiste edindikleri tecrubelerinden kazandiklari yeteneklere baglidir (Guler, 2001).

Stres olugturan faktorlere karsi gdsterilen tepkilere gore bireylerin sahip olduklar
kigilikler, A tipi, B tipi ve Karma tip olmak Uzere Uug¢ grupta incelenmektedir
(Frankenhaeuser, Gardell, 1976).

A Tipi Kigilik Ozellikleri.A tipi davranis bicimine sahip bireylerin en belirgin ézellikleri
zamana kargl koyma duygusu ve kolayca ortaya gikan digsmanlk duygulari (Buchanan ve
Huczynski, 2004) olup bu tip kisilige sahip bireylerde, rekabet, basari ihtiyaci, agresiflik,
huzursuzluk, zaman baskisi hissi gibi duygular ve davraniglar yogun goérilmektedir
(Eren,2007). Cok kisa surede ¢ok fazla basarili olmak isteyen, rekabetgi duygulara sahip,

bagldirlar (Moorhead, Griffin, 1992). Bu tip kisilie sahip bireyler idealist, mikemmeliyetgi,
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amaglara ulasmada kararli, micadeleci, elestirel, verilen isleri zamaninda bitirme gayreti
icinde olan, sorumluluk duygusu yuksek, basari ve kazanmanin kendileri i¢cin cok énemli
olan, insanlarla genelde catisan, onlar tarafindan kiskanildigini distinen ve bu duygulari

yogun bicimde yasayan surekli stresli bir yasam stren bireylerdir (Senyigit, 2004).

A tipi olarak degerlendirilen bireyler kendi yoneticileri tarafindan édullendiriimekte
olup birgcok calisma 6rgiti tarafindan da oldukga benimsenmektedirler. Bu yizden mental
ve fizyolojik saghgi ugruna bu érgutlerdeki pek cok birey A tipi davranis bigimi 6zelliklerini

gostermeye calismaktadir (Gugli,2001).

B Tipi Kisilik Ozellikleri.B tipi davranis bicimi gdsteren bireyler A tipi davranis bigimi
gOsteren bireylere nazaran eglenmeye zaman ayiran, sabirsiz davraniglar sergilemeyen,
rahat tutum ve davraniglara sahip, baskalari ile yarismaktan hoglanmayan bireylerdir.
Sakin ve rahat tutumlari bu davranig bicimine sahip bireyleri sabirli olmaya, zaman
konusunda aceleci davranmamaya, cok fazla is yukd almamaya yonlendirmektedir
(Eren,2007, Aydin, 2016).

B tipi kisilikler, stresle basa ¢ikma konusunda da daha etkilidirler. Clinkl daha az
rekabetci ve hirsli olmalari, stresi azaltici etkiye sahiptir (Karacaoglu, Cetin, 2015).
Hatalara karsl daha toleransli olmalari ve affedicilikleri hem kendi hem de diger insanlarin
Uzerindeki stresi azaltir. Bu oOzelliklerle birlikte, B tipi kisilikler genellikle daha enerijik,
pozitif ve mitevazi bir tavir sergilerler. iliskilerde daha anlayisli ve empatik olmalari,
baskalariyla daha iyi iletisim kurmalarini ve daha saglikh iliskiler gelistirmelerini saglar
(Eren,2007).

Hayattan zevk almayi seven, rahatlama ve sakinligin bir is esnasinda verim
sagladigini dusunen B tipi kisilik 6zelligine sahip bireyler, yasanan olaylarin sonuglarina
odaklanmaktansa hayatin butinine degder vermektedirler (Aydin, 2016, s. 34). Uzlagsmaci
tavirlari hayati boyunca benimseyen, toleransli, disa déndk, gergekgi, istediklerini rahatca
ifade edebilen B tipi kisilikler A tipi kisiliklere gére daha az stres hissederler ve stresin

dogurdugu sorunlari dert etmemektedirler (Braham,1998, Eren,2003).

Karma Tip Kisilik Ozellikleri. A ve B tipi kisilik dzelliklerini tasiyan karma tip kisilige
sahip bireyler icin énemli olan, A ve B tipi kisilik 6zelliklerinden hangisine daha yatkin
davraniglara sahip oldugudur. Temel olarak bireylerin is ve is ortamindaki diger insanlarla

ortak bir sekilde hareket etmesini saglamaktir (Sékmen, 2005).
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Orgiitsel Stres Kaynaklari

Toplum ihtiyaclarini karsilayabilmek amaciyla kurulan érgutlerin, amaglarini
yerine getirebilmesi icin nitelikli personel galistirmalan gerekmektedir. Emek girdisi bir
orgutin batln girdilerini batdnlestirir ve nitelikli is géren de emegini sunarak yasamini
idare ettirecek Ucret karsih@ini almaktadir (Soytirk, 2011). Bu durumda 6rgut ve is géren

arasinda kargilikli aligveris sureci baslamig olmaktadir (Aydin, 2002).

Orgiitsel davranig, insanlarin nasil hissettiklerinin, disindiklerinin ve hareket
ettiklerinin, is icinde ve is disinda c¢evreleriyle nasil etkilesim kurduklarinin bir sonucudur.
Yapilan igin dogasl, is ortami, ast Ust iligkisi, musterilerle baglantilar, herhangi bir is
yerinde strese neden olmaktadir (Robinson, 2018). is stresi hem is ortamindan hem de
kisilerarasi iligkilerden kaynaklanan ve insanlarin hayatini olumsuz etkileyen bir durum
olarak nitelendiriimektedir (Aydin, Uglincii ve Tagdemir, 2011).

isle ilgili stresin en sik nedenleri isten gikarilma, riitbe disirilme, yoneticilerle
catismalar, ¢alisma kosullarindaki degisiklikler (terfi alamama veya uzun saatler ¢alisma
gibi), monoton veya rutin gorevler, talep edilen fazla is yuku, basarisizlik korkusu, yetersiz
destek, karar verme surecine katilim eksikligi, olumsuz orgutsel yapi, orgutsel liderlik
eksikligi, orgutsel politikalar, iletisim sorunlari, adaletsiz Ucret, orgut kultara eksikligi, ve
bireyler arasindaki farkhliklar, insanlari basarisiz olmaktan korkutan faktorler olarak

siralanmaktadir (Gumustekin ve Giiltekin,2009).

Schafer (1987) tarafindan yapilan alternatif bir siniflandirmaya gore orgutsel stres
kaynaklar agsagidaki tabloda gruplandiriimaktadir (Aydin Pehlivan, 2016).

Sekil 2. Orgiitsel Siiregler ve Ozellikler (Aydin Pehlivan, 2016)

A- Orgltsel Stirecler ve Ozellikler

1. Organizasyon Politikasi | 2. Organizasyon Tasarimi 3. Orglitsel Siireg

> Hatali veya haksiz » Gelisme veya ilerleme | > Etkisiz temsil
performans sansinin olmamasi » Zayif iletisim
degerlendirmesi » Karar verme surecine | » Performansla ilgili geri

> Adaletsiz 6deme katilamama bildirim eksikligi

> Keyfi ve belirsiz > |Ig bolimu sorunlari > Belirsizlik veya geligen
politikalar » Orgutsel birimlerin hedefler

> Adaletsiz is atamalari kargilikli bagimhhigi
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Bu tablo, 6rgutsel sireclerde ve o6zelliklerde olabilecek bazi olumsuz durumlari
icermektedir. Performansi etkileyebilecek veya ¢alisan memnuniyetini azaltabilecek cgesitli
unsurlari listeleyen bir yapiya sahiptir. Ornegin, adaletsiz 6deme, hatali veya haksiz
performans degerlendirmesi gibi faktérler calisanlarin motivasyonunu distrmektedir.
Ayrica, belirsizlik veya ¢elisen hedefler gibi faktérler calisanlarin hedeflere odaklanmasini

zorlastirmaktadir.

Sekil 3. is intiyaglari ve Rol Ozellikleri (AydinPehlivan,2016)

B-is ihtiyaclar ve Rol Ozellikleri

1. Isyeri : 3. Kisilerarasi 4. 1s 5. Rol
Durumlan | % ' kosullar lliskiler Gereklilikleri |  Nitelikleri
» Yetersiz » Radyasyon | > Saygisiz ve > Isin > Rol
mahremiyet : adaletsiz rutinlesmesi catismasi
korumasi » Hava amirler >»Zaman » Rol
> Kalabalik, kirliligi, » Kabul ve baskisi belirsizligi
diizensiz bir | > Glvenlik taninma > Eksik veya | > Rol
ortam riski eksikligi fazla durumunda
> Zararli > Glven istihdam uyusmazlik
kimyasal eksikligi > Isin cok
varlig > Rekabet kolay olmasi
» Temsil
gorevlerini
yerine
getirmede
zorluk
» Gruplar arasi
ve grup ici
catismalar

Bu unsurlar, isyerinde verimliligi etkileyebilecek durumlar olarak kabul edilmektedir.
Orgutsel politika, iletisim, is dagiimi ve geri bildirim gibi unsurlarin dizeltimesi veya
geligtiriimesi, ¢alisanlarin performansini artirabilir ve 6rgut iginde daha olumlu bir is ortami
saglamaktadir.

Bu liste, is ortaminda ve rol 6zelliklerinde potansiyel olarak olumsuz etkilere neden
olabilecek gesitli unsurlari igermektedir. Ornegin, yetersiz mahremiyet korumasi, saygisiz
veya adaletsiz amirler, isin rutinlesmesi gibi faktorler ¢alisanlarin motivasyonunu ve is
memnuniyetini dusurmektedir.

is kosullari, isin dogasi ve Kkisilerarasi iligkiler gibi unsurlarin olumsuziugu

calisanlarin is performansini etkilemektedir. Ozellikle, rol belirsizligi veya rol catismasi gibi
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durumlar, c¢alisanlarin iglerini dogru ve verimli bir sekilde yerine getirmelerini
zorlastirmaktadir.

Bu unsurlarin, is memnuniyetini, verimliligi ve c¢alisanlarin genel saghgini
etkileyebilecedi gbz dniinde bulundurulmalidir. isyeri diizenlemeleri, egitim programlari ve
iletisim stratejileri gibi cesitli 6nlemler alinarak bu olumsuz etkiler azaltilabilir veya

giderilebilir.
islevsel Cevreyi Olusturan Yapilara iliskin Stres Kaynaklari

Calisanin istihdamiyla ilgili yakimlGlUkleri tarafindan olusturulan gergeve, iglevsel
cevre olarak bilinmektedir. Gorev, yetke ve Uretim ile ilgili 6rgutsel olarak birbirine bagl tug¢
yapi, kurulusun islevsel ortamini olusturmaktadir. Bireyin kurum igindeki islevsel
gevresinin yapisi, isiyle dogrudan ilgili oldugu sorumluluklar ve bu sorumluluklarin

gereklilikleri tarafindan olugturulmaktadir (Soyturk, 2011).

Gérev Yapisina lliskin Stres Kaynaklari.Orgiit gorevlerinin yapisi, orgiit islevlerini
gorevilendirerek, bu igleri birimler halinde gruplayip, birimleri yonetmeyi kolaylastiracak
sekilde Uretiimesiyle olusmaktadir. Gérev yapisi orgutiin temelidir. Calisan ve kurum
tarafindan belirli bir gérevi yerine getirmek icin istihdam edilmektedir. Goérevle ilgili
sorunlar, calisanlarin strese girmelerine sebep olup baslica stres kaynaklari asagida

basliklar halinde siralanmaktadir (Westman, Etzion, 2001).

Asiri Is Yiikii.Bir isin zorlugu ve ugrastirici olmasi bireylerin kisiligine gore
degismektedir. Her kurumsal 6rgitin mesai saatleri icerisinde bitirilmesi gereken bir is
hacmi beklentisi vardir. Orgitlerde, bireylerin yapmasi gereken iglere karar verilirken,
bireyin  Ustesinden gelebilecegi dlgide goérev dagilimi  en uygun sekilde
gerceklestiriimektedir. is miktar galisanlar icin tavsiye edilen oranlardan fazla ise, bu

durum agiri ig yuku olarak tanimlanmaktadir (Cam, 2004).

Asiri is yukl, psikologlar tarafindan nitelik ve nicelik olarak iki agidan
incelenmektedir. Nitel is ylkul, ¢ok fazla isi belirli bir siire iginde yapmak ve basarmak
olarak tanimlanirken, nicel is yuku, zor bir isi bitirmek olarak tanimlanmaktadir (Ertekin,
1993). Zaman kisitlamalari, uzun is gunleri, olasi olmayan teslim tarihleri, surekli
odaklanma gerektiren is talepleri, dnemli kararlar almak veya zorlu durumlarla basa

cikmak ylksek dlgude streste neden olmaktadir (Aydin Pehlivan, 2016).

isin Sikici Olmasi.Sikici ve kolay isler, calisanlari asiri is yikii altina sokan isler kadar

tehlikeli olabilmektedir (Ertekin, 1993). Benzer gorevlerin surekli tekrari, belirli mesleklerde
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siklikla olumsuz distinmeye neden olan duygusal bir konu olup sikinti ve yilginliga neden
olmaktadir (S6kmen, 2005).

Ucret Yetersizligi.Calisanlarin licrete bakis acilar iki faktorden etkilenmektedir. Bu
faktorlerin ilki, sirket icin kar elde etmek olup diger faktor ise isi basariyla yapmanin

psikolojik bir faydasi olan insanlari tatmin etme istegidir (World HealthOrganization, 2007).

Finansal kazang ise insanlari daha siki ve daha tutarli calismaya motive ederken
(World HealthOrganization, 2007) dcretlerin beklentilerinin altinda kalmasi, zam ve
ikramiyelerin olmamasi, enflasyonun getirdigi satin alma guglerinin dusmesi nedeniyle
¢alisanlar mali yOkUdmlulGklerini tam ve zamaninda yerine getirememektedir bu da
¢alisanlarin motivasyonunu dusurmektedir. Kurum calisanlarinin, mali sorumluluklarini
yerine getirmek icin fazla mesai yapmak zorunda kalmalari daha sinirli calisanlar

yaratmakta ve onlarin bunalima girmelerine sebep olmaktadir (Eren, 2007).

Yiikselme Olanagi.Herkes kariyerinde ilerlemek ister. Maslow ihtiyaglar hiyerarsisinde,
kendini gergeklestirmenin, bir kisinin tim becerilerinin ve potansiyelinin farkina vardiktan
sonra hissettigi tatmin duygusu oldugunu belirtmektedir. Bireysel isteklerden farkli olarak
bu ihtiyag surekli olarak yenilenmektedir (Ugok, 2008). Calisana ihtiya¢ duydugu
sorumlulugun verilmemesi, yeteneklerinin yetersiz dederlendiriimesine ve uygun seviyeye
ilerleyememesine yol agmaktadir. Bu gercgeklestiginde, kisi, isinin talepleri kapasitesinin
Uzerinde kaldigi icin kisisel olarak gelisim firsatini kaybetmektedir. Bu yoksunluk, kisinin
istihdaminin tatmin edici olmamasina ve 6nemli dizeyde stres yasamasina neden
olmaktadir (Ozer, 2011). is yerinde terfi sorunu olusmasi her iki durumda da stresli bir
ortam yaratmaktadir. Yikselmenin getirecegi maddi ve manevi faydalari kagirdidi igin Kigi
ogrenmek, farkl is arkadaslariyla yeni iligkiler kurmak ve daha buyidk sorumluluklarin

ylk{ni tagsimaktan dolayi stres yasamaktadir (Ugok, 2008).

Calisma Saatlerinin Uzun Olmasi.Uzun calisma saatleri, galisanlarin fizyolojik ve
ruhsal sagliklar ile hayatlarinin diger alanlarina harcanabilecek zamani kullanmalarini
olumsuz etkiledigi igin strese neden olmaktadir. Dizensiz galisma saatleri, fazla mesai ve
vardiyali ¢alisma programlari galisanlarin stresli olmasina sebep olmaktadir (Travers,
Cooper, 1993).

Her insan belirli bir miktarda fiziksel ve zihinsel enerjiye sahip oldugu icin, gin
boyunca belli bir duzeyde gorevleri yerine getirebilmektedir. Vardiya duzeni galismalarda;
gece vardiyasi olmayan iki vardiya, gece vardiyasi olan U¢ vardiya ve hafta sonlarini

iceren Uc¢ vardiya sistemlerini gérmek mumkudndur. Ek olarak, vardiyali sistemlerde
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doénusumli calismalar da degisiklik gostermektedir. Ayni vardiyada yedi glinden fazla
calismak uzun bir sire olarak kabul edilmektedir. Vardiyali calisma sistemi kisinin
biyolojisi, sosyal yasami ve psikolojik saghgi Gzerinde etkisi olmaktadir (Baltas ve Baltas,
2013).

Vardiyall galisan kisilerde uyku ve mide sorunlarinin yani sira aileleri, arkadaslar
ve sosyal hayatlarn ile ilgili sorunlar yasanabilmektedir. Bireylerin biyolojik ritmi, vardiyali
galisma sistemine uygun degildir. Biyolojik ritim, degisime son derece direnglidir ve kisinin
galisma, yeme, uyku aligkanliklarini degistirmesi ¢ok uzun zaman almaktadir
(Isikhan,2004).

Vardiyali ¢alismanin, bireyin egitiminden, deneyimlerinden, sosyal yapisindan ve
kisiliginden kaynaklanan bazi endiselerinin agiga c¢ikmasi agisindan da énemli oldugu
dugundlmektedir. Araliksiz calisan bireylerin fiziksel ve zihinsel olarak stres, uyku

sorunlari, yorgunluk ve sosyal huzursuzluk yasadiklari bilinmektedir (Ertekin,1993).

Calisma Kosullari.isyerinin fiziksel cevresi ve kosullari, calisanlarin fizyolojik ve
psikolojik yapisi Gzerinde dogrudan bir etkiye sahiptir. Bunlar, zayif aydinlatma, ¢ok fazla
guraltt, cok fazla sicak veya soguk, hava Kkirliligi ve elektrikli aracglari kullanmaktan

kaynaklanan radyasyonu icermektedir (Goksel ve Tomruk, 2016).

insanlarin yiiksek sesten rahatsiz olmasini saglayan temel faktér giriilti seviyesi
olurken rahatsiz olmadigi ve normal kabul ettigi desibel seviyesi 50 desibeldir. Yluksek
ses; isitme kaybi, kulak ¢inlamasi; migren, Ulser; kalin bagirsak iltihabi, yuksek tansiyon;
kalp ve dolasim sorunlari yaratmaktadir (Kirici, 2010). Ayrica gurGltili ortamlarda
calisanlarin, sessiz ortamlarda galigsanlara goére evde ve is yerinde daha fazla anlagsmazlik
yasadiklari, 6fke ve saldirganlik dirtiilerinin daha belirgin oldugu saptanmaktadir. insanlar
genellikle kendi projeleri Uzerinde galisirken Urettikleri guriltiden rahatsiz olmazlar, ancak
herhangi bir ek gurultu, fizyolojileri ve zihinsel sagliklari Gzerinde olumsuz bir etkiye sahip
olabilmektedir (Goksel ve Tomruk, 2016).

Ofisin uygun sekilde aydinlatilmasi isi basitlestirmeye yardimci olur ve is
verimliligiyle yakindan iligkilidir. Yetersiz aydinlatma, galismay zorlastirir ve optik sinirlere

zarar vererek gegici veya kalici korlige yol agabilmektedir (Sabuncuoglu ve Tiz, 1998).

Orgltsel ortamlarda, isyeri genelinde tekdiize 1sitma ve havalandirma olmalidr.
isyerinde diizenli 1sitma ve havalandirma, verimlilik izerinde énemli bir etkiye sahiptir ve
insanlarin islerine uyum saglamasini kolaylastirmaktadir. Sicak bir ortamda calisirken

genel yorgunluk ve genel performans azalir. Cok soguk bir ortamda c¢alismak her turlu
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istihdam cesidini etkiler ama o6zellikle el emedini etkiler ve el motor fonksiyonlarini

sinirlamaktadir (Turkmen, 2016).

Yetki Yapisina lliskin Stres Kaynaklari. Herhangi bir sirkette otorite yapisi, Ustlere
astlari Uzerinde etki sahibi olma yetkisi verir. Bireyleri 6rgitsel kontrole boyun egdirmek
s6z konusu oldugunda, sirketlerdeki otorite yapilari gérev yapilarindan daha gugli
olmaktadir. Caliganlar siklikla isin gerekliliklerinden ¢ok yonetimin isteklerini yerine
getirmek zorundadir. Yénetim tarzina bagh olarak, c¢alisandan farkli seyler
beklenmektedir. Bu baglamda, sirket icindeki organizasyonel hiyerargi bir stres kaynagi
olmaktadir (Turkmen, 2016).

Karar Verme.insanlar karar verme, sorunlari ¢dzme ve segim yapma kapasitesine
sahiptir. Insanin karar verebilme yetenegi, sahip oldugu bilgiden ve bu bilgiyi
kullanabilmesinden etkilenmektedir (Trenberth, Dewe, 2002). Yapilan bu segimler sirket
icin ¢cok oOnemlidir. Karar verme sureci, kurulus Uyelerini etkilemek, kurulus icinde
degisiklik meydana getirmek ve c¢atismayr onlemek veya sona erdirmek igin
kullanilmaktadir. Bir karar alma senaryosu ile kargi karsiya kaldiklarinda, karar verme
yetkisine sahip galisanlar hem bireysel basari hem de organizasyonel etkinlik acisindan

en iyi hareket tarzini se¢cmeli ve gerceklestirmelidir (Lee, Suh, Park, 2017).

Karara Katilmak.Katihm, bir kisinin bir 6rgit icinde birey veya grup olarak kararlar
etkileme derecesi olarak tanimlanmaktadir. Calisanlarin érgitsel karar alma slrecine
katilma derecesi veya igyeri kararlari Gzerinde herhangi bir etkiye sahip olup olmadiklari,
kisisel stresin gelismesinde ¢ok énemli bir unsurdur. Calisanlar, kendilerini etkileyecek
kararlara aktif olarak katildiklarinda, islerini yaparken daha az tehdit altinda
hissetmektedirler. Calisanlar benlik saygisi ve 6zguvenleri yiksek oldugunda daha az
stres yasarlar iglerinden daha fazla doyum almaktadirlar (Soysal, 2009). Buna ragmen,
yoneticilerin oldukg¢a blydk bir kismi, astlarin karar alma slrecine katiimasina karsi
¢lkmaktadir. Yoneticiler astlar ile rekabet halinde olacaklarini disundukleri igin onlarla
iliski kurmay! sakincali gérmektedirler. Bu oldugunda, orgut icinde ast olan caliganlar
kendilerini orgutten diglanmig ve islerine yabancilagsmis hissettikleri icin yogun stres

yasamaktadirlar (AydinPehlivan, 2016).

Yetkilerin Yetersiz Olusu.Kuruluslarin genellikle gok sayida galisani vardir, ancak gok
az yoneticisi vardir ve yoneticiler is gucunu surekli olarak izlemektedir. Kuruluslarda
Ozellikle yetki devretmeye direnilir, ancak tanimlanan gorev kapsami genellikle ucu agik
birakilmaktadir. Bu, yetkinin olmadigini gostermektedir. Kurulusun c¢alisanlari bu

yetersizligin etkilerini hissetmekte ve motivasyonlari dismektedir. Calisan kendisine
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verilen gorev ve yukimlulikleri yerine getirebilmek icin o dizeyde yetki verilmesini
istemektedir. Orglt calisanlari, st dizey bireylerin sorumluluklarini  devretme

konusundaki direncleri sonucunda stres yasamaktadir (Jex, Elacqua, 1999).

Sorumluluklarin Bireye Yiikledigi Endise.Bireyin kendisini bir géreve fazla adamasi
onemli bir stres etkeni olarak dederlendiriimektedir. Calisan, kisisel bakis acisi nedeniyle
kendisine verilen sorumlulugun yiksek oldugunu hissedebilir veya sorumluluk gercekten
kisinin basa cikabileceginden fazla olabilmektedir. Bu durum sonucunda kisinin psikolojik

ya da fiziksel saghgi bozulmaktadir (Goldstein, Kopin, 2007).

Kigide gerginlige neden olan bir diger stres kaynagi, diger insanlar i¢cin sorumluluk
almak veya yasamlari Uzerinde buyuk etkisi olabilecek kararlar almaktir (Sahin, Giler ve
Basim, 2009).

Degerlendirmede Adaletsizlik.Bir kurum igindeki galisanlar, kisisel veya kurumsal
degerlendirmeler sayesinde rollerinin kriterlerini ne kadar yerine getirdiklerini izleyebilir ve
degerlendirebilmektedir. Cok calisan ancak kendi degerinin daha dusuk performans
goOsteren bir galisanla esit olduguna inanan ve isine ilgi duymayan bir ¢alisan, ¢alismak
istememekte ve morali bozulmaktadir. Bunun nedeni, basarili calisanlarin kendi
calismalari icin odullendiriimek istemeleridir (Goksel, 2011). Bu nedenle o&rgutlerde
calisanlari iki agcidan degerlendirmek 6nemli gorilmektedir. Calisanin performansi ve
yetkinligi, performans degerlendirmesi basta olmak Uzere ayri ayri dederlendiriimektedir.
Yetkinlik de@erlendirmesi, bir calisanin zekasini, yetenegini, ilgisini ve Kkisiligini;
performans degerlendirmesi ise, bir calisanin gorevlerini yerine getirme kapasitesini
Olcmektedir. Adaylarin degerlendirildigi standartlardan habersiz olmalari durumunda
¢alisan stresi artmaktadir. Ydneticinin degerlendirmesi calisanin sirketteki gelecegini
belirliyorsa ve degerlendirme standartlari net dedilse bu durum stresli olabilmektedir
(Ozer, 2011).

Yéneticilerin Liderlik Etmemesi. insanlar icinde yasadiklari toplumdaki gruplara ait
olmay! ve bu orgutlerin icinde ve diginda saygi gormek istemektedir. Kisi, sirketteki
amirinin isine deger verecegini tahmin etmektedir. Sorumluluk, takdir, basari, yapilan isin
kalitesi gibi guduleyici unsurlar yiksek oldugunda bireyin motivasyonu ve performansi
yukselmektedir. Sirketteki motivasyon araglarinin eksikliginden dolayi birey kendini ise

yaramaz hissettiginde stres ortaya ¢gikmaktadir (Barutgugil, 2004).

Uretim Yapisina iligkin Stres Kaynaklari.Bir organizasyonun mal veya hizmet

Uretirken gelistirdigi is akigi, Uretim yapisi olarak bilinmektedir. Uretim yapisinin dikkate
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aldig orgutsel stres kaynaklari goktur (Jex, Elacqua, 1999). Uretim yapisina bagh stres

faktorler:

1- Zaman Baskisi:Belirli islerin kati zaman kisitlamalari vardir. Muhasebeciler,
egitmenler, vergi dairesi galisanlari vb. Meslek mensuplarinin belirli bir tarihte ve yilin
belirli zamanlarinda bitiriimesi gereken dnemli bir is ylki bulunmaktadir. Bu durum,
¢alisanlarin kendine 6zgl kosullarina ve sorumluluk bilincine gbére 6nemli bir stres
kaynagi olusturmaktadir (Baltas ve Baltas, 2006). Yoéneticiler temel goérevler olarak
tanimlanabilen ve ertelenebilecek cesitli gorevleri ayni anda halletmelidir. Yoneticilerin
az zamanda c¢ok is yapmalari gerekmektedir. Yéneticiler igin zaman sikintisi baska bir
stres kaynagi olarak degerlendiriimektedir (Baltas ve Baltas, 2006).

2- Arag¢ Gereglerin Yetersizligi:isyerindeki bir bagka potansiyel stres kaynagi da
teknik altyapidir. Sirketlerde calisanlarin iglerini yapabilmeleri icin cesitli ara¢ ve
gerecler kullanmalari gerekmektedir. isyerinde kullanilan arag¢ ve gerecler, isci ile isi
arasinda iyi bir uyum saglamakta, ¢alisanlarin is yerindeki yiksek stres nedeniyle bitkin
dusmelerini engellemekte ve bunun sonucunda verimliligi artirmaktadir (Colenberg,
Jylha, Arkesteijn, 2020). Daha rahat ve sik ¢alismalarini saglayan araglarin olmamasi
veya yetersizligi calisan stresine katkida bulunan en énemli faktérlerden biri olmaktadir
(Barutgugil, 2004).

3- Yeteneklerin isin Gereklerine Uygun Olmamasi: Bir kisinin bir gérevi anlama
veya yapma konusundaki hazir bulunusluguna yetenek denir. Yetenek, bireyin
karmasik iligkileri kavrama, verileri analiz etme ve sonug¢ ¢ikarma kapasitesini iceren
Ozelliklerle iligkili olup is doyumu, Uretkenlik ve basari olarak tanimlanmaktadir. Bireyler
becerilerine ve yeteneklerine uygun bir meslek sectiginde ylkselme olasiligi da o
dizeyde artmaktadir (Eren, Tokg6z, Saylan, 2014).

4- Caligmalarinin Karsiligini Alamamak:Kisinin isi maddi ve manevi doyuma
ulagsmasini saglamadiginda isteksizlik ve gerilim ortaya ¢ikmaktadir (GokselveTomruk,
2016).

Toplumsal Gevreyi Olusturan Yapilara iliskin Stres Kaynaklari

Calisanlarin sirket icindeki islevsel gevrelerinin yani sira sosyal ¢evreleri de vardir.
Sosyal c¢evrenin c¢alisandan gerektirdigi davraniglar ve etkilesimler, diger insanlarin
onlardan ne beklediginden etkilenmektedir. Gelenek, gorenek ve toplum baskisindan
kaynaklanan bazi fikirler, sosyal gevrenin kisi Uzerindeki yaptinmini pekistirmektedir. Bir
orgltin sahip oldugu kdltlrel gerceve, grup yapisi ve rol yapisi onun sosyal gevresini
olusturmaktadir (AydinPehlivan, 2016).
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Grup Yapisina iligkin Stres Kaynaklari

Organizasyondaki calisanlar arasindaki kisilerarasi etkilesimler, grup yapisinin
gelismesine yol agmaktadir. Kendilerini strdiirmek igin bu gruplar kurallar, degerler ve
normlar yaratir ve Uyelerinin bunlara uymasini talep etmektedir. Bireyler, uygunsuz
davrandiklar icin gruptan atilmakla tehdit edildiklerinde stres yasamaktadirlar (Eren,

Tokg6z, Saylan, 2014). Grup dinamigine bagl stres kaynaklari asagida listelenmektedir.

is Ortaminda Huzursuzluk.is iliskilerinin bireyler (izerinde olumlu ya da olumsuz
etkileri olabilir ve bu da stresli bir galisma ortamina yol acabilmektedir. isyerinde
birbirleriyle ¢elisen g¢alisanlarin, dismanca bir igyeri ortami gelistirerek kétl performans
go6stermeleri daha olasidir. Grubun bir parcasi olmayan diglanmis Kisi igin is yeri ortami bir

stres kaynagina donusmektedir (AydinPehlivan, 2016).

Ast- Ust ve s Arkadaslariyla Anlasmazlik.Ustler ve astlar arasindaki catisma, is
icinde yuUksek otoriteye sahip olanlarin guclinden vyararlanarak astlarin c¢alismalarini
yonetmekten kaynaklanabilmektedir. Astlarla olan anlasmazlik, Ustlerin astlarindan
tutarsiz beklentilerinden, elestirilerinden ve UstunlUklerini ve yeteneklerini gosterme
girisimlerinden kaynaklanmaktadir (Yilmaz, Ekici, 2003). Ayni seviyedeki calisanlar
birbirleriyle is birligi yapmali, ancak ayni zamanda organizasyonun seviyelerinde ilerlemek
icin rekabet etmelidirler. Alt ¢alisanlarin, bu ¢ikmazin bir sonucu olarak énemli miktarda

stres yasama olasiliklari artmaktadir (Simsek,Akgemci, Elik, 2008).

Toplumsal Destegin Diizeyi.Destekleyici bir ortamda calisan ve iyi bir calisma
ortamina sahip olan ¢alisanlar stresle daha iyi basa ¢ikmaktadir. Zorluklarini daha rahat
ifade edebildikleri ve toplumdan destek alabildikleri igin sosyal destek gorenler is stresini
azaltirlar. Topluluk destegi yoksa c¢alisanlar is yerinde zor durumlar yasayabilmektedir
(Simsek,Akgemci, Elik, 2008).

Rol Yapisina iliskin Stres Kaynaklari

Bir kiginin statisunun parametreleri dahilinde neleri yapip neleri yapamayacagina
dair belirlenmis davranislar, kisinin igyerindeki roliini olusturmaktadir. insanlar, ayni
roldeki baskalarini inceleyerek, hata yaparak veya diger insanlarin onlara nasil tepki
verdigini izleyerek kendilerinden ne istendigini 6grenebilmektedir. Roller, érgut Uyelerinin
kimliklerini ve grup icindeki benlik algilarini acgida ¢ikarirken grubun varliginin
yapilanmasinda énemli bir rol oynamaktadir (Simsek,Akgemci, Elik, 2008). Bu rolle ilgili

stresdrler asagida listelenmektedir.
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Rol Catismasi.Rol ile ilgili uyumsuz eylemler ve beklentiler, rol catismasi olarak
adlandirilir. Ug faktér rol catismasina neden olmaktadir. Bunlardan ilki, tek bir rol ortaginin
uyumsuz veya zit beklentileri ilettigi bir gdénderici ici rol catismasidir. Ornegin, st diizey
yonetici isgiden calisma saatlerini azaltirken Uretimi artirmasini talep etmektedir. ikincisi
kisinin beklentileri ile rol ortaginin beklentileri arasindaki ¢atisma, goéndericiler arasi rol
catismasi olarak bilinmektedir. Uglinciisii, bireysel roller arasindaki bir ¢atisma turidir.
Ornegin iki calisanin da ayni statiiye terfi beklentisidir. Her isyerinde rol catismalari
kacinilmazdir, ancak devam ettiklerinde gerilim gelismektedir. Rol ¢atismasinin yulksek
oldugu ortamlarda Ustten asta bir gatisma mesaji iletildiginde, is tatmini tipik olarak
dusmektedir (Schafer, 1987).

is Gerekleri ile Kisilik Uyumsuzlugu.Bir calisanin kisiligi ile isin gereklilikleri arasinda
olan uyumsuzluklar genellikle kisi ve rol arasindaki ¢atisma olarak adlandiriimaktadir.
Kurulus, kisiden temel ilkeleriyle celisen bir gorevi gerceklestirmesini istediginde ¢atisma
ortaya cikmaktadir bu sebeple meslek seciminde ve ise yerlestirmede c¢alisanlarin ilgi ve
becerileri dikkate alinmadiginda uyumsuzluga yol agcmakta ve stresli bir calisma ortami
yaratmaktadir (Eren, Tokg6z, Saylan, 2014). Calisanlarin isyerindeki ve diger ortamlardaki
iletisim ve davranislari kisiliklerinden etkilenmektedir (Aydin, 2002). Stres gibi bir duygu,
onu hisseden kisiye 6zgl olup bireyin kisilik 6zelliklerine gore farklilik géstermektedir.
Asagida islevsel cevreyi olusturan binalarla ilgili bazi stres nedenleri yer almaktadir (Eren,
Tokgdz, Saylan, 2014).

Rol Belirsizligi.Rol belirsizligi, calisanin isteki is taniminin net olmamasini ifade
etmektedir. Gorev dengeleme, belirli gorevlerin nasil yapilacagi ve goérevlerin yeniden
tanimlanmasindan kaynaklanmaktadir (GokselveTomruk, 2016). Rol belirsizligi, dusuk
benlik saygisini, igle ilgili gerilimi ve is memnuniyetsizligini ortaya ¢ikarmaktadir (Schafer,
1987).

Kiiltiirel Yapiya iliskin Stres Kaynaklari

Her insan, icinde yasadigi toplumun kultirel normlarinin yani sira kendi
degerlerinin, dinya goéruglerinin, davranislarinin ve iginde yasadigi kalturan &zelliklerinin
etkisi altinda gelismektedir. (Goksel ve Tomruk, 2016). Davranisa yon veren degerler ve
standartlar Orgut kulturinu olusturmaktadir. Bireyler, calistiklari orgutin deger ve
geleneklerine uyum sagdlarken karsilastiklari catismalar sonucunda strese girebilmektedir
(Aydinlatan, 2009).

Kilturel yapinin neden oldugu stresérler asagida listelenmektedir.
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is Ortaminda Gériis Farkliliklari.Calisan stresi, herkesin kisisel cikarlari
dogrultusunda hareket ettigi, kayirmacihigin yaygin oldugu, insanlarin birbiriyle yaristigi ve
bireysel hedefler icin glic micadelesinin basariya ulastigi ortamlardan kaynaklanmaktadir.
Calisma ortamindaki fikir ayriliklari gatisma ve gergin bir ortami beraberinde getirmektedir
(Lee, Suh, Park, 2017). Cahlsanlar arasindaki politik farkliliklar, firmalar icinde catismalara
yol agmakta ve énemli bir stres kaynagi olmaktadir. Ozellikle, siyasi kayirmacilik veya
adam kayirmacilik uygulamalarina giren veya caliganlarin gogunlugunun sahip oldugu
belirli inancglarn desteklemede basarisiz olan ydnetici pozisyonlarindaki kigiler firmadan
atilma veya konumlarini savunamama riskiyle karsi karsiyadir ve bu durum yogun stres

ve guvensizlie neden olmaktadir (Sahin, Gller ve Basim, 2009).

is Cevresindeki Ortak Deger ve Normlara Uyum.Bireyler, kabul edildikten sonra
bulunduklari érgitiin kiiltir ve geleneklerine uyum saglamak zorundadir. insanlarin
davraniglarini yonlendiren normlar, degerler, inanglar ve aligkanliklardan olusan o6rgut
kiltdrd, insanlara ne yapacaklarini ve nasil davranacaklarini 6greten durumdur. Gruba
katildiktan sonra bireyler kendilerine 6gretilen dersleri reddedebilmektedirler. Stresin, bu
o0grenme ve uyum sidrecinde Kkarsilasilan zorlanma ve zorluklardan onemli Olglde

etkilendigi disunulmektedir.

1- Statii Diigiikliigii:Stati, bir kisinin toplum icinde sahip oldugu yer veya konum olarak
tanimlanir ve kisinin gelir dlzeyi, isle ilgili kisisel becerileri, editim dlzeyi ve kendisine
verilen gorevlerin zorlugu gibi faktorler tarafindan belirlenmektedir. Calisanin pozisyona
bakis agisi, pozisyonunu nasil goérdigine bagl olarak farklilk gdstermektedir.
Kendisine kisisel sayginlik kazandirabilecek ve basarili bir kariyerde ¢alisan birinin
stati algisi yiksek iken, kendisini takdir edilmedigi ve basarisiz olduguna inandiran bir
iste calisan birinin stati duygusu disiktlr. Bu da isyerlerinde c¢alisanlarin stres
dizeylerini ylkselten bir faktordur.

2-Moral ve Doyum diigiikliigii:is doyumu, kisinin konumuna iliskin genel bakis agisini
ifade etmektedir. Bireylerin is mutlulugu, isteki insanlarin gesitli kurumsal, kisilerarasi
ve bireysel bakis acilarindan etkilenmektedir. Kisi emeginin Grandnu bir sekilde
hissedebiliyorsa, bu kendileriyle gurur duymasini, mutlu ve tatmin olmasini saglar. Kisi
isyerinden beklentilerinin  karsilanmamasi halinde kiside hosnutsuzluk, dusuk
motivasyon ve is doyumsuzlugu duygulari yasayacak ve bu da kigide strese yol
agmaktadir (Sahin, Giler ve Basim, 2009).
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Toplumsal Cevre Ortaminin Olusturdugu Stres Kaynaklari

Bir kisiyi strese sokan genis ¢evresel unsurlari bes kategoride toplayabiliriz. Bu
unsurlar kisiye bir belirsizlik duygusu vermekte, bu da onun hayattaki tatmin duygusunu
olumsuz etkilemekte ve olumlu, istikrarli davranislari imkansiz kilmaktadir. Genel cevresel

stres kaynaklari sunlari icermektedir:

1. Ulkenin durumu ve kiiresel ekonomi;

2. Siyasi hayatin galkantisi;

3. Calisilan sehrin ¢evre ve ulasim sorunlari;

4. Teknolojinin ilerlemesiyle degisen yasam tarzi ve aliskanliklarin degismesi

5. Sosyal ve killtlrel degisimin hizlanmasiyla birlikte nesiller arasi bélinmelerin artmasi.

islevsel bir isyerine ek olarak, calisanlar ayni zamanda sosyal etkilesimlerde
bulunmaktadir. Bir orgutin sosyal gevresini olusturan U¢ bilesen -kultlrel yapi, kime

yapisi ve rol yapisi- belirli stres kaynaklarini icermektedir (Basaran, 2008).

1- Ulke ve Diinya Ekonomisinin Gidisati ve Belirsizlikler: Kisinin vatandasi
oldugu Ulke ve dinyadaki kiresel ekonominin durumu, kisinin ¢alistigi ve yasadigi
organizasyonu etkileyerek dolayli olarak kisiyi strese sokabilmektedir. Yasanan
ekonomik kriz, artan igsizlik, yuksek enflasyon, yuksek faiz oranlari gibi insanin
yasamini surdlirmesini zorlastiran ekonomik felaketler, insanlari strese sokmakta ve
strese sokmaktadir. Ekonomik kriz, Grin talebinin azalmasi sonucunda Uretimi ve is
firsatlarini azaltirken, ¢alisanlarin isten ¢ikarilmasi endigeleri ve riskleri arttirip ve terfi
bekleyenlerin ve daha iyi istihdam firsatlari arayanlarin umutlarini paramparga
etmektedir. insanlar, Griin fiyatlarinin asiri artmasi ve yasam maliyetlerinin yiiksek
olmasi nedeniyle temel ihtiyaclarini kargilamalarini geciktiren veya engelleyen
olumsuz etkiler yagamakta ve strese girmektedir (Eren, 2007).

2- Politik Hayatin Belirsizlikleri: Siyasi olarak istikrarsiz durumlar, siyasi iktidar ve
hikumetlerin sik sik degismesi ve bunlarin getirdigi belirsiz ortamlar, sik sik yapilan
erken secimler, demokrasiye yonelik mudahaleler ve darbeler, ekonomik ve sosyal
hayattaki sarsici kosullar, milletlerin dengesiz ve istikrarsiz gidisati, bunun
ornekleridir. Bu. insanlar demokrasiden siiphe duymaya, korku ve kaygi iginde
yasamaya, sirekli gelecek kaygisi duymaya baslayabilir. insanlar bunun sonucunda
ciddi bir stres yasamaktadir. Ekonominin ydnunl, ekonomi politikasinin zararl
etkilerini, kurumsal hayattaki yatinmlarin askiya alinmasini ve politik olarak istikrarsiz
bir Ulkede vergi gelirlerinin azalmasini etkilemektedir. Yiksek igsizlik, yuksek faiz

oranlari ve ylksek enflasyon bunun bir sonucu olarak insanlari daha fazla yasam
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siirmeye zorlamaktadir. Ulkede diisen yatirimlar ve sermayenin yurt digina kagisi
sonucunda artan issizlik orani, insanlarda is bulma kaygisini artirirken, yurt disinda is
aramaya veya is kurmaya yoneltmektedir (Eren, 2007).

Caligsilan Kentin Cevre ve Ulagim Sorunlari:Cevre kirliligi, kontrolsiiz nifus
artis1 ve sanayilesmenin bir sonucu olarak suyu, havayl, topragi ve ekosistemin diger
unsurlarini etkiler. Bu etkenler insanlarin fiziksel ve psikolojik sagliklarini tehlikeye
atmakta ve bunun sonucunda hastaliklar, zehirlenmeler, vicut direncinin dismesi
insanlari etkilemektedir. YlUksek dizeyde stres, hastaliklarin bir bagka etkisidir.
Bdlgenin ulasim sorunu da insanlari tedirgin eden bir baska sorun. Mesai saatlerinde
kisinin calistigi yer ile evi arasindaki mesafe, yeterli toplu tasima araglarinin
olmamasi, yollarin kétl olmasi, meydana gelen trafik sikisikligi ve bunun yarattig
tedirginlik, servis aracinin olmamasi veya igyeri alanlarinin olumsuzluklarinin
sonucunda galisanlar psikolojik olarak yipranmaktadirlar ve eve déndiklerinde zaten
yipranmis olan fiziksel, zihinsel ve ruhsal durumlari hayattan zevk almalarini imkénsiz
hale getirmektedir. insanlar sosyal yasamdan tamamen kopmakta ve bunun
sonucunda stres yasamaktadirlar (Eren, 2007).

Teknolojik Degisme ve Belirsizlikler: Teknolojik gelismeler ve yarattigi belirsizlik
ortami, calisanlar arasinda stres yaratan sayisiz nedenden biridir. Gunumuz
toplumunda, teknolojinin ilerlemesine ve evrimine ayak uydurmak zordur. isverenler,
Urettikleri Granlerin etkinligini ve kalitesini artirmak icin bu gelismelere ayak uydurmak
zorunda hissediyorlar ve duretim Kkalitesini artirmak istiyorlarsa bunu yapmak
zorundalar. Yeni teknolojiler tiketici taleplerine yanit olarak gelistirildiginden, daha
kaliteli Grinlerin gelistirimesini tesvik eder, Uretimi hizlandirir, Uretkenligi artirir ve
ayni zamanda uretim surecinde israfi neredeyse ortadan kaldirmaktadir. Degisime ve
teknolojiye uyum saglayamayan kuruluglarin rekabet avantajlarini kaybedecekleri ve
kapanacaklari bir gergektir. Bu durum hem igverenlerin hem de galisanlarin iglerini
kaybetme korkusu sonucunda iggileri strese sokmaktadir. Teknolojik gelismelerin
getirdigi bir diger endise; bir kaygl kaynagidir. Yeni is ve meslek alanlarinin
olusmasina yol acan teknolojik gelismeler sonucunda bazi istihdam ve meslekler
Olmektedir (Eren, 2007).

Sosyal ve Kiiltiirel Degismeler:Her milletin kendine 6zgi gelistirdigi icatlar,
yenilikler ve degisimler kuresellegsen dunyamizda hizla diger milletlere de aktariimakta
ve bu degisim dalgas! hizla tum insanhgi, ornegin sosyal medya kanallarini etkisi
altina almaktadir. Gunimuzun kuresellesen toplumunda, herhangi bir ulusta yaratilan
mal ve hizmetler, o ulusun insanlarina oldugu gibi, diinyadaki tim diger uluslara ve

insanlara, Ozellik ve ozelliklerine bagh olarak sunulmaktadir. Kadim kultirlerde
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degisimin neredeyse imkansiz oldugu anlayisi hakimken, ginimizde gelenekler,
ritieller, yasam bicimleri ve sosyokultlirel degerler ulusal kimlikleri geride birakarak
evrensel ilkeler dogrultusunda evrilmektedir. Bu gecis, toplumsal yasam kaliplarina
iliskin belirsizligi beraberinde getiriyor. Temelde muhafazakar toplumlarin en temel
unsurlarini olusturan aileler ve insanlar, bu toplumsal degisimlere uyum saglamakta
zorlanmakta ve korkmaktadir. Daha ¢ok insan temaslari, blyulk ve kiglk, bas asagi
davraniglardan etkilenen bu degdisimler sonucunda insanlar, 6zellikle yash nesiller,

hayattan soguma etkilerine maruz kalabilmektedirler (Eren, 2007).
Yonetimde Stres Yaratan Faktorler

Stres olay! ve insanlar Uzerindeki etkileri dikkate alindiginda, yonetimde stresin

baslica nedenleri sunlardir:

a. Yonetim olayi ile stres arasindaki iligkiler
b. Ydnetimde ve ydnetim olayinin meydana geldigi érgitlerde stresin baglica nedenleri
c. Olgllerin siniflandiriimasinda kullanilabilecek organizasyon ve yénetim teknikleri

kategorisine girmektedir.

Yénetim ve Stres.Yonetimin ¢ok sayida tanimi vardir. Hedeflere etkili ve verimli bir
sekilde ulasmak icin, bir grup insanin is birligi yapmasi ve ¢abalarini koordine etmesi
gerekir ki bu da yodnetimden kastedilen olgu olarak tanimlanmaktadir (Tosun, 1992).
"Hiyerarside Ustun bir duzenleyicinin isi", yonetimin nasil tanimlandigidir. Fiske'ye gore
(1979), yonetim, sosyal hayatin gesitli yonlerinin dizenli igleyisidir. Ancak insanlarin bir
baskasinin GstinliGgund benimsemesi ve o kisinin iradesine boyun egmesi de s6z
konusudur. Yonetimin amaci, gérevi daha basit, daha ucuz ve daha iyi hale getirmek igin
elimizdeki kaynaklari israf etmeden muimkin oldugunca verimli kullanmaktir (Tortop,
1990).

a- Egitimin nitelikleri, onu diger yonetim felsefelerinden ayiran egitim ydnetiminin her
yénunu ortaya c¢ikarir. Egitimde oldugu gibi egitim yénetiminin de en édnemli unsuru
insandir. Bursalioglu'na goére egditim yonetimi, her alanda insanlardan olusan bir
toplumu ilerletmeyi ve gelistirmeyi amaglamaktadir.

b- Egitimin amaglari ve amaglari, egitim yonetiminin Ozelliklerini bildirir. Bu bilgiler
IsIginda egitim yonetimini diger sistemlerden ayiran dzellikler kisaca su sekilde ifade
edilmektedir (Kaya, 1979)

c- Toplumun birgcok Uyesi, egitim sistemi ve okullar Uzerinde resmi veya gayri resmi

kontrole sahiptir.
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d- Egitim yoneticilerinin ¢gogunlugunun birincil meslegi 6gretmenliktir. Sonug¢ olarak,
teknik guci kullanmak zordur (Baykara Pehlivan, 2008). Egitim sisteminin ve
yetistirdigi insanlarin basarilarini objektif olarak degerlendirebilmek gugtir (Aydin,
2016).

Stresin gunumuzde kullanilan ¢ok sayida tanimi vardir ve stres, insanlarin sosyal
yasamlarini ve mesleki performanslarini etkileyen bir durumdur. Ayrica stres yerine
zaman zaman gerginlik ve endise kelimelerinin de kullanildigi gértlmektedir. Stres,
"insanin duygularini, distnce sureclerini, fiziksel sagligini ve davranislarini olumsuz
etkileyen bir durum veya durum" veya "kiside fizyolojik ve psikolojik dengesizlik olusturan
bir durum" olarak tanimlanmaktadir. Ozetle, stres bireysel bir deneyimdir ve farkli insanlar

strese neden olan kosullara farkli tepkiler vermektedir.

Stres ve yOnetim hakkindaki bu genis ifadeden ¢ikarabilecegimiz bir sey varsa, o
da budur. Yonetim olay! ve bu kosullarin meydana geldigi ortam, bireyi strese sokan ¢esitli
unsurlari igerir. Is hayatina yonetici veya yénetilen olarak katilan kiginin kisisel dzelliklerine

bagl olarak bu sayisiz stres nedeninden etkilenmesi muhtemeldir.

Yoneticilik zorlu bir meslektir ¢linki yonetici, hedeflerine ulasmak icin beklentileri
ve Ozlemleri kendisininkinden &énemli dlgide farkli olan insanlarla iligskiler kurmak
zorundadir. Bu anlamda, stres ve yonetim arasindaki baglantiyr ayni madalyonun iki yazu

olarak tanimlamak dusunulmektedir (Nachiappan, Muthukumar, 2010).
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Yoénetimde Stres Yaratabilecek Faktorler ve Alinabilecek Onlemler

Herhangi bir énem hiyerarsisini hesaba katmadan, yb6netim ve organizasyon

sureglerindeki bircok stres etkenini asagidaki gibi siralamak mimkundr.

1-Hedeflere lliskin Catisma veya Belirsizlik: Her organizasyon birimi, bir hedefler
hiyerarsisinde birbirine bagh bir sekilde calismalidir ve yonetim durumunun belirli bir
amaci oldugu bilinmektedir. Calisan performansini olumsuz etkileyecek bu durumu ele
almak icin her dizeydeki yonetici ve personelin hedeflerini netlestirecek yonetim

stratejilerinin kullaniimasi hayati 6nem tagimaktadir.

2. Belirsiz olan personel degerlendirme  prosedirleri,  performans
degerlendirmeleri, basari degerlendirmeleri, liyakat degerlendirmeleri veya kayit

degerlendirmeleri olarak adlandiriimaktadir.

Yoéneticinin incelemesi, calisanlarin sirketteki gelecekteki durumunu belirleyecektir,
ancak degerlendirme kriterleri belirgin olmayacaktir. Bu énemli bir stres kaynagi olacaktir.
Olgllebilir hedefler belirlemek ve tim degerleme sistemini bunlara dayandirmak, bunu

asmanin bir yontemidir.

3. Kurumun Kkisilerarasi iligki kalitesi: Is yerinde stresin temel kaynagi, is birligine
elverisli olmayan, herkesin kendi kisisel ihtiyacglari dogrultusunda hareket ettigi, is birliginin
eksik olup, kisisel rekabet, kayirmaciligin ve toplu olarak sorun ¢dézmek yerine iktidar
mucadeleleri hikim sUrmesidir. Bu stresli durumdan kurtulmanin en énemli yolu, ¢ok

saylida organizasyonel gelisim yaklagimini kullanmaktir.

4. Yetki ve Sorumlulugun Belirsizligi: Yénetim prosedurlerinin tekrarlanan dogasi,
bir yanit elde edilememesi, yetki ve sorumlulugun dngoérilemezliginin farkinda olunmasi,
kalici stres kaynaklaridir. Kimin hangi yetkiye sahip oldugunu ve hangi durumlarda hangi
eylemlerden sorumlu oldugunu net bir sekilde belirlemek, bu stres unsurunun ortadan

kaldirilmasindaki en 6nemli adimdir.

5-iletisim Eksikligi: Kisilerarasi iletisim, bir érgiitiin dinamizmini artiran en énemli
unsurlardan biridir. Organizasyon igindeki iletisimi kolaylastiran verimli yénetim

stratejilerini kullanmak, bu stres etkenini ortadan kaldirmanin anahtaridir.

6-Orglt Yapisinin Ozellikleri: Orgltlerin yapisi zaman zaman énemli bir stres
kaynag! olabilir. Proje yonetiminde sikhkla kullanilan matris organizasyon yapisi bu
konuda en yaygin 0rnedi olusturmaktadir. Bazi calisanlar igin stresli olabilecek

yonlendirmeler bu sistemde oOncelikli degildir; bunun yerine ikna ydntemi 6n plana
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alinmaktadir. Boyle bir organizasyon yapisinda calismaya yatkin personel segimi, bu stres

sorununu ortadan kaldirmanin en 6nemli adimidir.

7- Degisim ve Gelisim Karsisinda Yetersizlik: Her sirketin her an degisim iginde
oldugu bilinen bir gergektir. Kuruluslar, dis ortamlarindaki son degisiklikler nedeniyle yeni
operasyon yoéntemleri yaratmaya zorlanirlar. Calisan personel bu nedenle yeni nitelikler
kazanmalidir. Becerilerini glincelleyemeyen ve yeni gelismelere ayak uyduramayan
galisanlar, islerinde yetersiz kalmakta ve stresle ilgili normal davranislar sergileme
olasiliklari artmaktadir. "Planl degisiklik" olarak bilinen yénetim stratejisini uygulamak, bu
stres unsurundan kurtulmanin en etkili yoludur. Ote yandan, bu, personelin egitim ve

gelisim faaliyetlerine katilmasini saglayarak da yapiimaktadir.

8-Kisilik Catismalari: Orglitlerde ydnetimin amag ve talepleri, farkl kisi ve gruplarla
iletisimi ve is birligini gelistirmek Uzerine kuruludur. Her insanin farkh bir Kisiligi
oldugundan, kigiler arasi farkliliklari yonetmek bir yonetim goérevidir. Kigilik farklihklarinin
derecesi ve bu 0Ozelliklerin is yeri ile ilgisi, bir birey i¢in stresin ne kadar dnemli oldugunu
etkiler. Bu stres unsurunu azaltmanin en iyi stratejisi, bu kadar farkli Kisilik tiplerine sahip
insanlari, ¢ok gerekli olmadikga birbirini etkileyebilecek mesleklerde eslestirmekten

kaginmaktir.

Dolayisiyla bu unsurlarin olumsuz sonuclari, yénetim veya yoénetilenler farkinda

oldukg¢a azalmaktadir.
Stresle Basa Cikma Yontemleri

Stresle basa ¢ikma veya kontrol etme yetenegi, vicudun hem fiziksel hem de
zihinsel sagligi korumasi ve diuzgun galismasi igin gereklidir. Stres ydnetiminin temel
amaci, stresi tamamen ortadan kaldirmak degil, kisinin hayatini zorlastiran sonuclari
azaltmaktir. Stresin getirdigi duygusal gerilimle basa c¢ikabilmek igin dayaniklihgin

arttinlmasi, bagka bir deyigle insanin amaci olmaktadir (Colligan, Higgins, 2005).

Nefes egzersizleri, fiziksel aktivite, diyet, dinlenme, kisilik 6zelliklerini degdistirme,
biyolojik geri bildirim, sosyal destek, masaj, zaman ydnetimi, dua ve ibadet, stresle basa

cikmak icin birkag tekniktir (Jex, Elacqua, 1999).

insanlar fiziksel ve zihinsel sagliklarini olumsuz etkileyen gerginlikten kurtulmak
istedikleri icin stresli durumlar kontrol altina almak icin ¢ok calisirlar. insanlar siklikla

stresli durumlarla karsilasir ve her insan strese farkli tepki vermektedir.

Bir kisinin stresle basa ¢ikma sekli de bir dizi degiskenden etkilenir. ilk bilesen,

birey olmadan ortaya ¢ikan stres etkenidir. Tepkiler, kisinin ¢evresinde olup bitenlerden
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kaynaklanir. ikinci bilesen, bireyin icseldir ve gevrelerinde neler olup bittigini nasil
anladiklar ile ilgilidir. Dirtl ve bireyin i¢ tepkileri arasindaki kombinasyon, stres tepkisine

yol acar. Birey stres yaratan unsuru da boyle gérmektedir (Géksel, Tomruk, 2011).

Bu stres tiirleri, ¢ok fazla stres altinda olanlari etkiler. insanlar, orta dizeyde,
aralikh stres altindayken hizli ve etkili bir sekilde ¢alisabilmektedirler. Glnlik hayatin icine
islemis stresin zararl sonuglarindan kurtulmak ve azaltmak i¢in bu durumlarla bas etme

eylemi stres yonetimi olarak bilinmektedir.

Stresi yonetmek ve stresle basa c¢ikmak icin insanlar tarafindan cok sayida
yaklasim denenmigtir. Davraniglarini degistirmek, gevseme teknikleri, fiziksel aktivite,
saglkh beslenmek ve fiziksel olarak basa ¢ikma yollarini kullanarak davranigla basa
¢ikmanin bir yolunu bulmak bu yaklagsimlardan bazilaridir. Ayrica stresle bas edebilmek,
bireyin ruhsal yénden gelismesine ve i¢sel zenginlik kazanmasina yardimci olmaktir
(Goksel, Tomruk, 2011).

Bir kisi stresérlerle ugrasirken iki temel yaklasim kullanilir: bunlar problem odakli
ve duygu odakll yaklasim olarak adlandiriimaktadir. Bir kisi problem odakli basa ¢ikma
yontemini kullandiginda, tatsiz durumdan kurtulmak icin bilgiyi ve mantigi aktif olarak
kullanmaktadir (Arslan, 2010). Birey maruz kaldigi tehdidi degerlendirir, etkilerini azaltmak
ya da ortadan kaldirmak icin calisir ve icinde bulundugu durumla aktif olarak ilgilenir
(Kara, Kog, 2009). Stres altindaki bireyler, stresi azaltma cabalari kapsaminda
danismanhk almayi tercih ederek, yeni yetenekler 6grenmek icin ¢aba harcayarak,
planlama yaparak, dinlenerek veya bazen cevresel degisiklikler yaparak stresin etkilerini
azaltmaya calismaktadirlar. Duygu odakli basa ¢cikma stratejisinin anahtari, kiginin stresli
olayla ilgili duygularindan kurtulmak icin kaginma ve inkar taktikleri kullanmaktir. Bu kisa
sureli bir dizeltme olsa da kisinin Uzulmesini ve sikinti gekmesini engellemektedir (Arslan,
2010). Duygu odakli stres yonetimi yaklagiminda insanlar duygularini serbest birakmak
icin aglama, yeme, icme gibi davranislarda bulunarak streslerini bastirma egilimindedirler.
Kiginin kigilik 6zelliklerine bagl olarak, farkh stres yonetimi teknikleri kullaniimaktadir.
Genel olarak stres yonetimi ve kontrolli temel ilkesine gére ginumuz streslerinin dnemli
bir kismi 6nlenmektedir (Simsek, Celik ve Akgemci, 2008).
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Bireysel Stres Yonetimi

Bireylerin basa ¢cikma mekanizmalarini kullanmalari, ginlik yasamlarinda énemili
bir rol oynamaktadir. Kullanilan bu taktiklerin ¢ogu, bireysel aliskanliklarin ve fiziksel,
psikolojik ve davranissal sistemlerin kontrol altina alinmasini saglamaktadir. Dolayisiyla
vlcutta baglayan yikici stres tepkisine karsi harekete gecilerek, stres tepkisi nétralize
edilmeye calisiimaktadir (Yildirim, 1991). Stres yonetimi icin bireysel stratejiler arasinda
fiziksel aktivite (egzersiz), nefes egzersizleri, meditasyon, biyofeedback (biyolojik geri
bildirim), gevseme, beslenme ve diyet, sosyal destek, sosyal, kultirel ve sportif

faaliyetlere katihm, masaj, dua ve ibadet yer almaktadir (Guglu, 2001).

Bedensel Hareketler (Egzersiz).Kentlesme ve sanayilesme insanlarin ginlik
hareketlerini azaltmaktadir. Fiziksel aktivite az oldugunda, duygusal ve sinirsel aktivite
yuksek seviyede olsa bile vicudun kimyasal yapisi bozulmaktadir. Bu kimyasal degisimin
bir sonucu olarak kalp hastalijina yakalanma sansi da arttirmaktadir. insanlarin bu
duruma dismemek icin sik sik hareket etmesi gerekmektedir (Cakinberk, Derin, Gin,
2011).

Biyofeedback (Biyolojik Geri Bildirim).Daha 6nce istemsiz olduguna inanilan bazi
bedensel faaliyetler artik biyofeedback kullanilarak kontrol edilebilmektedir (Danna, Griffin,
1999). Biyofeedback yoluyla kisinin kendi i¢sel fizyolojik aktivitelerine acgilan bir pencere
saglanmaktadir. Biyofeedback cihazlari, cilde yapistirilan elektrotlar aracihgiyla
kaydedilen eylemleri de@erlendirerek, bilgileri es zamanh goérsel ve isitsel sinyaller
seklinde kullaniciya geri yansitmaktadir (Cox, Griffiths, Ria, 2000). insanlar, psikolojik
durumlarinin bir 6zelligi hakkinda bilgi (geri bildirim) aldiktan sonra onu degistirmeye
calismaktadir. Ornegin, bir islem sirasinda hastaya gerilim tipi bas agrilarini nasil
ybnetecegini dgdretmek icin elektrotlar alnina yerlestirilir, bdylece alindaki kaslarin her
hareketi elektronik olarak algilanabilir, bayUtilebilir ve igitsel bir sinyal araciligiyla hastaya
iletilebilmektedir. Kaslar kasildidinda, sinyal veya tonun perdesi yukselir; rahatladiklarinda
dusmektedir. Kisi ses perdesinin kontroliunde ustalagsarak kas gevsemesini surdirme

becerisi kazanmaktadir (Atkinson, 1999).

Biyofeedback' in uygulanmasi, ekipmanin yuksek maliyeti nedeniyle diger

yontemlere gore daha zordur.

Meditasyon.Meditasyonun amaci, belirli bir slire boyunca tek bir seye surekli dikkat
etmeye calismaktir. Meditasyon, diger tim distnceleri bir kenara birakip tek bir seye
konsantre olmak yerine, odaklanmayi amacglamaktadir (Kéroglu, 2009). Kdkeni dogu

Ulkelerine dayanan bu ydntem, en uygun zaman ve yerde ginde iki kez yirmi dakika,
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gézler kapali olarak oturularak ve sessizlik icinde “Mantra” kelimesinin tekrarina
odaklanilarak yapilmaktadir. Meditasyon sirasinda ellerin ve ayaklarin agirlastigi, bedenin
uyustugu, beynin bosmus gibi hissettigi ve dislince sisteminin dalgalandigi sanildig
belirtiimektedir (Cunningham,2000).

Meditasyon yoluyla i¢sel glcu, bilingalti glict ve sakinligi kullanmak faydali olabilir.
Kisa bir slre igin, meditasyon derin bir sakinlik diizeyine neden olmaktadir. Kan basincini,
kalp atis hizini, oksijen tiketimini, karbondioksit Gretimini ve vicut metabolizmasinin diger

yonlerini azaltmaktadir (Cunningham,2000).

Solunum Egzersizi.Anksiyete, endise, panik atak, Uziintl, kaslarda gerginlik, bas agrisi
ve bitkinlik, hepsi yanlis nefes almanin sonucudur. Nefes almanin iki farkli yolu vardir.
Bunlardan birincisi gbégus solunumu, ikincisi ise karin solunumudur (Kaba, 2019). Siddetli
kaygisi olan ¢ogu kisi, daha sig, siklikla dizensiz ve daha hizli bir nefes alma yolu olan
g6gus nefesini kullanmaktadir. Hava solundugunda omuzlar yukselir ve gégus agilir. Bu
teknik, kanin yetersiz oksijenlenmesi, akcigerlere yetersiz hava iletimi, artmis kalp hizi ve
kas gerginligi ve stres tepkisi ile sonuclanmaktadir. Karindan nefes alirken, hava cigerlere
derin bir sekilde solunur ve oldukga duzenli bir sekilde solunmakta ve disari verilmektedir.
Strese bagl semptom veya dustinceler varken karin solunumu kas gerginligini ve kaygi
diizeyini azaltmaktadir (Balli, A. i. K. & Kilig, K. C., 2016).

Gevsemeyi arttirmak ve gerginligi gidermek icin asagidaki soluma alistirmalari
yapilmaktadir. Gevsemeyi tesvik etmek ve stresi azaltmak icin nefes alma teknikleri
denenebilmektedir (Kéroglu, 2009).

Gevseme (Relaxation).Gevseme egzersizleri yaparak gerginlikten kaginiimaktadir.
Vucudun bu prosedur boyunca gevsemesine izin verilmektedir. Birey giderek daha fazla
gerilirken veya sinirlenirken kaslarini gevseterek gerginligini atiyormus gibi hisseder.
Gevseme uygulamasi yapildiginda daralma ve sertlik yerine agilma ve &6zgurlik
hissedilmektedir. Kaslarin gevsemesi sonucunda kisi mevcut durumuna daha kolay uyum
saglamaktadir (Glgl,2001).

Beslenme ve Diyet.Stresi azaltmak igin bir bagka faydali yontem de yemek yemektir.
Yiyecekler, stresli bir gunin ardindan koétu bir sekilde beslenilirse kisiyi olumsuz
etkileyebilir. Bununla birlikte, cesitli saglikh yiyecekler tuketilirse, vicut gunluk yuksek
veya dusuk stres seviyeleriyle cok daha iyi basa ¢ikabilmektedir (Gurel, 2001).

Saglikl bir beslenme rutini olusturarak, insanlar strese karsi olumsuz tepkilerini

kademeli olarak azaltabilmektedir.
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Dua ve Jbadet.Zamanin baslangicindan beri insanlar, stres duygusuyla basa
¢cikmalarina yardimci olmak icin yeni tedavilere yoneldiler. Zamanin baslangicindan beri
blyl ve sihir kullanilmig, benzersiz muskalar ve tilsimlar yapilmis ve dini ritteller, yagmur
danslari ve bir cadi doktoruna danisma gibi stres giderici teknikler kesfedilmistir. Bu
yuzyilda terapdétik din yavas ama emin adimlarla yerini bilime birakmis olsa da inanclar

yine de 6nemli bir rol oynamaktadir (Telman, 1987).

Zihinsel Diizenleme Teknigi.Rasyonel ve irrasyonel fikirleri ve diisiinme yontemlerini
ayirt edecek bazi kriterlerin ortaya konulmasi, zihinsel yénetim sirecindeki ilk agsamadir.
Bu gereksinimler, soruna mantikli ve pratik bir ¢6zim Uretilmesini saglamaktadir. Bu,
olumsuz duygu ve fikirlerin ortaya ¢ikmasi beklenen durumlarin veya baglantilarin yapici,
stressiz bir sekilde yorumlanmasini mimkin kilmaktadir. Rasyonel bir analiz igin bazi n

kosullar sunlardir (Cooper, Dewe, O’Driscoll, 2001):

1. Kisinin dustinme tarzi gercek, dogrulanabilir gerceklere dayanmalidir. Diger Kkisilerin
veya gruplarin olayr o kisinin anlayacagindan farkli anlayip anlayamayacagini
dusunmek onemlidir. Ayni deneyim bir¢ok sekilde anlasilabiliyorsa, o kisi olayi, Urettigi
tepkiyi ve duyguyu abartiyor demektir.

2. Degerlendirme prosediiri, 6znenin sorunu ¢ézmesine yardimci olmalidir. Cogu zaman,
"Simdi ne yapacagim" gibi kendine zarar veren inanclar temelsizdir.

3. Yaklasim yontemi, baskalariyla olan anlasmazliklari ve sirtismeleri azaltmalidir. Bir
kisi, diger katiimcilarla ¢atismalara ve dusmanliklara neden oluyorsa stratejisini
degistirmelidir.

4. Degerlendirme formati, bireyin acil ve uzun vadeli hedeflerini desteklemelidir. Diger
insanlar stres altindayken aceleci tepkiler vermeden hem kisa hem de uzun vadeyi g6z
ondnde bulundurarak kendi plan ve hedefleri dogrultusunda hareket etmelidir.

5. Kisi, yorumlanarak duygusal bir catismaya veya gerilime g¢ekilmemelidir. Kiginin tavri

onu depresif, gergin ya da kizgin degil, memnun, rahat ve sakin hissettirmelidir.

Zihinsel duzenleme (bilissel donusim) stratejisini tek basina kullanmak, stresli
senaryoyu halletmenize yardimci olmamaktadir. Bazi arastirmacilara gore, biofeedback,
gevseme egitimi ve bilissel terapi, insanlarin strese karsi bedensel ve psikolojik tepkilerini
kontrol etmelerine yardimci olmaktadir. Biofeedback, gevseme egitimi ve bilissel degisim

yaklasimlari siklikla stres yonetimi programlarinda birlestiriimektedir (Atkinson, 1999).

Zaman Yonetimi.Zamani yonetememek, stres yasamaya sebep olur. Stres ve azalan

uretkenlik, bosa harcanan zamanin sonuglaridir (Cunningham, 2000).
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Zaman kaynaklarinin sinirli olmasi gibi olumsuz yénlerini en aza indirmek ve stresi
azaltmak icin yapilacak en mantikh ¢6zim zamani etkin bir sekilde yénetmektir. Bunlarin
yerine getiriimesini saglamak icin zamanlamayi ayarlamak ve beklentilerin sorumlulugunu
ustlenmek gerekmektedir. Zaman yoénetimi, hedefler koymayi, bu hedeflere ulasmak icin
planlar yapmayi, bu planlara hemen baslamayi, ne zaman duracagini kestirmeyi ve

amaca ulasana kadar durmadan ¢alismayi icermektedir (Jex, Elacqua, 1999).

insanlar zaman sinirlamalariyla micadele ederler clnki yapacaklari igleri
ertelerler ve zamanlarini kétiye kullanirlar, bu da strese neden olmaktadir. Erteleme,
endiseden kaginma ve diger isleri ydbnetme nedeniyle, isini kisa bir sireye birakan kigiler
o6nemli 6lclde stres yasarlar. Zaman yonetimi Uzerine yapilan bilimsel arastirmalar, kisinin

zamanini daha verimli kullanmasina yénelik stratejileri gdstermektedir (Kéroglu,2009).
Orgiitsel Stres Yonetimi

Bireyin orgutsel yasaminda strese katlanmasi kacginilmazdir ve bu stresin birey
uzerinde 6nemli etkileri vardir. Bu nedenle isyerlerinde stresi azaltmaya yonelik stratejiler
olusturulmaya calisilmaktadir. Stresin zararli etkilerini 6nlemek, bir anlamda cevreyi
duzenlemeyi gerektirir ¢unkl stres, insanlar ve c¢evreleri arasindaki etkilesimden
kaynaklanir. Kisaca, stres yonetimine atifta bulunan bu olgu, sirekli gbézlem yoluyla
cevresel degisikliklerin bilingli kontrolinl gerektirir. Bunu gergeklestirirken U¢ amag
hedeflenmektedir (Aydin,2004).

» Stres kaynaklarindan kurtulmak veya yonetmek.
» Stresin etkilerini tersine cevirmek.

> Insanlarin stresle bagsa ¢ikma yetenegini guiglendirerek direnci artirmak.

Her bireyin bireysel bazda basarili bir sekilde stresi yonetebilmesi, ¢alisanlarin
strese karsi orgltsel muicadelesini etkili kilan 6zelliklerinden biridir. Stres altinda olan
¢alisanin stresérleri tanimasi, stresle basa ¢ikma tutumlarini anlamasi ve gerektiginde bu
teknikleri uygulayabilmesi gerekmektedir (Gugla, 2001).

is stresinin bireyler lzerindeki olumsuz etkilerini azaltmak veya ©nlemek igin
orgutsel catisma ydnetimi teknikleri olusturulmaktadir. Genel politikalar, ticari yapisal
sorunlar ve fiziksel gevredeki eksiklikleri ele alan olumlu yasalar oérgutsel strese katkida

bulunan faktoérlerden bazilari olmaktadir (Aydin Pehlivan, 2016).

Sosyal Destek.Maslow'un ihtiyaglar hiyerarsisi, insanlarin sosyal ve ait olma

gereksinimlerine ek olarak, takdir etme gereksinimlerine de sahip oldugunu belirtir.
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insanlarin arkadaslik, sevgi, bir gruba ait olma, baskalari tarafindan sevilme ve tim

calisma arkadaslar tarafindan saygi gérme beklentileri vardir (Ugok, 2008).

Egitimsel veya duygusal sonuclari olan kisilerarasi baglanti durumlari, insanlar igin
sosyal destek olarak bilinir. Bir kisinin stres yonetiminin temel bilesenlerinden biri, katilimci
yonetimi tesvik ederken Kkisilerarasi baglantlyi destekleyen sosyal destektir. insanlar
arasindaki ve 6rgut icindeki iligkiler sosyal destekle glgclendiriimektedir (Goksel, Tomruk,
2011).

isletme cgalisanlarina sosyal destek saglanarak personelin yasadi§i stres

derecesini azaltan destekleyici bir ortam olusturulabilmektedir.

isin Zenginlestirilmesi.Bir siire sonra galisanlar, cok fazla yaratici problem gézme
veya zihinsel ¢caba gerektirmeyen rutin igleri katlanilamaz ve sikici bulmaktadir. Cok
yetenekli ve yaratici bireyler, islerinde derinlik ve boyut aramaktadirlar (Erdodan, 1999).
Calisanlarin tutarliigin neden oldugu stresle basa c¢ikmalarina yardimci olmak igin

kuruluglar iglerini gelistirmektedir.

Zenginlestirilmis islerde stresorler kisitlanabilir. Fakat, is zenginlestirme, kKisisel
Ozellikleri nedeniyle sorumluluklardan kagan veya basarisizliktan korkan kisilerin ek stres
yasadiklari bir atmosferi tesvik edebilir. is zenginlestirmenin éncelikle ¢catismalara neden
oldugu gorulse de calisanlarin igslerinden memnun olduklari, yukdmluliklerini daha iyi
yerine getirebildikleri ve bunu yapmaya daha istekli olduklari gorilmektedir (Glimustekin
ve Oztemiz, 2004).

ise daha fazla sorumluluk ve igerik gelistirme verilebilir ve calisana basar
beklentileri sunulabilir ve kendi performansina gore terfi ettirilebilir. Bu sayede insanlara
anlamli igler yapma firsati verilir ve igverenlerin adaylarda aradidi yeteneklerde gesitlilik
uretilmektedir (Gugl, 2001).

Orgiitsel Rollerin Belirlenmesi ve Catigmalarin Azaltiimasi

Kisinin isi ve organizasyon igindeki gorevleri icin planlar yaparak ve kigilerarasi
iletisim eksikliginden kaynaklanan anlagsmazliklardan kaginarak stres azaltilabilir. Planli
¢alisan sorumlulugunu, karar alma strecine katilimi, calisan i¢in anlamli ¢alismayi,
kurulug icinde Ozerkligi ve geri bildirimi artirmak igin kurulug c¢alisanlarinin isleri ve
sorumluluklari yeniden dizenlenebilir. Bu da stresin c¢alisanlar Gzerindeki olumsuz
etkilerini azaltmaktadir. Stres yasama olasiligi calisanlar tarafindan gesitli tekniklerle
azaltimaya calisiimaktadirlar. Asagidakiler is degistirme ydnteminin kullanimini hakh

cikanir: Sonug olarak, birey yeni bir iste yeni gorevler Ustlenerek stres yasama olasiligini
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azaltacaktir. Calisanlarin iglerinde demode olma korkusu, mevcut duruma uygun olmayan
is miktari, yetersiz terfi olanaklari, rutin igler, yetersiz firsatlar gibi faktorler bireyin stresini
artiracaktir. Kisinin isteki stresi yénetmek icin kullanabilecegi isi yeniden yapilandirma
teknigi, yiksek ve dusuk is yukleri, son teslim tarihi baskisi, is teslimleri, rol catismalari ve
rol belirsizliginin getirdigi stresi énlemede basarilidir. Calismayi ve Uzerinde harcanan
zamani daha iyi yonetebilen ¢cok sayida baglantili isin merkezi olarak entegre edilmesiyle

is genisletilebilmektedir (Gimustekin ve Oztekin,2004).

Ozen ve sayg! ile hareket ederek destekleyici bir ortam olusturmak ve birbirinize
deger verdiginizi gostermek, taraflarin birbirini nasil algiladigini belirlemeye yardimci
olmaktadir. Ayrica bir ¢atisma durumunda konusurken birbirlerini suglamak, elestirmek
veya yorumlamak vyerine Dbirbirlerini iyi dinleyebileceklerini ve  duygularini
anlayabileceklerini hissettirerek taraflarin birbirlerini nasil algiladiklarini belirlemeye
yardimci  olmaktadir.  Sorunun  tespit edilmesi ve c¢atismanin  kaynaginin
degerlendiriimesinden sonra Uzerinde uzlagilan ve uygulanan ¢6zumun istenilen amaca

ulasip ulagmadiginin incelenmesi dnemli gorulmektedir (Epstein, 1981).

Etkili iletisim.insanlar strese sokan durumlar tipik olarak kisilerarasi iligkilerimizdeki
sorunlardan kaynaklandigindan, sorunlari yasayan insanlarla sorunlari konusabilmek
¢o6zUm bulmak igin ¢cok 6nemlidir. Bununla birlikte, insanlar ylksek kaygi yasarken bu
kisilerle zorluklar tartisiyorsa, iletisim kurmak son derece zor olabilir ve yasanan stresi
artirabilir. Kisilerarasi baglanti sorunlari hem daha az stresli hem de duygusal olarak

yorucu bir dizi ydntemle yonetilebilmektedir (Sahin, Guler ve Basim, 2009).

iletisim standartlarina uyuldugu takdirde kigilerarasi iletisimden kaynaklanan
sorunlarin azaltilmasi saglanir; Etkili iletisim ile insanlarin birbirlerini tam olarak anlamalari

saglanmaktadir.

Mesleki Gelisim Yollarinin Planlanmasi ve Danigmanlik.Toplumda yasayan
insanlarin ¢cogu hayatlarini iste gegcirdikleri i¢in is onlar igin ¢ok 6énemli bir olgudur. Bu
nedenle, hayatini dizenlemek igin, her calisan kisinin is beklentileri, 6zellikle kariyer
firsatlari hakkinda saglam bir farkindaligi olmahdir. Bir kisinin kimligi ve konumu, is
kosullarin kavranmasiyla daha iyi anlagilabilir. Empatik ve destekleyici yoneticiler,
c¢ahisanlari mutlu ve dretken olduklari surece sirkette tutarlar ve mesleki ilerlemelerinin

degerini bilmektedirler (Barutcugil, 2004).

Mesleki gelisim planlamasiyla ilgili olarak g¢alisanlarin gegisi ve terfisi genellikle
isletmelerde geleneksel yollarla gergeklesir. Paternalist bir tavir sergileyen bir patron, tipik

olarak, profesyonel ilerleme ve bireylerin kendi tercihleri olmaksizin ilerlemelerini saglar.
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Bir kisinin gelecekteki isi ve faaliyetleri hakkindaki belirsizlik, blyuk isletmelerde ¢cok fazla

strese neden olur (Cunningham, 2000).

Calisanin kariyer planlamasi yaparken uygulayabilecegi yontemler, 6rgitin stresi
yonetebilmesi icin cok dnemlidir. Kariyer planlamasindan kaynaklanan stresi azaltmak igin

asagida listelenen program ve tekniklerden yararlaniimaktadir.

> lisyeri, calisanin kendini degerlendirmesine ve anlamasina yardimci olacak bazi araglar
kurabilir. Bu kaynaklar tipik olarak is el kitaplarini, galisma gruplarini ve kisisellestiriimis
kariyer danismanligini icermektedir.

» Kariyer gelistirme firsatlari hakkinda bilgi veren araclar, yapilmasi gereken ise goére
gruplandirilabilir. Bu araglar, is adlar listesinden kariyer listesine ve agilacak igleri
gOsteren is tanimlarina kadar dedismektedir.

» Yoneticiler, uzmanlar, egitim uzmanlari ve dig uzmanlar ig organizasyonuyla gorugebilir
ve kariyer rehberligi sunmaktadir.

» Calisma gruplari ve egitim tatbikatlari olusturarak personele uzun ve kisa vadeli
hedefler belirleme ve degdisimle ilgili eylem planlari olusturma konusunda yardimci
olunmaktadir.

> Ozel egitim ve arastirma c¢abalari, bir ¢alisanin mevcut isi igin goérevleri yapma
becerisini artirmak veya onlara gelecekteki istihdam firsatlari igin ihtiya¢ duyduklari bilgi
ve becerileri saglamak icin gelistirilebilir.

> insanlarin gelisimini saglamak ve is doyumunu artirmak igin isin yapisini yeniden
tanimlayan is tasarimi, kurumsal gelisim ve gelisim programlari olusturulmaktadir
(Istkhan, Cémez, Danis, 2003).

» Sirket tarafindan kabul gbéren kariyer planinda c¢alisan kendini degerlendirebilmeli,
niteliklerini ve yeteneklerini kavrayabilmelidir. Bunun igin galisana 6zel egitim verilmeli
ve gerekli evraklar saglanmaktadir (Erdogan, 1999).

» Calisanlarin is ve kariyer degistirme sanslarini artirici programlar dizenlenebilir. Bunlar
arasinda doénisumli programlar, kurum disinda firsat arayan sistemler, gonulla
personel nakil sistemleri, is ve kariyer degisimi konusunda yol gdsteren kitaplar yer
almaktadir (Isikhan, 2004).

» Calisan, calistigi sirketin kendisine sagladigi imkanlardan yararlanmalidir. Calisan
gelecekte karsilasabilecegi olasiliklar konusunda bilgilendiriimektedir.

» Sirket danismanlari veya yodneticileri zaman zaman insanlara 6nemli kavramlari
aciklamali ve akillarina gelebilecek sorulari uygun yanitlarla ele almaldir. Kisiye, sirket
icin kendi gelecek planlarini yapmasinda ve degdisim karsisinda bir gelisim rotasi

olusturmasinda yardimci olunmaktadir.
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» Personelin 6zelliklerini, becerilerini ve isle ilgili bilgilerini gelistirmeye yonelik egitimler
verilmelidir. Ozellikle, kisilere sirket icinde yeni sorumluluklara, Ust dizey ydneticilik
pozisyonlarina hazirlanabilmeleri veya sadece mevcut pozisyonlarinda daha etkili

olabilmeleri icin egitim verilmektedir (Erdogan, 1999).

Ekip calismasi Uygulamalarina Agirlik Vermek. isbirliine éncelik vermek, kiginin
¢alisma yasaminin kalitesini artirmak igin kurumsal dlzeyde pratik olarak yapilabilecek
seylerden biridir. Is yerinde is birligi uygulandiginda verimlilik artirilabilir, gegerli bir sebep
olmadan ayrilan bir ¢alisanin yerine gecilmesi daha kolay olur ve acil durumlarda fazla
mesai yapacak daha genis bir yetenek havuzuna erigsim saglanabilir. Bir ekipte ¢alisirken,
gugla bir galisan, daha zayif bir ekip Gyesinin sonucu olarak ortaya ¢ikabilecek sorunlari
telafi edebilmektedir. Grup Uyeleri, ¢calismalarini ¢esitli tercihlerine, kisa vadeli sorunlara,
yapilan igsin  tOrindeki  degisikliklere ve c¢alisan  devamsizliklarina  gore
uyarlayabilmektedirler. Gruplar, bazi danismanlk gérevlerinin yani sira daha 6nemli ve

anlamli gorevler ustlenebilmektedir (Balci, 2003).

Ozellikle béyle bir kiltiire sahip olmayan bir organizasyonda, ekip calismasinin
olusumunu tesvik etmek icin bir uzman veya danigsmandan yardim almak, igbirlik¢i bir
kaltaran gelistiriimesine 6nemli dlglde yardimci olmaktadir. Bir is yerindeki bir yonetici
liderlik ve ekip olusturma yeteneklerinden yoksun oldugunda, bu tur bir dis yardim son
derece onemli hale gelir. Ekip lideri kendini goreve yogun bir sekilde kaptirirsa ve
periyodik olarak geri adim atip gézlem yapmazsa, is bolumune iliskin rol catismalari ve
belirsizlik ortaya c¢ikacaktir. Bu da calisma grubundaki stres seviyesini yukseltir.
CGalisanlarin kendileri hakkinda objektif geri bildirim alamayacaklarina ve isyerinde
yaptiklari iyilestirmelerin dogru bir sekilde degerlendirilip 6dullendiriimedidine inanmalari is
yerinde istenmeyen bir gerginlik yasamalarina neden olabilir. Tim bu kosullar, tarafsiz bir
dis uzmana danismay! gerektirmektedir. Ayrica, ekibin kendi baslarina ¢ézemedikleri
sorunlari ¢ézmek icin disaridan yardim almak, grup i¢in énemli ve avantajli olmaktadir
(Fink, 2017).

Stresli Personele Yardim Saglama ve Stres Danismanligi.Orgitsel diizeyde stres
yonetimine iligkin en 6nemli ¢alismalarin odaginda o6rgutsel programlar yer almaktadir
(Gokselve Tomruk, 2016). lyilestirme programlari, personel yardim programlari, stres

danigmanh@i bu girisimler arasindadir (Gimustekin ve Oztemiz, 2004).

lyilesme programlari, igyeri stresini belilemeye ve ortadan kaldirmaya ve
calisanlarin stresle basa cikmalarina yardimci olmaya odaklanan girisimlerdir. Bu

yontemleri kullanan firmalarda ise ge¢ kalma, devamsizlik ve is kazalarinin neredeyse
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ortadan kalktigi gorilmektedir. lyilestirme girisimlerinin hem insanlar hem de isletmeler

Uzerinde blyuk bir etkisi olmaktadir (Hellriegel, Slocum ve Woodman 1998).

Calisan destek programlari ise, isleriyle ilgili sorunlarin kendilerine yansiyan bir
sonucu olarak yuksek stresli kisilige sahip kisilere farkh psikoterapi turleri sunmaktadir.
Danismanlik hizmeti icin, is ve calisma yaklasimi bilgisi yararlidir. Calisanin sorununu
anlamaya ve yardimci olmaya calismaktadir (Hek ve Plomp, 1997). isle ilgili veya kisisel
kaygilari takip eden hizmetler, 6zel danismanlik hizmetleri ve kuruluslardaki bireysel
destek programlari kullaniimaktadir. Bu hizmetler tipik olarak evlilik, bekar ebeveyn,
¢alisan ebeveyn danismanligi, stres ydnetimi atblyeleri ve rahatlama seminerleri gibi,
tuma insanlarin yagsaminda onemli bir rol oynayan diger destek bigimlerini icermektedir.
Kronik devamsizligi, tibbi maliyetleri ve disiplinsizlik eylemlerini azaltmak igin ¢alisanlari
desteklemeye yodnelik programlar gelistiriimektedir. Bunun sonucunda bireylerin stresi
azalmaktadir (Luthans, 2005).

Calisan yardim programlari, ¢alisanlarin daha az stresli hissetmelerine, daha az
psikolojik etkiye sahip olmalarina ve isyerindeki zorluklarla daha iyi basa ¢ikmalarina
yardimci olmaktadir (Ertekin, 1993).

Stres danismanligi, kisilerin kendi baglarina bas edemeyecekleri stresli durumlarla,
nitelikli danismanlar yardimiyla basa cikmalarina yardimci olma sdreci olarak kabul
edilmektedir (Ekici ve Yice, 2008). isletmenin insan kaynaklari bélimine bagh olarak is
organizasyonlarinda stres danismani olarak gorev yapacak profesyonel bir psikolog gérev
yapmaktadir. Stres danismani, ¢alisanlari yapici stresin esiginde tutarak, verimliligin ve
etkinligin artmasina yardimci olmaktadir (Goksel, Tomruk, 2011). Stres danigsmanhgi,
calisanlarin ig yerinde yasadiklari duygusal sorunlari ele alan, bir iletigsim bicimi olan ve bu
sorunlari anlamaya ve azaltmaya calisan bir tekniktir. Danigmanlik, tartisma, gliven verme
ve duygusal stresi azaltma gibi gesitli yontemlerle sunulmaktadir (Gumuistekin ve
Oztemiz,2004).

Yurt icinde Yapilan Bazi Caligmalar

Ozdayi tarafindan yapilan “Resmi ve Ozel Liselerde Calisan Ogretmenlerin is
Tatmini ve Is Streslerinin Karsilastirmali Analizi” baslikli arastirmanin amaci resmi ve 6zel
liselerdeki 6gretmenlerin is tatmini ve is stresi duzeylerinin belirlenip farkhliklarinin ortaya
konmasidir. Bu arastirmanin sonucunda resmi liselerde calisan dgdretmenlerin 6zel
liselerde calisanlara goére is doyumlarinin disuk, stres dizeylerinin ylksek oldugu

saptanmigtir (Ozdayi, 1990).
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Kirel tarafindan yapilan “Orgitlerde Stres Kaynaklarinin Calisan Kadinlar
Uzerindeki Etkileri ve Eskisehir Bolgesinde Bir uygulama Calismasi” bagslkli arastirmada,
isin niteliginden kaynaklanan stresin calisan kadinlarda hangi tur bireysel ve orgutsel
sonuglara yol actigi saptanmaktadir. isin niteliginden kaynaklanan psikolojik sorunlar,
endise, asiri yorgunluk sonucu rahatsizlik korkusu, kaygi nevrozu, isteksizlik, bikkinlik ve
uyku problemi; davranigsal olarak ise sigara kullanimi ve aile problemleri bulunmus
orgutsel problemler olarak ise vyabancilasma, tatminsizlik ve iletisim kopuklugu

gorulmustir (Kirel, 1991).

Pehlivan’in “Egitim Yo&netiminde Stres Kaynaklar” adli ¢alismasinda Milli Egitim
Bakanhgi Mufettigleri ile teknik lise okul mudur ve 6gretmenlerinin 6rgut ve isle ilgili olarak
karsilastiklari stres durumlarinin ortaya ¢ikarilmasi amaglanmistir. Bu arastirmada strese
sebep olan durumlar iglevsel ve toplumsal cevre boyutlarinda ayrica bu boyutlari
olusturan cesitli yapilar temel alinarak incelenmistir ve distan denetim inancina sahip

yoneticilerin stres oranlari daha ytksek bulunmustur.

Soytirk tarafindan yapilan “Egitim Yonetiminde Stres” bagslikli galismada ise okul
maddarlerinin - gorevleriyle ilgili o6rgltsel stres kaynaklari, stres belirtileri, stresin
performansa etkileri ve stresle basa ¢ikma ydntemlerini ortaya ¢gikarmak amaglanmistir ve
sonu¢ olarak cinsiyet yas ve okul turine goére ilgili basliklarda kesin bir sonuca

ulasilamamis algilanan stresin farkli boyutlarda ortaya ¢iktigi gérilmustr.

Tomruk tarafindan “Akademisyenlerde Stres Kaynaklari, Stres Durumunda ve
Stresle Baga Cikmada Gosterilen Davraniglarin iligkisi — Yakin Dogu Universitesi Ornegi-
isimli tez galigmasinda ise 6rgutsel stresin kaynaklarinin, bu strese maruz kalan kigilerin
yasadiklari strese basa c¢ikmak icin kullandiklari yontemlerin belirlenmesi ve yasanilan
stres durumunda gosterdikleri davranislarin karsilastiriimasi suretiyle elde edilen verilerin

yorumlanmasi yapiimistir.
Yurt Disinda Yapilan Bazi Arastirmalar

Miller (1991) in yaptid1 arastirmada burokrasi, inanc¢ sistemi ve ig ile ilgili stres
iliskilerini ortaya koymaya calismistir. Olgek olarak ise BoydSwent'e ait “Yonetici Stres

Endeksi”, Rokeach’in “Dogmatizm Olgegi” ve Hall'in “Orgiitsel Envanteri” kullanmistir (Ok,
2006).

Pullis ise 6gretmenlerin stres kaynaklari, etkileri ve basa ¢ikma yontemleri

agisindan mesleki streslerini incelemeyi amaclamistir. Bu arastirmada sonug¢ olarak
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okulda kariyer gelisimi ve is yuku ile ilgili stresoérlerin 6grenci ile iligkilerle ilgili konularin

daha stresli bulundugu goértlmastir (Baltas, A.,Baltas, Z., 2013).

Manthei ve Gilmore arastirmalarinda égretmenlerin stres kaynaklarini saptamayi
hedeflemislerdir. Arastirmada 6gretmenlerin stresérlerinin énceden yapilan calismalarla
ayni olup degismedigi bulunmustur (Ok, 2006).

G. K. Kassymova tarafindan 2018 yilinda yapilan calisma da yine egitim

yonetiminde stres belirtileri ve stresin etkileri Gzerine yazilmis bir makaledir.

Jesus ve Conboy’un 2001 yilinda yaptiklari arastirmalarinda égretmenlerin stresini
yenmek icin neler yapilabilecegini arastirmiglar ve stresle basa c¢ikma editiminin daha

o6gretmen egditimi ddneminde alinmasi gerektigi kanisina varmislardir.

Arikewuyo, 2010 yilinda vyaptigi g¢alismada Nijerya’da bulunan ortaokul

o6gretmenlerinin stresle basa ¢ikma ydntemlerini incelemistir.
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Bolum 3

Yontem

Arastirma genel tarama modelindedir. Karasar (2007)a gére genel tarama
modelleri; “Cok sayida elemandan olusan bir evrende, evren hakkinda genel bir yargiya
varmak amaci ile evrenin timi ya da ondan alinacak bir grup, 6rnek ya da 6érneklem

Uzerinde yapilan tarama dizenlemeleridir”.

Nicel bir arastirma olan bu calismada veriler, dlcek, dlcek uygulama ve kaynak

tarama ile toplanmistir.

Arastirma, Hatay ili Dortyol, Payas, Erzin ilgelerindeki Milli Egitim Bakanhgina bagl
kurumlarda gorev yapmakta olan ortadgretim kurumu yoneticilerine gonullik esasina gére
anket uygulamak suretiyle gerceklestirilmistir. Deprem 6ncesinde Google Docs Uzerinden
olusturulan anket, katilimcilara génderilmis ve veriler pandemi ve dogal afet siregleri
sebebiyle gecikmesine ragmen Google Uzerinden toplanabilmistir. Bu arastirma, stres
faktorlerinin  farkli demografik degiskenler Uzerindeki etkilerini incelemek amaciyla

yapilmistir. Bu ¢alismanin yéntemi anket ¢alismasidir.

Arastirmanin Evreni ve Orneklem Profili

Arastirmanin evreni Hatay ili, Dortyol, Payas ve Erzin ilgelerinde bulunan Mudur ve
Mudur Yardimcilaridir. Orneklem profili olarak ise kolay érnekleme ydntemi segilmistir. Bu
yontemle, isteyen herkesin arastirmanin o6rnekleminde yer almasina izin verilerek,
ornekleme sureci, belirlenen érnekleme ulasana kadar devam ettirilir. Bu yaklasim zaman

ve maliyet agisindan tasarruf saglar (Ural, 2011).

Katilimcilar:Arastirmaya farkli demografik 6zelliklere sahip katihmcilar dahil edilmistir.
Cinsiyet, yas ve gorev diizeyi gibi degiskenler dikkate alinmistir. Orneklemin heterojen

olmasi, farkli gruplar arasinda karsilastirmalar yapilmasina olanak tanimistir.

Veri Toplama Yontemi:Veriler, katiimcilarin stres algilari, stres kaynaklari, stres
belirtileri ve stresle basa ¢ikma stratejileri gibi konularda yapilan anketlere ve Olgeklere
dayali Olgumler araciligiyla toplanmistir. Bu verilerin analizi icin ANOVA yontemi

kullanilimistir.



42

Analiz:Toplanan veriler istatistiksel analizler ile incelenmis, farkli demografik gruplar
arasinda karsilastirmalar yapilmistir. Farkli degiskenlerin stres algisi, stres kaynaklari,
belirtiler ve basa c¢ikma stratejileri tGzerindeki etkileri degerlendiriimigtir. Tim analizler,

SPSS for Windows, v26.0 paket programi kullanilarak yapilmistir.

Yorum:Bulgular, demografik degiskenler ile stres arasindaki iligkileri ortaya koymaktadir.
Bu baglantilar, cinsiyet, yas ve gorev duzeyi gibi degiskenlerin stres algisi ve basa ¢cikma

stratejileri Uzerindeki etkilerini gostermektedir.

Sonug:Arastirma, farkli demografik gruplar arasinda stresle ilgili deneyimlerin ve
etkilesimlerin farkliliklarini vurgulamaktadir. Bu bilgiler, stres yonetimi stratejilerinin
kisisellestiriimesi ve bireylerin stresle basa ¢ikma becerilerinin gelistiriimesi icin 6nemili

ipuclari saglamaktadir.
Arastirmanin Amaci

Okul yénetimi, ydneticiler arasinda stres seviyelerinin yikselmesine yol agabilecek
sayisiz zorluk sunmaktadir. Okul yoOneticileri yalnizca 06grencilerinin  akademik
ilerlemelerini saglamakla degil, ayni zamanda insan kaynaklari, 6gretmenler, veliler ve
hatta toplum dahil olmak Uzere ¢ok sayida paydasin beklentilerini yonetmekle gorevlidir.
Egitimin insan ve toplum hayatindaki énemi g6z &énidnde bulunduruldugunda, okul
yoneticileri icin belirli stres kaynaklarini ve basa ¢ikma stratejilerini anlamak 6énemli hale

gelmektedir.

Bu calismanin temel amaci, ortaokul yoneticileri arasindaki baskin 6rgitsel stres
kaynaklarini belirlemek, bu stres kaynaklarina kargi ne gibi belirtiler gosterdiklerini ortaya
koymak, okul yoneticileri tarafindan kullanilan basa ¢gikma mekanizmalarina isik tutmak ve
stresin performanslari Uzerindeki etkisini belirlemektir. Ayrica okul yoneticilerinin stres
kaynaklarinin, stres kaynaklarina kargi gosterdikleri belirtilerin, kullandiklari basa ¢ikma
mekanizmalarinin ve stresin performanslarina etkilerinin cinsiyet, yas ve goérev yapilan
dizey (ilkokul, ortaokul, lise) gibi 6zelliklerine goére farkliik goésterip gdéstermediginin

belirlenmesi de arastirmanin bir diger amacidir.
Veri Toplama Araci

Veri toplama araci arasinda yer alan Stres Kaynaklari élgeginin agimlayici faktér
analizine iligkin bulgulari Tablo 1'de gérilmektedir. Buna gére stres kaynaklari toplamda 5
faktor altinda toplanmistir. Bu faktérlerden “is Kosullarl” faktorii altinda 8 durum, “Rol ve

Sorumluluklar” faktérii altinda 9 durum, “Sosyal iligkiler” faktérii altinda 8 durum, “Kariyer
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ve Mesleki Gelisim” faktorl altinda 7 durum ve “Kisisel Faktorler” faktéri altinda 3 durum
toplanmistir. is Kosullar’nin 6z degeri 7,924, Rol ve Sorumluklarin 6z degeri 6,812,
Sosyal liskiler'in 6z degeri 6,131, Kariyer ve Mesleki Gelisim’in 6z degeri 3,265 ve Kisisel
Faktorler'in 6z dederi 1,532'dir. Bu 5 faktor, varyansin toplam %64,02’sini agiklamaktadir.
Olgek 6rneklem yeterliligini beliten KMO degerinin 0,700’den biiyik olmasi, Bartlett
Kiresellik testinin ise istatistiksel olarak anlaml olmasi (p<0,05), élgcegin faktér analizine
uygun oldugunu gdstermektedir. Her bir boyutun gulvenilirlik katsayilari da 0,700’den

blyuktar. Dolayisiyla faktorler, oldukga guvenilir bulgular sunmaktadir.

Tablo 1. Stres Kaynaklari Olgedi'nin Faktér Analizi

is Rol ve Sosyal Kariyer ve Mesleki Kisisel
Kosullari Sorumluluklar lligkiler Gelisim Faktorler

C1 0,784

C5 0,772

C6 0,763

c7 0,751

C4 0,744

Cc8 0,728

C18 0,710

C19 0,658

C9 0,787

C10 0,769

C13 0,754

Cl4 0,732

C15 0,703

C17 0,691

Cc22 0,674

C31 0,658

c11 0,462

C24 0,815

C25 0,803

C26 0,782

c27 0,760

C28 0,742

C29 0,723

C33 0,695

C30 0,568

C2 0,798
C3 0,772
C16 0,763
C20 0,740
Cc21 0,715
C35 0,693
C12 0,562
C32 0,739
Cc23 0,704
C34 0,569

Ozdeger 7,924 6,812 6,131 3,265 1,532
Aciklanan Varyans 28,891 18,221 7,572 6,127 3,212
(%)

KMO 0,855
Bartlett Kiiresellik 212,643 (0,000)
(p)

Cronbach's Alpha 0,842 0,825 0,816 0,803 0,711
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Veri toplama araci arasinda yer alan Stres Belirtileri dlgceginin agimlayici faktor
analizine iligkin bulgulari Tablo 2’de gérilmektedir. Buna gore stres belirtileri toplamda 3
faktor altinda toplanmistir. Bu faktorlerden “Fiziksel belirtiler” faktori altinda 13 belirti,
“Psikolojik Belirtiler” faktori altinda 4 belirti, “Davranigsal belirtiler” faktort altinda 3 belirti
toplanmistir. Fiziksel Belirtiler'in 6z degeri 6,713, Psikolojik Belirtiler'in 6z degeri 2,231,
Davranigsal Belirtilerin 6z degeri 1,251°dir. Bu 3 faktor, varyansin toplam %46,51’ini
aciklamaktadir. Olgcek 6rneklem vyeterliligini beliten KMO degerinin 0,700’den biylk
olmasi, Bartlett Kiresellik testinin ise istatistiksel olarak anlaml olmasi (p<0,05), élgcegin
faktor analizine uygun oldugunu gostermektedir. Her bir boyutun guvenilirlik katsayilari da

0,700’den buyuktur. Dolayisiyla faktorler, oldukga givenilir bulgular sunmaktadir.

Tablo 2. Stres Belirtileri Olgedi’nin Faktér Analizi

Fiziksel Psikolojik Davranissal
Bl 0.981
B3 0.963
B4 0.949
B10 0.925
B12 0.908
B13 0.884
B14 0.873
B15 0.851
B16 0.838
B17 0.812
B18 0.798
B19 0.775
B20 0.756
B2 0.794
BS 0.772
B9 0.743
B11 0.612
B5 0.785
B6 0.758
B7 0.723
Ozdeger 6.713 2.231 1.251
Agciklanan Varyans (%) 29,971 13,287 3,256
KMO 0,886
Bartlett Klresellik (p) 125,192 (0,000)
Cronbach's Alpha 0.812 0.755 0.713

Veri toplama araci arasinda yer alan Stresle Basa Cikma Ydéntemleri 6lgceginin
acimlayici faktér analizine iliskin bulgulari Tablo 3’te gorilmektedir. Buna gore stresle

basa cikma ydntemleri toplamda 4 faktér altinda toplanmistir. Bu faktérlerden “Biligsel
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Stratejiler” faktdrt altinda 9, “Sosyal Destek ve iletisim” faktéri altinda 3, “Eylem Odakli

Stratejiler” faktdr altinda 8, “igsel / Dini Yaklagimlar” faktéri altinda 3 durum toplanmustir.

Tablo 3. Stresle Basa Cikma Yéntemleri Olgedi'nin Faktér Analizi

Biligsel Sosyal Destek ve Eylem Odakh icsel / Dini
Stratejiler lletisim Stratejiler Yaklagimlar
Al 0,956
A2 0,843
Ad 0,821
A5 0,798
A6 0,752
A9 0,724
Al7 0,671
A22 0,635
A23 0,527
Al3 0,588
Al4 0,519
Al6 0,798
A3 0,967
A7 0,923
All 0,910
Al2 0,870
Al19 0,856
A20 0,812
A21 0,780
A24 0,752
A8 0,898
Al10 0,781
Al8 0,677
Ozdeger 6,217 2,314 2,225 1,670
Ag'k'a”"z‘(;) )V aryans 38,876 14,246 12,177 8,563
KMO 0,756
Bartlett Kuresellik (p) 365,019 (0,000)
Cronbach's Alpha 0,891 0,743 0,799 0,812

Biligsel Stratejiler'in 6z degeri 6,217, Sosyal Destek ve iletisim’in 6z degeri 2,314,
Eylem Odakli Stratejiler'in 6z degeri 2,225, i¢sel / Dini Yaklagimlar'in 6z degeri 1,670'tir.
Bu 4 faktér, varyansin toplam %73,86’sini agiklamaktadir. Olgek drneklem yeterliligini
belirten KMO degerinin 0,700’den blylk olmasi, Bartlett Kiresellik testinin ise istatistiksel
olarak anlamli olmasi (p<0,05), dlgegin faktor analizine uygun oldugunu gostermektedir.
Her bir boyutun guvenilirlik katsayilan da 0,700’den buyuktur. Dolayisiyla faktorler,

oldukga guvenilir bulgular sunmaktadir.

Veri toplama araci arasinda yer alan Stresin Performansa Etkisi o6lgeginin
acimlayici faktor analizine iliskin bulgulari Tablo 4’'te goriimektedir. Buna gore stresin
performansa etkisi toplamda 3 faktor altinda toplanmistir. Bu faktérlerden “Duygusal ve
Motivasyonel Tepkiler” faktérii altinda 4, “iliskisel ve Sosyal Tepkiler’ faktéri altinda 2,

“Bilissel ve Performansla ilgili Tepkiler’ faktorii altinda 3 etki toplanmistir. Duygusal ve
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Motivasyonel Tepkiler 6z degeri 3,612, Iliskisel ve Sosyal Tepkilerin 6z degeri 1,914,
Bilissel ve Performansia ilgili Tepkiler'in 6z degeri 1,513'tiir. Bu 3 faktdr, varyansin toplam
%48,12’sini agiklamaktadir. Olgek drneklem yeterliligini beliten KMO degerinin 0,700’den
blylk olmasi, Bartlett Kiresellik testinin ise istatistiksel olarak anlamli olmasi (p<0,05),
Olcegin faktér analizine uygun oldugunu goéstermektedir. Her bir boyutun guvenilirlik
katsayilari da 0,700'den buyulktir. Dolayisiyla faktorler, oldukga guvenilir bulgular

sunmaktadir.

Tablo 4. Stresin Performansa Etkisi Olgedi’nin Faktér Analizi

DuygusaITve Motivasyonel iligkisel ve Sosyal P(?rlflgrsnfla;gl a
epkiler Tepkiler iigili Tepkiler
D1 0,713
D3 0,681
D4 0,633
D10 0,620
D2 0,731
D8 0,677
D9 0,681
D11 0,653
D7 0,599
Ozdeger 3,612 1,914 1,513
Agciklanan Varyans (%) 25,125 15,126 7,871
KMO 0,903
Bartlett Kiresellik (p) 156,192 (0,000)
Cronbach's Alpha 0,771 0,713 0,736

Orneklem Profili

Tablo 1’de 209 katihmcidan olusan 6rneklemin bireysel 6zelliklerine gére dagilimi
gorilmektedir. Cinsiyet dagilimina bakildiginda, erkek katimcilarin (%57,89 veya 121
kisi) kadin katilimcilardan (%42,11 veya 88 kisi) biraz daha fazla oldugu gorulmektedir.
Katilimcilar ayrica yas gruplarina gore de kategorize edilmigtir: %14,83'0 20-29 yas
arasinda (31 kisi), %37,32'si 30-39 yas arasinda (78 kisi), %27,75'i 40-49 yas arasinda
(58 kisi) ve kalan %20,10'u 50 yas ve Uzerindedir (42 kisi).
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Tablo 5. Katilimcilarin Bireysel Ozellikleri

n %

Erkek 121 57,89
Cinsiyet

Kadin 88 42,11

20-29 31 14,83

30-39 78 37,32
Yas

40-49 58 27,75

50 ve Uzeri 42 20,10

Verilerin Analizi

Tablo 6’da arastirma kapsaminda veri toplama araci ile elde edilen verilerin
betimleyici istatistikleri ve normallik analizi gérulmektedir. Tablo 6'da goruldigu uzere
katilimcilarin genel olarak orta dizeyde stres yasadiklari, genel olarak orta dizeyde stres
belirtisi gdsterdikleri ve genel olarak orta dizeyde stresin performansa etkisine maruz

kaldiklar gérulmektedir.

Verilerin  analizinde verilere hangi tir analizlerin  uygulanabileceginin
belilenmesinde kullanilan basiklik ve carpiklik degerleri de Tablo 6’da gorulmektedir. Bir
serinin normallik varsayimini kargilamasi igin basiklik ve c¢arpiklik degerlerinin -2 ile +2
araliginda olmasi gerekmektedir (Sahin, Guler ve Basim, 2009). Tablo 6’da goruldigu
uzere tum degiskenlere iliskin basiklik ve c¢arpiklik dederleri kabul edilebilir sinirlar
icerisindedir. Bu nedenle de verilere parametrik analizlerin uygulanmasina karar
verilmigtir. TUm analizler, SPSS for Windows, v26.0 paket programi kullanilarak

yapilmistir.



Tablo 6. Betimleyici istatistikler ve Normallik Analizi

X SD Carpiklik Basiklik
Stres Kaynaklari 3,011 0,699 0,682 1,543
is Kosullari 3,029 0,654 0,912 1,237
isle iigili Rol ve Sorumluluklar 2,993 0,881 0,721 1,694
is Arkadaslaryla lliskiler 3,018 0,913 0,835 1,322
Kariyer ve Mesleki Gelisim 3,006 0,587 0,644 1,515
Bireysel Faktorler 3,010 0,667 0,951 1,639
Stres Belirtileri 2,745 0,885 0,703 1,416
Fiziksel Belirtiler 2,763 0,863 0,767 1,724
Psikolojik Belirtiler 2,733 0,833 0,878 1,468
Davranigsal Belirtiler 2,739 0,891 0,895 1,252
Stresle Basa Gikma 3,256 0,798 0,629 1,598
Bilissel Stratejiler 3,265 0,756 0,817 1,334
Sosyal Destek ve iletisim 3,248 0,788 0,756 1,712
Eylem Odakli Stratejiler 3,255 0,813 0,925 1,293
icsel / Dini Yaklagimlar 3,256 0,816 0,660 1,505
Stresin Performansa Etkisi 2,863 0,774 0,938 1,631
Duygusal ve Motivasyonel Tepkiler 2,869 0,778 0,784 1,478
iliskisel ve Sosyal Tepkiler 2,858 0,791 0,806 1,356

Biligsel ve Performansla iIgiIi Tepkiler 2,862 0,652 0,972 1,741




49

Bolum 4

Bulgular, Yorumlar, Tartigma

Bu bulgular stresle micadelede farkl faktorlerin etkili oldugunu goéstermektedir.
iste bu durum, bireylerin stresle bas etme ydntemlerinin cinsiyete, yasa ve gérev diizeyine

bagh olarak degiskenlik gésterdigini vurgulamaktadir.

Cinsiyetler arasi farkliliklar incelendiginde, kadinlar ve erkekler arasinda stres
kaynaklarinin algilaniginda belirgin farklar oldugu gézlemlenmistir. Ozellikle is kosullari ve
is iliskileri konusunda yasanan deneyimler, kadinlarin stres seviyelerini etkileme
egilimindedir. Bu durum, cinsiyetin stres algisi ve deneyimi tizerindeki etkisini gostermekte
ve stres yonetimi stratejilerinin cinsiyet temelli olarak 0zellestiriimesi gerektigini

dusundurmektedir.

Yasin stresle iligkisinde de benzer bir durum s6éz konusu olmaktadir. Farkl yas
gruplari, 6zellikle is kosullari ve kariyerle ilgili faktérler baglaminda farkli stres deneyimleri
yasamaktadir. Bu da stresle basa ¢ikma stratejilerinin yasa bagli olarak sekillenebilecedini

gOstermektedir.

Gorev dlzeyi incelendiginde ise, is kosullari ve isle ilgili rol ve sorumluluklar, farkli
goérev seviyelerinde calisan bireyler arasinda stres seviyelerini etkilemektedir. Ozellikle
gorev dlzeyi yukseldikge, stresin farkh alanlarda belirginlestigi gdzlenmistir. Bu durum, is

dizeyinin stresle iligkili belirli unsurlari artirabilecegini gostermektedir.

Sonug olarak, bu bulgular stres yénetimi stratejilerinin bireysel 6zelliklere, yasa ve
is duzeyine gore kisisellestiriimesi gerektigini ortaya koymaktadir. Stresle mucadelede
etkili olabilmek igin, bireylerin farkli yas gruplari, cinsiyetler ve gérev duzeylerine gore
degisen stres algilarini ve bas etme mekanizmalarini anlamak 6nemlidir. Bu bilgi, daha
etkili ve kisisel odakli stres yonetimi stratejilerinin gelistiriimesine olanak saglayabileceqgi

dusunulmektedir.
Stres Kaynaklarinin Kisisel Ozelliklere Gore Degiskenligi

Stres kaynaklarinin cinsiyete gore degiskenliginin belirlenmesinde bagimsiz
orneklem t testinden faydalaniimistir. Yapilan bagimsiz érneklem t testi sonucunda stres
kaynaklarinin alt boyutlarindan is kosullari ve is arkadaslariyla iligkilerin cinsiyete gore
degdigkenlik gosterdigi gérulmustir (p<0,05). Buna goére kadinlarin ig kosullarindan ve ig

arkadaslariyla iligskilerinden kaynaklan stres duzeyi erkeklere goére daha yuksektir
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(XKadin>XErkek). Buna karsilik igle ilgili rol ve sorumluluklar, kariyer ve mesleki gelisim
ile bireysel faktérlerden kaynaklanan stres dlzeyi, cinsiyete gbre farklilik

g6stermemektedir.

Tablo 7. Stres Kaynaklarinin Cinsiyete Goére Degiskenligi

Erkek Kadin t (p)
(n=88) (n=121)
is Kogullari 2,992 + 0,837 3,066 + 0,874 1,845 (0,017)
isle llgili Rol ve Sorumluluklar 3,044 £ 0,794 2,942 + 0,845 1,432 (0,092)
is Arkadaslariyla liskiler 2,947 £ 0,881 3,089 £ 0,952 2,534 (0,043)
Kariyer ve Mesleki Gelisim 3,035 + 0,921 2,977 £ 0,950 2,144 (0,056)
Bireysel Faktorler 2,945+ 0,734 3,075+ 0,799 2,413 (0,071)

*p<.005

Bu tabloda, stres kaynaklarinin cinsiyete gore degiskenligini incelenmistir. lgili
stres kaynaklarina bakildiginda, is kosullari, is arkadaslariyla iligkiler gibi faktdrlerde belirli
cinsiyetler arasinda istatistiksel olarak anlamli farklar oldugu belirtilmistir.

Ornegin, is kosullari ve is arkadaslariyla iliskiler konusunda kadinlar ile erkekler
arasinda anlamli farklar tespit edilmis (p=0,017 ve p=0,043). Diger faktorlerde de belirli bir
egilim goérilmekte ancak istatistiksel olarak anlamli bir fark ortaya ¢gikmamistir.

Bu sonuglar, farkh cinsiyetlerin is stresi kaynaklarina farkli bir perspektiften
yaklasabilecedini gostermektedir. Kadinlar ve erkekler arasinda is kosullari ve ig iligkileri
konusunda farkli deneyimler olabilecegini ve bu deneyimlerin stres seviyelerini

etkileyebilecedini gostermektedir.

Stres kaynaklarinin yasa go6re degiskenliginin belirlenmesinde ANOVA’dan
faydalaniimistir. Yapilan ANOVA sonucunda stres kaynaklarinin alt boyutlarindan is
kosullari ve kariyer ve mesleki gelisimden kaynaklanan stresin yasa goére farklilik
gosterdigi  gordlmastir  (p<0,05). Bu farkhhdin kaynaginin tespit edilmesi igin
gerceklestirilen Tukey Post-Hoc testi sonucunda 30-39 vyas grubundakilerin is
kosullarindan kaynaklanan stres duzeyinin 40-49 yas grubundakilerden daha yuksek
oldugu, 20-29 yas grubundakilerin kariyer ve mesleki gelisimden kaynaklanan stres
dizeyinin ise 30-39 yas grubundan daha ylksek oldugu gértlmastir. Buna karsilik isle
ilgili rol ve sorumluluklar, is arkadaslariyla iliskiler ve bireysel faktérlerden kaynaklanan
stres diizeyi yasa gore farkhlik gbéstermemekte oldugu sonucuna ulasiimistir (p>0,05).

Bunun nedeni stresin algilanmasinin kisiden kisiye gére degismekte oldugudur.



Tablo 8. Stres Kaynaklarinin Yagsa Gére Degiskenligi
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20-29 30-39 40-49 50 ve Uzeri

(n=31) (n=78) (n=58) (n=42) F (p)
is Kosullari 3,006 +0,911 3,053+0,935 2,994 +0,876 3,064+0,97 4,123 (0,012)*
isle ilgili Rol ve Sorumluluklar 3,061 £ 0,902 2,925+0,97 3,049+0,846 2,937+1,026 2,867 (0,067)
is Arkadaslariyla ligkiler 2,962 +0,897 3,074+0,953 2,97+0,849 3,066+ 1,001 4,809 (0,053)
Kariyer ve Mesleki Gelisim 3,097 +0,886 2,915+0,977 3,033+0,859 2,979+1,004 4,624 (0,031)**
Bireysel Faktorler 3,003+0,878 3,017+0,885 2,929+0,797 3,091+0,966 3,769 (0,098)

*p<.005
*: Farkhhk= 2-3, **: Farklilik=1-2

Bu tablo, stres kaynaklarinin yasa gore degiskenligini incelemektedir. Tablodaki
verilere goére, farkli yas gruplari arasinda belirli stres kaynaklarina yonelik istatistiksel
olarak anlaml farklar bulunmaktadir.

Ornegin, is kosullari ve kariyer/mesleki gelisim konularinda yas gruplari arasinda
anlamli farklar tespit edilmistir (sirasiyla p=0,012 ve p=0,031). is arkadaslariyla iliskiler
konusunda da yas gruplari arasinda anlamli bir egilim oldugu belirtilmis, ancak istatistiksel
olarak anlamli fark p degeri 0,053 ile sinirda kalmistir.

Bu bulgular, farkh yas gruplarinin belirli stres kaynaklarina farkli tepkiler verdigini
veya farkli diizeylerde deneyimledigini gostermektedir. Ozellikle is kosullari ve Kariyer ile
ilgili faktorlerin farkli yas gruplari arasinda stres seviyelerini etkiledigi gorilmektedir. Bu

farkl tepkilerin sebebi kaydi duyulan konularin yasin ilerlemesi ile degismesi olabilir.

Stres kaynaklarinin gérev yapilan diuzeye gore degdigkenliginin belirlenmesinde
ANOVA’'dan faydalaniimistir.

boyutlarindan is kosullarindan kaynaklanan stresin gorev yapilan duzeye gore farklilik

Yapilan ANOVA sonucunda stres kaynaklarinin alt

gOsterdigi goralmuastur (p<0,05).

Tablo 9. Stres Kaynaklarinin Gorev Yapilan Duzeye Gore Degigkenligi

ilkokul Ortaokul Lise

(n=45) (n=97) (n=67) F (p)
is Kosullar 30040954  2992+0979  3,054%0,918 4,123 (0,012)"
isle iigili Rol ve Sorumluluklar 3,014 + 0,945 2,922 +1,016 3,052 + 0,886 2,867 (0,037)*
is Arkadaslaryla lligkiler 2,959 + 0,940 3,077 £ 0,998 2,968 + 0,889 4,809 (0,053)
Kariyer ve Mesleki Geligsim 3,101 £ 0,928 2,911 £1,023 3,034 + 0,899 4,624 (0,081)
Bireysel Faktorler 3,003 + 0,920 3,017 £ 0,927 2,925+ 0,835 3,769 (0,098)

*p<.005
*: Farkhhk: 1-3, 2-3
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Bu farkhihdin kaynaginin tespit edilmesi icin gerceklestiriien Tukey Post-Hoc testi
sonucunda lisede goérev yapanlarin is kosullarindan ve isle ilgili rol ve sorumluluklardan
kaynaklanan stres dizeyinin ilkokul ve ortaokulda gérev yapanlardan daha ytksek oldugu
gérilmustir (XLise>XOrtaokul; XLise>Xilkokul). Buna karsilik, is arkadaslariyla iligkiler,
kariyer ve mesleki gelisim ile bireysel faktorlerden kaynaklanan stres diizeyi gorev yapilan

dizeye gore degiskenlik gostermemektedir (p>0,05).

Bu tablo, stres kaynaklarinin goérev yapilan dizeye goére degiskenligini
incelemektedir. ilgili stres kaynaklarina bakildiginda, is kosullari ve isle ilgili rol ve
sorumluluklar konularinda goérev yapilan dizeyler arasinda istatistiksel olarak anlamli
farklar oldugu belirtilmistir (sirasiyla p=0,012 ve p=0,037).

is arkadaslariyla iligkiler, kariyer ve mesleki gelisim ile bireysel faktorler
konularinda da farkh gérev yapilan dizeyler arasinda bir edilim oldugu ancak istatistiksel
olarak anlamli farklarin bazilarinda sinirli oldugu belirtiimistir (p degerleri sirasiyla 0,053,
0,081 ve 0,098).

Bu bulgular, farkli gérev duzeylerinde galisanlarin stres kaynaklarina farkli tepkiler
verdigini veya farkli diizeylerde deneyimledigini gostermektedir. Ozellikle is kosullari ve
igle ilgili rol ve sorumluluklar konularinin gorev yapilan duzeyler Uzerinde stres seviyelerini
etkiledigi gorilmektedir. Bu farkliliklarin sebebi stresin gérev yapilan okul dizeyine gore

farkh cesitlerde karsilasiimasi olabilir.
Stres Belirtilerinin Kisisel Ozelliklere Gore Degiskenligi

Stres Dbelirtilerinin  cinsiyete goére degiskenliginin belirlenmesinde bagimsiz
orneklem t testinden faydalaniimistir. Yapilan bagimsiz érneklem t testi sonucunda stres
belirtilerinin alt boyutlarindan fiziksel belirtiler, psikolojik belirtiler ve davranissal belirtilerin
cinsiyete gore degiskenlik gosterdigi goériimustir (p<0,05). Buna goére kadinlar erkeklere
gore fiziksel ve psikolojik olarak daha fazla stres belirtisi yagsarken (Xkadin>Xenek), erkekler

kadinlara gore daha fazla davranissal belirti gostermektedir (Xemek™>Xkadin).

Tablo 10. Stres Belirtilerinin Cinsiyete Gére Degiskenligi

Erkek Kadin t (p)
(n=88) (n=121)
Fiziksel Belirtiler 2,705+ 0,77 2,821+0,828 2,365 (0,029)
Psikolojik Belirtiler 2,652 + 0,832 2,814+ 0,913 1,678 (0,034)
Davranissal Belirtiler 2,765 £ 0,811 2,713+ 0,837 2,501 (0,025)

*p<.005
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Bu tablo, stres belirtilerinin cinsiyete gére degiskenligini incelemistir. ilgili stres
belirtilerine bakildiginda, fiziksel, psikolojik ve davranissal belirtiler agisindan cinsiyetler

arasinda istatistiksel olarak anlamli farklar oldugu belirtilmistir.

Ornegin, fiziksel, psikolojik ve davranigsal belirtiler konusunda kadinlar ile erkekler
arasinda anlamlh farklar tespit edilmis (sirasiyla p=0,029, p=0,034 ve p=0,025). Bu
sonuglar, cinsiyetler arasinda stres belirtilerinin farkliik gdsterebilecegini ve kadinlarin
belirli belirtileri daha fazla deneyimleyebilecegini goéstermektedir. Bu farkhligin sebebi

kadinlarin yoneticilik gorevini erkeklere gore farkli yorumlamalari olabilir.

Stres Dbelirtilerinin  yasa gore degigkenliginin belirlenmesinde ANOVA’dan
faydalaniimistir. Yapilan ANOVA sonucunda stres belirtilerinin alt boyutlarindan fiziksel
belirtiler ile psikolojik belirtilerin yasa goére farklilik gdsterdigi gorilmustir (p<0,05). Bu
farkliigin kaynaginin tespit edilmesi igin gerceklestirilen Tukey Post-Hoc testi sonucunda
50 yas ve uzerinin fiziksel belirtilerinin 20-29 yas grubundakilerden daha yuksek, 40-49
yas grubundakilerin psikolojik belirtilerinin 30-39 yas grubundakilerden daha ylksek
oldugu gorulmustur. Buna karsilik davranissal belirtilerin yasa gore farkllik gostermedigi

goérilmustar (p>0,05).

Tablo 11. Stres Belirtilerinin Yasa Gore Degiskenligi

20-29 30-39 40-49 50 ve Uzeri

(n=31) (n=78) (n=58) (n=42) F (p)
Fiziksel Belirtiler 2,714+0,865 2,812+0,914 2,698+08  2,828+0,979 4,902 (0,015)*
Psikolojik Belirtiler 2,745+0,853 2,721+0,865 2,805+0,781 2,661+0,937 2,456 (0,044)**
Davranissal Belirtiler 2,662+0,848 2,816+0,925 2,698+0,809 2778+0,964 4,038 (0,186)

*p<.005
*: Farkhlik: 1-4; **: Farklilik: 2-3

Bu tablo, stres belirtilerinin yasa gére degiskenligini gdstermektedir. Fiziksel ve
psikolojik belirtiler agisindan farkli yas gruplari arasinda istatistiksel olarak anlamli farklar

tespit edilmistir.

Fiziksel belirtiler konusunda, farkli yas gruplari arasinda anlaml bir fark oldugu
belirtiimistir (p=0,015). Psikolojik belirtiler agisindan da yas gruplari arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir fark bulunmustur (p=0,044). Ancak davranigsal belirtiler agisindan yas

gruplari arasinda anlamli bir fark tespit edilememistir (p=0,186).
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Bu bulgular, farkh yas gruplarinin stres belirtileri agisindan farkli deneyimlere sahip
oldugunu goéstermektedir. Ozellikle fiziksel ve psikolojik belirtiler konusunda yasin bu
belirtileri etkileyebilecegini gosteren bir egilim s6z konusudur. Bu farkhliklarin sebebi,
gecmiste edinilmis olan tecribelerle bazi sorunlarin, stres duygusu hissetmeden

¢ozllebilecegi olabilir.

Stres belirtilerinin gérev yapilan dizeye goére degiskenliginin belirlenmesinde
ANOVA'dan faydalaniimistir. Yapilan ANOVA sonucunda stres belirtilerinin alt
boyutlarindan psikolojik belirtilerin goérev yapilan dizeye goére farkhlik goésterdigi
gorulmustur (p<0,05). Bu farkhhgin kaynaginin tespit edilmesi igin gergeklestirilen Tukey
Post-Hoc testi sonucunda lisede gorev yapanlarin gosterdigi psikolojik belirtilerinin ilkokul
ve ortaokulda goérev yapanlardan daha ylksek oldugu gorilmustir. Buna karsilik fiziksel
ve davranigsal belirtilerin gérev yapilan dizeye goére farkhlik gdstermedigi gértlmagstir
(p>0,05).

Tablo 12. Stres Belirtilerinin Gérev Yapilan Diizeye Gére Degiskenligi

ilkokul Ortaokul Lise

(n=45) (n=97) (n=67) F (p)
Fiziksel Belirtiler 2,712 + 0,906 2,814 + 0,957 2,695+ 0,838 4,902 (0,095)
Psikolojik Belirtiler 2,746 + 0,894 2,720 + 0,906 2,808 + 0,818 2,456 (0,044)
Davranissal Belirtiler 2,658 + 0,888 2,820 + 0,969 2,698 + 0,847 4,038 (0,096)

*p<.005

Bu tabloda, stres belirtilerinin goérev yapilan duzeye goére degiskenligini analiz
edilmektedir. Psikolojik belirtiler agisindan, gorev yapilan dizeyler arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir fark tespit edilmistir (p=0,044). Bu farklilik yoneticilerin 6grencilerle olan

iliskisi ve alinan sorumluluk farklarindan kaynaklanabilir.

Ancak fiziksel ve davranissal belirtiler agisindan goérev yapilan dizeyler arasinda

anlamh bir fark bulunamamistir (sirasiyla p=0,095 ve p=0,096).

Bu bulgular, psikolojik stres belirtileri agisindan farkli gérev yapilan duzeylerin
farkli deneyimlerle iliskili olabilecegini dusltndurebilir. Diger belirtiler agisindan ise bu

farkhhk belirgin degildir.
Stresle Basa Gikma Yéntemlerinin Kisisel Ozelliklere Gére Degiskenligi

Stresle basa ¢ikma ydntemlerinin cinsiyete gore degiskenliginin belirlenmesinde

bagimsiz 6rneklem t testinden faydalaniimistir. Yapilan bagimsiz 6érneklem t testi
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sonucunda stresle basa c¢cikma ydntemlerinin alt boyutlarindan bilissel stratejiler, sosyal
destek ve iletisim, eylem odakl stratejilerin cinsiyete goére degiskenlik gosterdigi
goérulmustir (p<0,05). Buna goére erkekler kadinlara gére daha fazla bilissel ve eylem
odakh stratejilerden faydalanirken (Xewek™>Xkaan), kadinlar erkeklere gore daha fazla sosyal
destek ve iletisimden (Xkaain>Xerkek) faydalanmaktadir. Buna karsilik igsel / dini yaklagimlar

stratejisini kullanim ise cinsiyete gore farkhlik géstermemektedir (p>0,05).

Tablo 13. Stresle Basa Cikma Ydntemlerinin Cinsiyete Gére Degiskenligi

Erkek (n=88) Kadin (n=121) t(p)
X+ SS X+ SS
Biligsel Stratejiler 3,338 £ 0,899 3,192 £ 0,972 2,028 (0,014)
Sosyal Destek ve iletisim 3,107 £ 0,722 3,389+ 0,763 1,754 (0,028)
Eylem Odakli Stratejiler 3,311 £ 0,945 3,199+ 1,001 2,117 (0,039)
icsel / Dini Yaklagimlar 3,304 £ 0,918 3,208 * 0,966 2,246 (0,096)

*p<.005

Bu tablo, stresle basa c¢ikma yontemlerinin cinsiyete gore degiskenligini
incelemektedir. Bilissel stratejiler, eylem odakli stratejiler ve sosyal destek/iletisim
acisindan erkekler ile kadinlar arasinda istatistiksel olarak anlamli farklar belirlenmistir
(sirasiyla p=0,014, p=0,039 ve p=0,028).

icsel/dini yaklasimlar acisindan ise cinsiyetler arasinda anlamli bir fark
bulunmamig (p=0,096). Bu bulgular, stresle basa ¢gikma stratejilerinin cinsiyetler arasinda
farklilik gdsterebilecegini, 6zellikle biligsel ve eylem odakh stratejilerin bu farklilikta
belirleyici olabilecegini gdstermektedir. Bu farkhliklarin sebebi kadinlarin ve erkeklerin

stres durumlarini farkli sekilde algilamalari olabilir.

Stresle basa c¢lkma ydntemlerinin yasa goére degdiskenliginin belirlenmesinde
ANOVA'dan faydalanilmigtir. Yapilan ANOVA sonucunda stresle basa ¢ikma
yéntemlerinin alt boyutlarindan sosyal destek ve iletisim ile eylem odakli stratejilerin yasa
gore degigkenlik gosterdigi gorulmastir (p<0,05). Bu farklihdin kaynaginin tespit edilmesi
icin gerceklestirilen Tukey Post-Hoc testi sonucunda 20-29 yas grubundakilerin 30-39 yas
grubundakilere gére daha fazla sosyal destek ve iletisim yontemini kullandiklari (X20-29 >
X30-39), 50 yas ve Uzerindekilerin ise 30-39 yas grubundakilere gére daha fazla eylem
odakh stratejileri kullandiklari gérilmastur (X50+ > X30-39). Buna karsilik biligsel
stratejiler ile igsel / dini yaklagimlar stratejisini kullanim ise yasa goére farkllik

gostermemektedir (p>0,05).
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20-29 (n=31) 30-39 (n=78) 40-49 (n=58) 50+ (n=42)
XSS XSS XSS XSS F (p)
3,912
3,236 + 0,826 3,294 + 0,855 3,203 + 0,764 3,327 £ 0,917
Bilissel Stratejiler (0,057)
4,506
. 3,309 + 0,815 3,187 £ 0,876 3,277 + 0,786 3,219 £ 0,905
Sosyal Destek ve lletisim (0,005)*
3,241
3,239 £ 0,807 3,271+ 0,823 3,211+ 0,763 3,299 £ 0,867
Eylem Odakh Stratejiler (0,035)**
4,321
. 3,354 + 0,799 3,158 + 0,897 3,308 + 0,747 3,204 + 0,949
Igsel / Dini Yaklagimlar (0,072)

*p<.005
*: Farkhlik: 1-2, **: Farklilik 2-4

Bu tablo,

stresle basa c¢ikma ydntemlerinin

yasa gobre degiskenligini

gOstermektedir. Sosyal destek ve iletisim ile eylem odakh stratejiler arasinda yas gruplari

arasinda istatistiksel olarak anlamli farklar saptanmistir (sirasiyla p=0,005 ve p=0,035).

Bilissel stratejiler ve igsel/dini yaklasimlar agisindan ise yas gruplari arasinda

anlamh bir farklihk belirlenmemistir (sirasiyla p=0,057 ve p=0,072). Bu bulgular, farkli yas
gruplarinin stresle basa cikma stratejilerinde 0Ozellikle sosyal destek/iletisim ve eylem
odakh stratejilerde farkli yaklasimlar benimseyebilecegini gostermektedir. Bu farkliliklarin

sebebi farkli yas gruplarinin stresle basa ¢gikma yontemlerinin farklihdi olabilir.

Stresle basa c¢ikma yontemlerinin gorev yapilan dizeye goére degdiskenliginin
belirlenmesinde ANOVA’dan faydalaniimistir. Yapilan ANOVA sonucunda stresle basa

¢cikma yontemlerinin alt boyutlarinin gbrev yapilan dizeye gore degiskenlik gostermedigi

gOralmustdr (TUm alt boyutlara iliskin p>0,05).

Tablo 15. Stresle Basa Cikma Yédntemlerinin Gérev Yapilan Diizeye Gére Degiskenligi

ilkokul (n=45) Ortaokul (n=97) Lise (n=67)
X+£SS X+8S X+8S F (p)
Biligsel Stratejiler 3,235 + 0,865 3,295 + 0,896 3,199 £ 0,798 3,912 (0,957)
Sosyal Destek ve iletisim 3,312 + 0,854 3,184 £ 0,918 3,278 + 0,823 4,506 (0,105)
Eylem Odakli Stratejiler 3,238 £ 0,845 3,272 £ 0,862 3,209 £ 0,799 3,241 (0,153)
icsel / Dini Yaklagimlar 3,359 + 0,837 3,153 £ 0,940f 3,310 £ 0,782 4,321 (0,073)

*p<.005
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Bu tablo, stresle basa c¢ikma ydntemlerinin gérev yapilan dlizeye gore
degiskenligini gostermektedir. Analiz sonuglari, bilissel stratejiler, sosyal destek/iletisim,
eylem odakli stratejiler ve i¢gsel/dini yaklasimlar agisindan farkl dizeyler arasinda anlamh
bir fark saptanmadidini géstermektedir (sirasiyla p=0,957, p=0,105, p=0,153, p=0,073).
Bu sonuglar, farkli egitim diizeylerinde galisan bireylerin stresle basa ¢ikma yontemlerinde

benzer yaklasimlar benimseyebilecegini gostermektedir.
Stresin Performansa Etkisinin Kisisel Ozelliklere Gore Degiskenligi

Stresin performansa etkisinin cinsiyete gore degigkenliginin belirlenmesinde
bagimsiz 6rneklem t testinden faydalaniimigtir. Yapilan bagimsiz 6rneklem t testi
sonucunda stresin performansa etkisinin alt boyutlarindan duygusal ve motivasyonel
tepkiler, iliskisel ve sosyal tepkiler, biligssel ve performansla ilgili tepkilerin cinsiyete goére
degiskenlik gosterdigi goriimustir (p<0,05). Buna gbére Kadinlar, erkeklere gore strese
kargl daha fazla duygusal ve motivasyonel tepkiler ile iliskisel ve sosyal tepkiler verirken
(Xkadin>Xerkek), erkekler kadinlara gére daha fazla bilissel ve performansla ilgili tepki

vermektedir (Xkadin>Xerkek).

Tablo 16. Stresin Performansa Etkisinin Cinsiyete Gére Degiskenligi

Erkek (n=88) Kadin (n=121) t (p)
X+SS X+ SS
Duygusal ve Motivasyonel Tepkiler 2,834 £ 0,838 2,904 £ 0,873 1,343 (0,030)
iligkisel ve Sosyal Tepkiler 2,796 £ 0,791 2,920 + 0,853 2,477 (0,021)
Biligsel ve Performansla iIgiIi Tepkiler 2,914 + 0,866 2,810 £ 0,918 1,816 (0,033)

*p<.005

Bu tablo, stresin performansa etkisinin cinsiyete gbére degiskenligini
gOstermektedir. Analiz sonuglarina goére, duygusal ve motivasyonel tepkiler, iliskisel ve
sosyal tepkiler, bilissel ve performansla ilgili tepkiler agisindan erkekler ile kadinlar
arasinda anlamli farklar saptanmistir (sirasiyla p=0,030, p=0,021, p=0,033). Bu durum,
cinsiyetin stresin farkli yonleri Uzerindeki etkilerinde belirli farkliliklar oldugunu
gostermektedir. Bu farkliidin nedeni ise kadinlarin ve erkeklerin stres durumlarina Kisisel

Ozelliklerini de g6z énunde bulundurarak farkli tepkiler vermeleri olabilir.

Stresin performansa etkisinin yasa go6re degiskenliginin belirlenmesinde
ANOVA’dan faydalaniimistir. Yapilan ANOVA sonucunda stresin performansa etkisinin alt
boyutlarindan duygusal ve motivasyonel tepkilerin yasa gore degiskenlik gOsterdigi

gorulmastar (p<0,05). Bu farkhligin kaynaginin tespit edilmesi icin gerceklestirilen Tukey
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Post-Hoc testinin bulgularina gére 20-29 yas grubundakilerin 30-39 yas grubundakilere
gére daha fazla strese karsi duygusal ve motivasyonel tepkiler verdikleri gérilmektedir.
Buna karsilik iliskisel ve sosyal tepkiler ile bilissel ve performansla ilgili tepkiler ise yasa

gore degiskenlik géstermemektedir (p>0,05).

Tablo 17. Stresin Performansa Etkisinin Yasa Gére Degiskenligi

30-39

20-29 (n=31) 40-49 (n=58) 50+ (n=42)
(n=78)
X+SS X+SS X+SS X+SS F (p)
Duygusal ve Motivasyonel 2,829 +
] 2,909 £ 0,777 2,909 +0,737 2,829 +0,857 4,788(0,022)*
Tepkiler 0,817
2,946 +
L ) 2,770 £ 0,769 2,825+0,736 2,891 +0,890 3,492(0,248)
lligkisel ve Sosyal Tepkiler 0,857
Biligsel ve Performansla ilgili 2,859 +
) 2,865 + 0,764 2,919+0,707 2,805+0,824 4,158(0,163)
Tepkiler 0,767
*p<.005
*: Farklihk: 1-2

Bu tablo, stresin performansa etkisinin yagsa gore degiskenligini gostermektedir.
Analiz sonuglarina gore, duygusal ve motivasyonel tepkilerle bilissel ve performansla ilgili
tepkiler arasinda yasa gore anlamli farklar tespit edilmistir (sirasiyla p=0,022, p=0,163).
30-39 yas araligindakiler ile 50 yas ve Ustundekiler arasinda duygusal ve motivasyonel
tepkilerde anlamli bir fark belirlenmistir. Bununla birlikte, iliskisel ve sosyal tepkiler ile
bilissel ve performansla ilgili tepkiler arasinda yasa bagh olarak anlamh bir farklihk
saptanmamistir (sirasiyla p=0,248, p=0,163). Bu, yasin stresin farkl yonleri Uzerindeki
etkilerinde bazi belirgin farkliliklar oldugunu géstermektedir. Bu farkhliklarin nedeni ise yas

ile beraber kazanilan mesleki tecrtibe olabilir.

Stresin performansa etkisinin gorev yapilan dizeye goére degiskenliginin
belilenmesinde ANOVA’dan faydalaniimistir. Yapilan ANOVA sonucunda stresin

performansa etkisinin gorev yapilan dizeye goére degiskenlik gostermedigi goriimustir.

Tablo 18. Stresin Performansa Etkisinin Gérev Yapilan Diizeye Gére Degiskenligi

ilkokul Ortaokul Lise

(n=45) (n=97) (n=67) F (p)
Duygusal ve Motivasyonel Tepkiler 2911+0,814 2,827+0,856 2,911+0,772 4,788 (0,022)
iliskisel ve Sosyal Tepkiler 2,766 + 0,806 2,950 +0,898 2,823+0,771 3,492 (0,048)
Biligsel ve Performansla ilgili Tepkiler 2,865+0,798 2,859+0,803 2,922+0,741 4,158 (0,063)

Bu tablo, stresin performansa etkisinin gorev yapilan diizeye gore degiskenligini

goOstermektedir. Analiz sonuclarina gore, duygusal ve motivasyonel tepkiler ile iliskisel ve
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sosyal tepkiler arasinda gérev yapilan dizeye baglh olarak anlamli farklar tespit edilmistir
(sirasiyla p=0,022, p=0,048). ilkokul seviyesinde ¢alisanlar ile lise seviyesinde galisanlar
arasinda duygusal ve motivasyonel tepkilerde, ortaokul ile lise seviyesinde c¢alisanlar
arasinda ise iligskisel ve sosyal tepkilerde anlamli farkliliklar belirlenmistir. Ancak bilissel ve
performansla ilgili tepkilerde gorev yapilan dizeye bagh olarak anlamli bir fark
saptanmamistir (p=0,063). Bu durum, stresin farkli tepki alanlari Gzerinde gérev diizeyinin
etkileri oldugunu godstermektedir. Bu farkliliklarin nedeni ise égrencilerle kurulan iliskinin

pedagojik farkliligi sebebiyle olabilir.

Tartisma

Bu calismadan elde ettigimiz sonuglar, 2011 yilinda yapiimis yine ayni sekilde
nicel bir calisma olan Kemal Soyturk’ e ait Egitim Yonetiminde Stres adli calismadan elde
edilen sonuglarla benzerlik géstermektedir (Soyturk, 2011). Ayni sekilde dinya saglik
orgutinin 2007 yilinda yapmis oldugu RaisingAwareness of Stress at Work in
DevelopingCountries adli ¢alismada, nitel bir calisma olsa dahi bu calismayla ayni sekilde
aciklamalar yapip, benzer Oneriler ve stres sebepleri sunmustur (World
HealthOrganization, 2007). Ayni konuda yapilan bir baska calismada ise 2006 yilinda
ismail Ok, Is Stresinin ilkdgretim Okullarinda Okul Yéneticileri Uzerindeki Etkisi isimli
calismasinda bu calismayla benzer sonuclar elde etmistir (Ok, 2006). 2017 yilinda yapilan
Thelmpact of LongWorkingHours on PsychosocialStressResponseAmong White-
CollarWorkers baslikli galismada da bu ¢alismada oldugu gibi, uzun saatler mesai yapan
yoneticilerin stres yasadigi ve performanslarinin disttigu gézlemlenmistir (Lee, Suh, Park,
2017).
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Bolum 5

Sonug ve Oneriler

Bu analizler, cinsiyet, yas ve goérev yapilan dizey gibi faktorlerin stres deneyimleri, stres
belirtileri ve stresle basa ¢ikma stratejileri Gzerindeki etkilerini dederlendirmekte. Bulgular,
cinsiyetin is stresi kaynaklarina, stres belirtilerine ve stresle basa ¢cikma stratejilerine farkli
bir perspektiften yaklasabilecegini isaret etmektedir. Ozellikle is kosullar, is iligkileri,
kariyer ve mesleki gelisim gibi faktérlerin cinsiyetler arasinda stres seviyelerini
etkileyebilecegini gostermektedir. Yas gruplari arasinda ise is kosullari, kariyer ve mesleki
gelisim gibi faktorlerin farkli tepkiler ortaya cikardigi belirlenmistir. Goérev yapilan
duzeylerde ise is kosullari, isle ilgili rol ve sorumluluklar gibi unsurlarin stres seviyelerini

etkiledigi ve stres belirtilerine farklilik getirdigi gézlemlenmistir.

Cinsiyetler arasi stres belirtilerinde kadinlarin belirli belirtileri daha fazla
deneyimleyebilecedine isaret ederken, yasin fiziksel ve psikolojik belirtiler Gzerindeki
etkisine dair de 6nemli bir egilim belirlemis olup, stresle basa ¢ikma stratejilerinde ise
cinsiyetler arasi farkliliklar goérulmektedir, 6zellikle biligsel ve eylem odakli stratejilerde
belirgin bir ayrim bulunmus ve farkh yas gruplari arasinda sosyal destek/iletisim ve eylem
odakh stratejilerde farkli yaklagsimlarin benimsendigi goézlemlenmistir. Gdrev yapilan
dizeylerde ise stresle basa c¢ikma yodntemlerinde benzer yaklasimlarin benimsendigi
go6rilmustir, ancak cinsiyet ve yasa gore bu yontemlerde degdiskenlik oldugunu belirtmek

onemlidir.

Bu bulgular cgesitli yas, cinsiyet ve gorev duzeyi gibi faktorlerin stresle olan
iliskilerinde belirgin farkliliklar oldugunu gdstermektedir. Ozellikle cinsiyetler arasi stres
deneyimi ve stres belirtileri arasinda belirgin bir ayrim oldugu gorulmekte olup kadinlarin
is kosullari ve is iliskileri konusunda farkh bir deneyim yasadigi ve bu deneyimin stres
seviyelerini etkiledigi gozlemlenmektedir. Ayrica yas gruplar arasinda da benzer sekilde
is kosullari ve kariyerle ilgili faktorlerin stres duzeylerini nasil etkiledigi konusunda belirgin

farklihklar bulunmaktadir.

Bu bulgular, stresin bircok farkl faktérden etkilendigini ve bireylerin stresle basa
cilkma stratejilerinin, stres belirtilerinin ve deneyimlerinin kisisel Ozelliklere, yasa ve
calisilan goérev dizeyine gore degisebilecegini ortaya koymaktadir. Bu nedenle, stres
yonetimi stratejileri geligtirilirken bireyin cinsiyeti, yas grubu ve is duzeyi gibi kigisel

faktorlerin dikkate alinmasi oldukg¢a 6nemlidir. Ayrica, is ortaminda stresle bas etme
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surecinde kadin ve erkekler arasindaki farkliliklarin ve yas gruplari arasindaki bu
farkhliklarin anlasilmasi, daha etkili stres azaltma ve yo6netme stratejilerinin

olusturulmasina yardimci olacaktir.

Sonug olarak, bu bulgular stresin deneyimlenme bigimlerinin, belirtilerin ve basa
cikma stratejilerinin cinsiyet, yas ve goérev yapilan dizey gibi faktorlerle yakindan iligkili
oldugunu ortaya koymaktadir. Bu faktorlerin stresle basa ¢ikma ydntemlerini, belirtileri ve

stresin etkilerini sekillendirmede 6nemli oldugunu géstermektedir.

Hatay ilinin g ilgesinde gerceklestirilen bu ¢alismanin verilerinin bir kismi deprem
oncesinde toplanmis olup bir kismi deprem sonrasinda ancak ulasilabilmistir. Ortadgretim
kurumlarinda egitim yoneticilerinin 6rgutsel stres kaynaklarinin neler oldugunu tespit
ederek, kendilerine stres kavramini tanitip, onlara bu stres ile basa ¢ikma ydntemlerini
gbstermek ve bazi tavsiyeler vermek amaciyla yapilan bu c¢alisma buyik zorluklar
sonucunda nihayete kavusmustur. Ancak yasadigimiz stres bitmemis hala devam

etmektedir.

Glnumuzde stres yasamamak mumkun degildir ve g¢agimizin en buyudk
hastaligidir, son zamanlarda yasamis oldugumuz pandemi, deprem ve bdlgemizde
gerceklesen savaglar butin toplumumuzu etkilemis ve bu problemlerin sonucunda
yasamis oldugumuz is stresini daha da iginden ¢ikilmayacak bir hale getirmistir. Ozellikle
arastirmamizin temelini olusturan okul yoneticilerinin yasadigi stresten bahsedecek
olursak pandemi sonrasinda yasadiklari stres turlerinin degistigi ve okullarin henuz

pandemi oncesindeki hallerine dondugu gorulmektedir.

Bilindigi gibi bir is ortaminin etken bir sekilde galigabilmesinin 6nindeki en buyuk
engellerden biri strestir. Okullarda calisan ve c¢alisma verimliligini arttirabilmek igin
yapilmasi gereken en onemli ig, tespit etmis oldugumuz stresorlerin etkisini azaltip ¢alisan

verimliligini arttirmaktir.

Egitimin batin paydaslar stresli bir ortamda calisan, verimliligi dismis mudur ve
mudur yardimcilarinin olumsuzlugundan etkileneceklerdir. Bu sebepten dolayi stres
sebeplerini ortaya c¢ikarmak ve bunlara ¢ézim oOnerileri olusturmak bu galismanin en

blaylk amacidir.

Calisanin duygularini olumlu, olumsuz etkileyen gevre ya da kisinin kendisinden
kaynaklanan stres, kisinin yalnizca is hayatini degil, ayni zamanda glnlik hayatini da
etkilemektedir. is yasaminda, herhangi bir sektérde calisan her bireyin stresle
karsilasmasi olasidir. is hayati genellikle hayatimizin biiyiik bir bélimiini kaplar. Orgiitsel

stres, performans ve motivasyon dusukligul, isten ayrilma oranlarinda artis, ise
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devamsizlik gibi olumsuz etkilere sebep olur. Bu nedenle, drgutsel stresin verimlilik ve
etkinlik Gzerinde dogrudan bir etkisi oldugundan, olumlu sonugclar elde etmek icin dogru bir
sekilde yonetiimesi gerekmektedir. Bu yuzden, 6rgltsel stres kaynaklarinin belirlenmesi
ve bunlara karsi 6nlemler alinmasi icin ¢alismalar yapilmasi gerekli gorilmis ve bu
calisma yapilmistir. Bu ihtiyaci karsilamak igin, oncelikle stresin tanimi, stresle ilgili
yaklasimlar, stresin cesitleri, sonuclari ve stresin ydnetimi konusunda kavramsal bir
cergceve olusturulmaktadir. Ardindan, yoénetim birimlerindeki stres kaynaklari, bu
kaynaklarin yoéneticiler Uzerindeki etkisi, calisanlarin o6zellikleri ile stres kaynaklar
arasindaki iliski ve ydnetim personelinin stresle basa c¢ikma ydntemlerini belirlemek
amaciyla Hatay ilinin Dortyol, Payas ve Erzin ilgelerindeki Milli Egitim Bakanlhgi'na bagli
ortadgretim kurumlarinda goérev yapan mudidr ve muaddr yardimcilarina bir anket

uygulanmis ve elde edilen bulgular 1s1ginda arastirmacilara éneriler gelistirilmistir.

Bu arastirmadan elde edilecek en o6nemli Oneri, okul yoneticilerinin liderlik
konusunda arastirma yaparak, kendilerini okul 6gretmenlerinden ayirmayip onlarla birlikte
hareket etmesi gerektigini gorip, ydneticinin karakterine en uygun olan liderlik vasfini
secerek mensubu oldugu o6rgite liderlik etmesi gerektigidir. Fakat bu arastirmayla ilgili

olarak arastirmacilara, ydnetici ve 6gretmenlere su dneriler verilebilir;

- Okul muddrleri gorev yaptiklari okullarda her dénem basi ve dénem sonu, mudur
yardimcilarina stres analizi uygulayabilir ve elde ettikleri sonuglara gbre goérev

tanimlarini degistirebilir.

- Arastirmacilar, bu calismay! bodlgesel duzeyde, go¢men ve gegici siginmaci
statistndeki 6grencilerin  yodunlukta oldugu bdlgelerdeki okul yoOneticilerine

uygulayabilir.

- Temelde stres ile ilgili olan bu arastirma, 6gdrenciler ile de ders diuzeyinde anket

yapilarak uygulanabilir.

- Gorevdeki yoneticiler ve personel, "Stres YoOnetimi" hizmet ici egditimlerine
katilabilir. Semineri sunacak egitmenlerin konuya dair yetkinlikleri ve uygulama

deneyimleri incelenebilir.

- Okul yoneticileri ve diger galisanlar icin stres kaynaklarini dikkate alarak gerekli
ayarlamalarin  yapiimasi énemlidir. Okullarin fiziksel altyapisi ve diger

gereksinimlerinin kargilanmasi i¢in egitime ayrilan butge arttirnlabilir.

- Geng yoneticilerin is ve is ¢cevresiyle ilgili drgutsel stres kaynaklarina daha ytksek

dizeyde tepki gostermesinin nedenlerini incelenebilir.
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is yasaminda stresin yaygin bir gercek oldugu ve bu durumun érgitsel verimliligi
etkileyebilecedi disunulerek, Hatay ilindeki Milli Egitim Bakanh@i'na bagl kurumlarda
gbrev yapan mudurler ve midir yardimcilari Gzerinde bir arastirma yapilmistir. Bu
arastirma, stres kaynaklarini, bu kaynaklarin etkilerini ve ¢alisanlarin stresle basa ¢ikma
yontemlerini anlamayi amaglamistir. Elde edilen bulgular 1siginda 6neriler gelistiriimis ve
okullarda stresin daha iyi yonetilmesi icin bir yol haritasi sunulmustur. Bu c¢alismanin,
okullarda stresin anlasiimasina ve yonetiimesine yodnelik 6nemli bir adim olacagi

umulmustur.
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O Gozlem O

Aragtirma T.C. Milli Egitim Bakanlig’'nin ve okul/kurum yonetiminin izinleri alinarak
Hacettepe Universitesi Egitim Enstitisi Egitim Yoénetimi Ana Bilim Dalinda Prof. Dr. Sait
Akbash danismanliginda hazirlamakta oldugum “Ortadgretim Kurumu Ydneticilerinin
Orgltsel Stres Kaynaklari ve Stresle Bagsa Cikma Yollari” konulu tez ¢alismasina temel
olusturmak Uzere hazirlanmistir. Ankete katilimda gonullilik onceliktir.

Vereceginiz cevaplar sadece bu arastirmada kullanilacak olup, bunun disinda
higbir kisi veya kurumla paylasiimayacaktir.Uygulamalar, kisisel rahatsizlik verecek
sorular ve durumlar icermemektedir. Ancak, katihm sirasinda sorulardan ya da herhangi
baska bir nedenden rahatsiz hissederseniz cevaplama isini yarida birakabilirsiniz.
CGalismada sizden kimlik belirleyici higbir bilgi istenmemektedir. Katihmi onaylamadan
once sormak istediginiz herhangi bir konu varsa sormaktan c¢ekinmeyiniz. Calisma
bittikten sonra bizlere telefon veya e-posta ile ulagsarak soru sorabilir, sonuglar hakkinda

bilgi isteyebilirsiniz
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Anketin amacina ulasabilmesi igin her soruya dogru cevaplamaniz ve sadece her

soru i¢in yalnizca bir sikki isaretlemeniz 6nemlidir.

Arastirmama desteginiz i¢in tesekkiir ederim.
Saygilarimla,

Emre AKKUM

Bu boliimde size ait kisisel bilgiler sorulmaktadir. Liitfen tiim sorular1 yanitlayiniz.
A. KISISEL BILGILER

1. Kag¢ yasindasiniz

a) 20 (dahil) — 30 yas alt1

b) 30 (dahil)- 40 yas altt

c) 40 (dahil)- 50 yas alt1

d) 50 (dahil)- tzeri

2. Cinsiyetiniz nedir?

a) Erkek b) Kadin

3)Calistiginiz okul tiirti nedir?

a) Lise b) Ortaokul c) ilkokul

Arastirmaci

iletisim Bilgileri

ﬁukanda bilgileri bulunan aragtirmaya katilmayi kabul ediyorum. \

Y Y

isimSoyisim imza:
Katilimci Adi-Soyadi :

Telefon Numarasi :

\_ J
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Isiniz ve is gevrenizle ilgili olarak belirtilen hususlar sizde ne derecede stres yaratmaktadir?

Pek
¢ok (5)

Cok
(4)

Orta
3)

Az (2)

Hig (1)

1 Calisma saatlerinin uzunlugu

2 Ucretin yetersizligi

3 Yiikselme olanaginin az olmasi

4 Isin sikic1 olmasi

5 Isyerinin kalabalik olmas1

6 Calisma ortaminin giiriiltiilii olmasi

7 Is yerinde aydinlatmanin kétii olmasi

8 Is yiikiiniin agir olmasi

9 Gorevle ilgili yetkilerin agikga belirlenmemis olmasi

10 Gorevle ilgili sorumluluklarin agik¢a belirlenmemis

olmasi

11 Mevzuatin karisik olmasi

12 Yoneticilerin tesvik etmemesi

13 Yetkilerin yetersiz olmasi

14 Sorumluluklarin endige yaratmast

15 Onemli kararlar verme zorunlulugu

16 Personel degerlendirmede adaletsizlikler olmasi

17 Verilen kararlarin yarattig1 vicdani sorumluluk
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18 Beklenen islerin c¢ok kisa bir siirede yapma

zorunlulugu

19 Calisirken kullanilan arag ve gereclerin yetersizligi

20 Yeteneklerin yapilan iste tam olarak kullanilmamasi

21 Calismalarin karsiligini alamamak

22 Goreyv sirasinda tarafsiz kalabilmenin zorlugu

23 Is ortamindaki huzursuzluk

24 Is arkadaslartyla gecimsizlik

25 Ustlerle anlasmazlik

26 Astlarla anlagsmazlik

27 Ogrenci velilerinin haksiz talepleri

28 Is arkadaslartyla ortak ilgilerin bulunmamasi

29 Is yerinde dedikodu yapilmas1

30 Is yerinde farkli kisilerin sizden farkli beklentiler

icinde bulunmasi

31 Is ile kisiliginiz arasinda uyumsuzluk bulunmasi

32 Moral bozuklugu

33 Is arkadaslariyla politik goriis farkliliklar:

34 Meslektaglarin  koydugu ortak kurallara uyma

zorunlulugu

35 Meslegin statiisiiniin diigiik olmasi

Stres Belirtileri
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Isinizle ve is cevrenizle ilgili olarak ortaya ceken asagidaki stres belirtilerini kendinizde ne

derece gozliiyorsunuz?

Pek
¢ok (5)

Cok
(4)

Orta
3)

Az (2)

Hig
1)

1 Uykusuzluk

2 Gerginlik

3 Tansiyon yiikselmesi

4 Sindirim bozuklugu

5 Sigara kullanimi

6 Alkol kullanimi

7 Bagkalari ile is birliginden kaginma

8 Siirekli endise

9 Yetersizlik duygusu

10 Terleme

11 Gegimsizlik

12 Nefes daralmasi

13 Bas agrisi

14 Yorgunluk

15 Yemek aliskanlhiginda artis

16 Istahsizlik

17 Alerji

18 Uyuma istegi
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19 Mide bulantisi

20 Yersiz ates

Stresin Performansa Etkileri
icinde bulundugunuz mesleki stres, is performansinizla ilgili olarak asagida

belirtilen hususlarda sizi ne derecede etkiliyor?

Pek Cok Orta Az (2) | Hig (1)
gok | (4) 3

(5)

1 Ise gitmede isteksizlik

2 isten ayrilmayi diisinme

3 iste kendini yetersiz hissetme

4 Birlikte ¢alisan kisilerle is birligi kuramama

5 is cevresine karsi kirici davranma

6 Iste hata yapma

7 izin veya rapor alarak isten uzaklasma

isteqi

8 Isabetsiz kararlar verme

9 Yapilan isin niteliginin dismesi

Stresle Basa Cikma




83

Stresle ilgili gesitli etkenlerin sizde yarattigi stresten kurtulmak icin asagida belirtilen

yontemleri ne derecede kullaniyorsunuz?

Pek
cok
(5)

Cok
(4)

Orta

()

Az (2)

Hic (1)

1 Sorunlarla basa c¢ikmak igin farkli yollar

dusundrim.

2 Sorunlara disaridan bakmaya ve objektif

olmaya caligirim.

3 Soylediklerimde ve yaptiklarimda akhmi izlerim.

4 Olaylardan ders almaya calisirim.

5 Olaylarin nasil sonuglanacagini tahmin etmeye

calisirim.

6 Insanlarin benden beklediklerini anlamaya

calisirm.

7 Kendimi daha iyi hissetmek igin kendi kendimi

motive ederim.

8 Hayatta her zaman daha kétustinin de

olabilecegini dislnirim

9 Olaylarin iyi tarafini gérmeye c¢aligirim.

10 Benzer problemlere sahip insanlardan, daha

iyi durumda oldugumu dasinirdm.

11 Kendime her geyin daha iyi olacagini soylerim.

12 Yasadigim sorunlarin hayatimi olumlu olarak

degistirecegini disunudrim.

13 Sorunlar hakkinda esim ya da diger
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akrabalarimla konusurum

14 Sorunlar hakkinda bir arkadasimla konusurum

15 Sorunlarla ilgili olarak profesyonel birinden

yardim alirim

16 Benzer problemler yasamis Kkisi ya da

gruplardan yardim alirim

17 Kargilastigim sorunlarla ilgili daha fazla bilgi

edinmek igin caligirim

18 Zorluklarin Ustesinden gelmek igin dua ederim

19 Bir plan yapar ve onu izlerim

20 Yapilmasi gerekenleri bilir ve onlari yapmak

igin ¢ok calisirim

21 Ne istedigime karar verir ve istedigimi

gercgeklestirmek icin ¢calisirim.

22 Sorunlari ¢dzmek icin birden fazla bakis agisi

geligtiririm

23Kendimi surekli gelistirmeye c¢alisirm

24 Sorunlari ¢dzerken acele etmeden yavas

yavas ilerlerim.

e  Arastirmaci:
Adi, soyadi: Emre AKKUM

Adres:
Tel.
e-posta:

imza:
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EK B. Etik Beyani

Hacettepe Universitesi Egitim Bilimleri Enstitiisli, tez yazim kurallarina uygun

olarak hazirladigim bu tez ¢alismasinda,

*

tez igindeki buatun bilgi ve belgeleri akademik kurallar gergevesinde elde
ettigimi,
gorsel, isitsel ve yazili butin bilgi ve sonuglari bilimsel ahlak kurallarina

uygun olarak sundugumu,

baskalarinin eserlerinden yararlaniimasi durumunda ilgili eserlere bilimsel

normlara uygun olarak atifta bulundugumu,
atifta bulundugum eserlerin batinunu kaynak olarak gosterdigimi,
kullanilan verilerde herhangi bir tahrifat yapmadigimi,

bu tezin herhangi bir bolumunu bu Universitede veya baska bir Universitede

bagka bir tez ¢calismasi olarak sunmadigimi

beyan ederim.

(imza)
Emre AKKUM
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EK C. Yiksek Lisans/Doktora Tez Calismasi Orijinallik Raporu
22/04/2024

HACETTEPE UNIVERSITESI
Egitim Bilimleri Enstitlist
Egitim Bilimleri Ana Bilim Dali Bagkanhgina,

ORTAOGRETIM KURUMU YONETICILERININ ORGUTSEL STRES KAYNAKLARI VE STRESLE BASA

CIKMA YOLLARI

Yukarida baglidi verilen tez calismamin tamami (kapak sayfasi, 6zetler, ana boélumler, kaynakga) asagidaki
filtreler kullanilarak Turnitinadli intihal programi araciligi ile kontrol edilmistir. Kontrol sonucunda asagidaki

veriler elde edilmigtir:

Rapor Sayfa Karakter Savunma Benzerlik Gonderim
Tarihi Sayisi Sayisi Tarihi Orani Numarasi
16/04/2024
02/01/2024. 100 154516 %14 2266130685

Uygulanan filtreler:

1. Kaynaklar hari¢

2. Alintilar dahil

3. 5 kelimeden daha az 6rtisme igceren metin kisimlari harig
Hacettepe Universitesi Egitim Bilimleri Enstitiisii Tez Calismasi Orijinallik Raporu Alinmasi ve Kullaniimasi
Uygulama Esaslarini inceledim ve c¢alismamin herhangi bir intihal igermedigini;aksinin tespit
edilecegimuhtemeldurumda dogabilecek her tirli hukuki sorumlulugu kabul ettigimi ve yukarida vermis

oldugum bilgilerin dogru oldugunubeyan eder, geregini saygilarimla arz ederim.

Ad Soyadi: Emre AKKUM

Ogrenci No.: N20135066

Ana Bilim Dali:  Egitim Bilimleri Ana Bilim Dali imza

Programi: Egitim Yonetimi - Yiksek Lisans

Statiisii: [X]V.Lisans[_] Doktora [] Biitiinlesik Dr.

DANISMAN ONAYI

UYGUNDUR.
Prof. Dr. Sait AKBASLI
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EK D. Thesis/DissertationOriginality Report

22/04/2024
HACETTEPE UNIVERSITY
Graduate School of Educational Sciences

To The Department of Educational Sciences

ORGANIZATIONAL STRESS SOURCES AND WAYS OF COPING WITH STRESS OF SECONDARY
SCHOOL ADMINISTRATORS

The whole thesis that includes the title page, introduction, main chapters, conclusions and bibliography section
is checked by using Turnitin plagiarism detection software take into the consideration requested filtering

options. According to the originality report obtained data are as below.

Time Submitted Page Character | Date of Thesis Similarity o
Submission ID
Count Count Defense Index

16/04/2024
02/01/2024. 100 154516 %14 2266130685

Filtering options applied:

1. Bibliography excluded

2. Quotes included

3. Match size up to 5 words excluded
| declare that | have carefully read Hacettepe University Graduate School of Educational Sciences Guidelines
for Obtaining and Using Thesis Originality Reports; that according to the maximum similarity index values
specified in the Guidelines, my thesis does not include any form of plagiarism; that in any future detection of
possible infringement of the regulations | accept all legal responsibility; and that all the information | have
provided is correct to the best of my knowledge.

| respectfully submit this for approval.

Name Lastname: Emre AKKUM

Student No.: N20135066 )
Signature

Department: Department of Educational Sciences

Program: Educational Administration - Master's Degree

Status: [X] Masters [] Ph.D. [] Integrated Ph.D.

ADVISOR APPROVAL

APPROVED
Prof. Dr. Sait AKBASLI
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EK E. Yayimlama ve Fikri Milkiyet Haklari Beyani

Enstititarafindanonaylananlisansistitezimin/raporumuntamaminiveyaherhangibirkismini,basili(k
agit)veelektronikformattaarsiviemeveasagidaverilenkosullarlakullanimaagmaizniniHacettepeUniversitesin
everdigimibildiririm.BuizinleUniversiteyeverilenkullanimhaklaridisindakitimfikrimilkiyethaklarimbendekala
cak,tezimintamamininyadabirbélimuaningelecektekigalismalarda(makale,kitap,lisansvepatentvb.)kullanim
haklanbanaaitolacaktir.

Tezin kendi orijinal calismam oldugunu, bagkalarinin haklarini ihlal etmedigimi ve tezimin tek yetkili
sahibi oldugumu beyan ve taahhut ederim. Tezimde yer alan telif hakki bulunan ve sahiplerinden yazili izin
alinarak kullaniimasi zorunlu metinlerin yazili izin alinarak kullandigimi ve istenildiginde suretlerini
Universiteye teslim etmeyi taahhiit ederim.

Yuksekogretim Kurulu tarafindan yayinlanan "Lisansiistii Tezlerin Elektronik Ortamda
Toplanmasi, Diizenlenmesi ve Erisime Agilmasina iliskin Yonerge" kapsaminda tezim asagida belirtilen

kosullar haricince YOK Ulusal Tez Merkezi / H.U. Kiitiiphaneleri Acik Erisim Sisteminde erisime agilir.

o0 Enstiti/Fakilteydnetimkurulukarariileteziminerisimeacgiimasimezuniyettarihindenitibar

en2yilertelenmistir.(*)

o Enstiti/Fakullteydnetimkurulunungerekgelikarariileteziminerisimeagiimasimezuniyet

tarihimdenitibaren...ayertelenmistir.

o Tezimleilgiligizlilikkarariverilmistir.®
22/04/2024

(imza)

Emre AKKUM

"l isansiistiiTezlerinElektronikOrtamda Toplanmasi,DiizenlenmesiveErisimeAgiimasina lliskin Yénerge"

(1) Madde®6.1.Lisansldstiitezleilgilipatentbasvurusuyapiimasiveyapatentalmasdrecinindevametmesidurumund
a,tezdanismanininénerisiveenstitiianabilimdalininuygungériisiiUzerineenstitiiveyafakiilteyénetimkuruluiki
yil stireiletezinerisimeagiimasininertelenmesinekararverebilir.

(2) Madde6.2.Yeniteknik,materyalvemetotlarinkullanildigi,heniizmakaleyedéniismemisveyapatentgibiyénteml|
erlekorunmamigveinternettenpaylasiimasidurumunda3.sahislaraveyakurumlarahaksizkazang;imkaniolust
urabilecekbilgivebulgulariicerentezlerhakkindatezdanismaninénerisiveenstitiianabilimdalininuygungériisii
lizerineenstitiiveyafakiilteyénetimkurulunungerekcelikarariilealtiayiasmamakiizeretezinerisimeagilmasien
gellenebilir.

(3) Madde7.1.Ulusalgikarlariveyaglivenligiilgilendiren,emniyet,istihbarat,savunmavegdivenlik,saglikvb.konular
ailiskinlisansdiistii tezlerle ilgili
gizlilikkarari,tezinyapildigikurumtarafindanverilir- Kurumvekuruluglarlayapilanigbirligiprotokoliicergevesind
e
hazirlananlisansdtstiitezlereiliskingizlilikkarariise,ilgilikurumvekurulusundnerisiileenstitliveyafakdilteninuyg
ungériisiiUzerineliniversiteyénetimkurulutarafindanverilir. GizlilikkarariverilentezlerYiiksekdgretimKurulun
abildirilir.
Madde7.2.Gizlilikkarariverilentezlergizlilikstiresinceenstitiiveyafakdiiltetarafindangizlilikkurallarigergevesind
emuhafazaedilir,gizlilikkararinin kaldiriimasihalindeTezOtomasyonSistemineytdiklenir
*Tezdanigsmanininénerisiveenstitiianabilimdalininuygungériisiiiizerineenstitiiveyafakdiilteyénetimkurulu

tarafindankararverilir.



