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Abstract: Human resources and stress in organizations: an empirical approach. The stress can be described as the adverse
reaction people have to excessive pressure. The Stress can be created positive or negative effects on individual or organization. In
this context, a survey has been prepared by adding social demographic and individual behavior questionnaire which is made up of
13 items to the stress management formed of 7 parameters in this study. The survey has been applied to the 112 employees of
three business firm which took place in the sector of fish and sea products in the year of 2005 between May and October. The

findings was evaluated as statistical.
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Ozet: Stres asin baski durumunda insanin kars! tepkisi olarak tanimlanabilir. Stres birey ve érgiitte pozitif ya da negatif etkiler
yaratabilir. Bu badlamda, bu galismada stres yonetimine yonelik 7 maddelik élgege 13 maddelik sosyo-demografik ve bireysel
davranig soru bolimi eklenerek bir anket olusturulmustur. Anket, 2005 yili Mayis ve Ekim aylari arasinda, su Uriinleri sektdriinde
yer alan (i¢ firma galisanindan 112 bireye uygulanmistir. Bulgular istatistiksel olarak degerlendirilmistir.

Anahtar Kelimeler: Orgltler, insan Kaynaklari, Stres.

Girig

Stres kelime olarak gerilim, gerginlik, bunalim, siddet, zorlama
gibi anlamlari icermektedir. Kavramsal olarak stres ise,
algilanan gevresel tehditlere bireyin fiziksel ve ruhsal bir tepki
verme eylemi olarak ifade edilebilecektir (Nahavandi ve
Malekzadeh 1998). Daha genel bir ifadeyle stres bir etki tepki
olayidir. Bu baglamda bireyler ilk etapta stres yaratan
durumlara ya karsilik verirler ya da yok sayma yénini
segerler veya donup kalabilirler (Barutgugil 2006).

Birey bir tehdit ile karsilastiginda Genel Uyum Sendromu
(General Adaptation Syndrome, GAS) kuramina goére (g
asamali bir tepki verme slrecine girebilecektir. Bu ¢ asama
asagida aciklanmistir (Nahavandi ve Malekzadeh 1998,
Isikhan 2004, Tutar 2004):

i.  Alarm: Tehdit hisseden birey ilk olarak onu algilama ve
tanimaya calisir. Eger tehdit baskisi devam ederse
bireyin viicudunda fiziksel bir tepki (kan basinci artisl,
kalp carpintisi, g6z bebeklerinde blylme, kas
gerginligi, mide asiti salgilamasinda artis gibi) olusur.
EGer birey stresin Ustesinden gelirse ya da stres
faktorl ortadan kalkarsa bireyde bir rahatlama ve uyku
hali yasanir.

ii. Direnme (Resistance): Stres faktori ortadan
kalkmamigsa birey alarm asamasindan direnme
asamasina geger. Bu asamada birey tehdidin
Ustesinden gelmek icin blylk ¢aba harcar. Alarm
asamasinda ortaya konan fiziksel tepkiler daha da
artar.

ii.  Tukenme (Exhaustion ya da Burnout): Direnme

basarisizlikla sonuglanmistir. Bireyde fiziksel ve ruhsal
tikenmiglik gdzlenir. Bireyde strekli saglik sorunlari
(gegimsizlik, yalniz kalma istegi, sirekli ofkelilik,
stphecilik, cesaretsizlik, uykusuzluk, bas ve gogus
agrilari gibi) ortaya ¢ikar.

Rowshan (2003), stresle karsilasan bireyin tepkisellik
stirecini pratik olarak HERO prensibiyle ortaya koymaktadir.
Bu baglamda HERO (kahraman) kelimesinin her bir harfi stres
siireciyle ilgili olan ingilizce bir kelimeye karsilik gelmektedir.
HERO’nun agilimi asagida yer almaktadir (Rowshan 2003):

i. H (happening), stres olugur,
i E (evaluation), birey stresi degerlendirir,
i R (response), birey strese karsi tepki verir (savasir ya
da kagar),
iv. O (outcome), birey bir sonugla karsilagir.

Ornegin, birisine onur kirici  bir kelimeyle hitap
edildiginde, bireyde stres olusur, birey distinlir (acaba neden
bdyle dedi?, hak ediyor muyum? gibi sorular sorarak), birey
tepki verir (basi adrir, sdzle cevap verir gibi) ve sonug (o kisiyi
itici gérme gibi) ortaya gikar.

Yukarida 6zet bir sekilde ortaya konulan stiregselligi
izleyen strese yol agan baglica faktdrler ise, iki ana grupta
toplanabilecektir. Bunlar, bireysel faktérler ve 6rgltsel faktorler
olarak ortaya konulmaktadir. Dogal olarak bir orgltte stres
durumu yukarida belirtildigi gibi bireysel olarak ortaya ¢ikan
(tikenmiglik gibi) sonuglarin yani sira drglitsel sonuglari da
beraberinde getirmektedir. Sekil 1°'de strese yol agan baslica
faktorler ve Orgutsel sonuglari yer almaktadir (Nahavandi ve
Malekzadeh 1998).
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Sekil 1. Strese yol agan baglica faktorler ve drgutsel sonuglari

Kuruluglarin (kamu kuruluglari, 6zel sektor ya da sivil
toplum  kuruluglari  gibi) ve isthdam ettikleri insan
kaynaklarinin  ayakta  kalabilmeleri, bunun  Gtesinde
gelisebilmeleri igin stresin ve stresin yol agtigi olumsuz
sonuglarin Ustesinden gelmeleri gerekmektedir. Bir noktaya
kadar pozitif stres, insan kaynaklari agisindan heyecan verici
olarak bireysel ve orgitsel performans artisina neden
olabilmektedir. Ancak stresin agiri, stirekli ve yildirici olmasi
performans agisindan 6rgite ve insan kaynaklarina olumsuz
bir siireci yasatabilmektedir (Barutgugil 2006). Dogal olan bir
orgitte morali yliksek insan kaynaginin yaratiimasidir. Bu

hem o&rgitin, hem de bireylerin amaglarina ulasmalarinda
basarili sonuglara yol agacak; sonug olarak da kurulusta top
yekn performans artisi saglanmis olacaktir (Halloran 1986).
Gerek bireysel, gerekse orglitsel faktdrler nedeniyle olusmus
stresin Ustesinden gelinebilmesi hem lider yonetici, hem de
bireyi igeren bir slireci kapsamaktadir. Diger bir bakis agisiyla
bir 6rgitte negatif stresin Ustesinden gelinmesi icin yonetimin
liderligi ve calisanlarin istekliligi ve ¢aba gdstermeleri
gerekmektedir.

Lider yoneticinin bir rgitte U¢ temel galisma ihtiyacini
dengeleyici bir roli (istienmesi gerekmektedir (Sekil 2). Bu
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bajlamda lider yonetici uygun bir 6rgitsel ortamin
yaratiimasini sagdlarsa bireysel ve Orgltsel stres dizeyi
dusecek, bu ise bireysel ve orgutsel motivasyonu olumlu bir
sekilde etkileyerek performans (bireysel, grupsal ve orgiitsel)
artisini da beraberinde getirecektir (Dixon 1991).

Gorev Ihtiyaglar
(Task needs)

Grup Ihtiyaglari
(Group needs)

Sekil 2. Calisma Intiyaglari

Diger taraftan uygun bir 6rgltsel ortamin yaratimasi
insani ve insana yakisan ¢agdas dederleri igeren bir yonetim
klltdrdnin ~ 6rgit  ikliminde  yasatiimasi ile mimkin
olabilecektir. S6zl edilen degerleri tasiyan yonetim kilturd
katihmei yonetim kiltiri olarak ifade edilmektedir. Katilimci
yonetim kltird demokrasiyi iceren ve drgutte verimliligi artirici
yapisiyla ¢agdas bir yonetim Kultlridir (Akdemir 2004).
Ancak katilimci yonetim kiltirld semsiyesi altinda 6rgutin
cesitli bélimlerinde bigimsel olmayan alt kiltirel dederler de
varligini stirdurebilir. Lider yoneticinin ve bireylerin kurulusun
hangi alt béllimlerinde ne tiir degerler oldugunu kesfetmeleri
ve ona gore bir katiimci atmosferi yaratmalari, kiltlirleri
bitinsel olarak 6rtistirmeleri gerekmektedir (Goffee ve
Jones 2003, Barutgugil 2004). Bdylece alt kiltirel degerler
badlaminda da stresi minimize etme imkani dogacaktir.

Lider yonetici katimci yonetim Kiltiirli gergevesinde
stres dlizeyini azaltmak icin 6rgut iginde saglikl iletisimi
gerceklestirmeli ve bu cercevede geri bildirime dnem vermeli,
kogluk faaliyetlerinde bulunmali, empati kiltirini gelistirmeli
ve gerektiginde ekip olusturulmasi i¢in uzmanlardan goris
almali ve gerekli egitim sireglerinin planlanmasi ve bu
planlarin uygulanmasini saglamalidir (Barutcugil 2004).

Diger taraftan bir orglt ortaminda yer alan stres
faktorlerinin  (Sekil 1) yani sira bazi sosyo-demografik
faktérlerin de stres vyapici etkisi gorilebilmektedir. Bu
baglamda baglica sosyo- demografik faktorler arasinda yas,
cinsiyet, medeni durum, egitim dizeyi, isteki ¢alisma siresi
(y1l) yaninda is ile ilgili memnuniyet de yer almaktadir. Sosyo-

demografik degiskenler stres agisindan genel olarak

asagidaki gibi degerlendirilmektedir (Isikhan 2004, Tutar

2004):

i, Yas faktorl: Gengliginde basarisiz tecriibeler yasamis
bireyler, yaslari ilerledikge bilgi ve yeterlilik agisindan
kendilerini yetersiz gorebileceklerdir. Diger taraftan
kisilik olarak duyarli bireyler ileriki yaslarda daha fazla
strese girmektedirler. Ayrica bilgi ve deneyimleri
yetersiz geng bireyler de stres yasayabilmektedirler.

i Cinsiyet: Kadinlarin erkeklere gore daha duygusal
olmalari, evli olan bayanlarin daha fazla sorumluluk
Ustlenmeleri, yonetim ve galisanlarin kadinlara pozitif
yaklasmamasi, isin zorluk derecesi, psikolojik siddet
kadinlarin  erkeklere nazaran daha fazla strese
girmelerine neden olabilmektedir.

i, Medeni durum: Evli kadinlarin daha fazla sorumluluk
tstlenmesi, bosanma, esin hastalanmasi, esin 6limi
strese neden olabilmektedir. Ayrica pozitif bir evlilik
slreci yasayan bireyler icin bekar olan bireylere gére
stres dlizeyi daha diisUk olabilmektedir.

iv. Egitim diizeyi: Universite mezunlarinin, ilkégretim ve
lise mezunlarina gére daha fazla yiprandiklari, buna
karsilik egitim duzeyi, bilgi ve tecribe ylkseldikge
stresle  bas  edebilmenin  daha  kolaylastigi
gorilmektedir.

v.  lsteki calisma siresi (yil): Ise yeni baglamak 6rgiitin
degerlerini ve hiyerarsik yapiyi yeterince anlayamama
nedeniyle stres yaratabilecektir. Diger taraftan geng
insanlar kendilerini ispat etme ve ilerlemek icin daha
fazla strese girebilmektedirler.

vi. s ile ilgili memnuniyet: isten doyum alamama strese
neden olabilmektedir.

Materyal ve Yontem

Bu calismada bireylerin strese kargi tutumlarina yonelik olarak
bir dlgek olusturuimasi amaglanmigtir. Bu amagla yapilan
literatlr taramasi sonucu “Saglikli Yasam Bigimi Davraniglari
Olgeginin”, “stres yonetimi” ana maddesi kapsamindaki
maddeleri baz alinarak calisma konusuna uygun sekilde
dontstim yapilmigtir (Tablo 1). 1987 yilinda Walker, Sechrist
ve Pender tarafindan gelistirilen saglikli yasam bigimi
davraniglari 6lgeginin diger ana maddeleri ise, kisiler arasi
destek, beslenme, egzersiz, kendini gergeklestirme ve saglik
sorumlulugu olarak ifade edilmektedir (Walker, ve di§. 1987,
Walker, ve dig 1990 ).

Tablo 1. Strese yonelik bireysel tutumlar.

Yasamimdaki problemlerin nedenlerini bilirim

Hislerimi ifade ederken kirici degilimdir

Yatarken olumlu diistinceler igindeyimdir / huzurluyumdur

Belirli ydntemlerle stresimi kontrol altina alirnm

Kendime guinlik dinlenme zamani ayirirm

Ginluk olarak (15-20 dakikalik) rahatlama egzersizleri yaparim

Uykudan 6nce kaslarimin rahatlamasi igin egzersiz yaparim
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Olge§e sosyo-demografik degiskenler ve stresle
dogrudan ya da dolayli olarak ilgisi olabilecek aligkanliklara
yonelik yedi adet soru eklenerek bir anket olusturulmustur.
Ankette yer alan sosyo-demografik degiskenler olarak yas,
cinsiyet, egitim durumu, medeni durum ve galisma siresi yani
sira is memnuniyetine yonelik bir soru eklenmistir. Stresle
iliskili sorular ise Tablo 2'de yer almaktadir:

Tablo 2. Stresle iligkili bireysel aliskanliklar.

Diizenli olarak hekime gidiyor musunuz?

Yemek ihtiyacinizi kargilama sekliniz nedir?

Giinliik sivi (su, cay, meyve suyu gibi) aliminiz hangi diizeydedir?
Giinliik kag adet sigara kullaniyorsunuz?

Alkol tiiketiminiz ne kadardir?

Yeterince bos vaktiniz oluyor mu?

Kendinize ve ailenize yeterince vakit ayirabiliyor musunuz?

Anket, 2005 yili Mayis-Ekim aylari arasinda su Urinleri
sektoriinde yer alan (g sirketin calisanlarindan olusan toplam
112 bireye uygulanmistir. Anket sonuglar baz alinarak su
Urtinleri sektorinde calisanlarin strese bireysel bakis acilari
ve miicadele diizeyleri, 6icek maddeleri baz alinarak sosyo-
demografik stres kaynaklari agisindan literatlirle benzer ve
farkli yonlerinin ortaya konulmasi amaglanmigtir.

Dederleme asamasinda Likert Olgedi baz alinarak,
Olgekte yer alan hig bir zaman igin 1, bazen i¢in 2, sik sik icin
3 ve diizenli olarak igin ise 4 degeri verilmigtir. istatistiksel
analizler, bagimsiz ikiden fazla grubun karsilastirimasinda
kullanilan tek yonli tek degiskenli parametrik olmayan
varyans analizi Kruskal-Wallis Testi ve bagimsiz iki grubun
karsilastiriimasinda kullanilan parametrik olmayan bir test
olan Mann-Whitney U Testi ile yapilmigtir (Sokal ve Rohlf
1981, Ozdamar 2004, Ozmutaf 2004). Iistatistiksel
¢Oziimlemeler icin SPSS 11.5 (Statistical Packages of Social
Sciences) paket yazilimi tercih edilmistir.

Bulgular

Ankete 112 birey katiimistir. Sosyo-demografik degiskenlere ait
soru segenekleri ve cevap yiizdeleri asagida yer almaktadir:

Bireylerin 18-25 yas arasindakiler % 25, 26-33 yas
arasindakiler % 31,3, 34-41 yas arasindakiler % 28,6, 42-49 yas
arasindakiler % 10,7 ve 50-57 yas arasindakiler % 4,51k
diimde yer almaktadir. Bireylerin % 32,1'i kadin ve % 67,9u
erkektir. Diger taraftan bireylerin, % 20,5’ ilkogretim, % 34,8'i
lise ve dengi okul, % 44,6’si yiksek dgretim mezunudur. 112
bireyin, % 51,8'i evli, % 48,2'si bekardir. Bireylerden 1-5 yil
calisanlar %48,2, 6-10 yil calisanlar % 33,9, 11-15 yil calisanlar
% 14,3, 16 ve + (istli) yil galisanlar %3,6'Ik dilimde yer
almaktadir. Ayrica bireylerden, is memnuniyeti konusunda evet
diyenler % 90,2, hayir diyenler ise % 9,8lik dilimde yer
almaktadir .

Diger taraftan 112 bireye yoneltilen ve stresle dogrudan ya
da dolayl olarak ilgisi olabilecek aliskanliklara yonelik sorular
icin verilen cevaplara yonelik ylzdeler asagida yer almaktadir;

i. Duzenli olarak hekime gidiyor musunuz? Sorusuna igin
evet secenegini isaretleyenler % 24,1 ve hayir
segenegini isaretleyenler % 759luk dilimde yer
almaktadirlar.

ii. Yemek ihtiyacinizi karsilama sekliniz nedir? Sorusu
icin normal 6giin segenegini isaretleyenler % 88,4, fast
food secgenegini isaretleyenler % 3,6 ve diger
segenegini isaretleyenler ise, % 8lik dilimde yer
almaktadir.

jii. ~ Glnluk sivi (su, cay, meyve suyu gibi) aliminiz hangi
dizeydedir? Sorusuna yeterli segenegini isaretleyenler
% 87,5 ve yetersiz segenegini isaretleyenler % 12,5'luk
dilimde yer almaktadir.

iv. Gunliik kag adet sigara kullaniyorsunuz? Sorusu hig
kullanmam segenegini isaretleyenler % 35,7, biraktim
segenegini isaretleyenler % 13,3, 1-9 segenegini
isaretleyenler % 17, 10-19 secenedini isaretleyenler %
31,3 ve 20 ve Ustli secenegini isaretleyenler ise, %
2,7'lik dilimde yer almaktadir.

v. Alkol tiiketiminiz ne kadardir? Sorusuna hig kullanmam
segenegini isaretleyenler %39,2, biraktim segenegini
isaretleyenler % 6,3, ara sira segenegini isaretleyenler
%48,2 ve dizenli secenegini isaretleyenler ise, %
6,3'lUk dilinde yer almaktadir.

vi. Yeterince bos vaktiniz oluyor mu? Sorusu igin evet
segenegini isaretleyenler % 23,2 ve hayir segenegini
isaretleyenler % 76,8'lik dilimde yer almaktadir.

vii. Kendinize ve ailenize yeterince vakit ayirabiliyor
musunuz? Sorusu igin evet secenegini isaretleyenler
% 35,7 ve hayir segenegini isaretleyenler % 64,3'l0k
dilimde yer almaktadir.

Tablo 3'de ise, Olgekte yer alan maddelere yonelik olarak
n sayilari ve tanimlayicl istatistikler yer almaktadir.

Bu bdlimde sosyo-demografik degiskenlerden yas,
cinsiyet, egitim durumu, medeni durum, galisma slresi (yll),
yani sira mesleki memnuniyet bagimsiz degiskenler; yedi
Olgek maddesi de bagimli degisken olarak kabul edilerek
istatistiksel olarak karsilagtirmalar yapilmigtir. istatistiksel
karsilagtirmalar igin parametrik olmayan testlerden, Kruskal
Wallis ve Mann-Whitney U Testleri kullaniimistir. Karsilagtirma
sonuglari agagida yer almaktadir:

i. 0,05 dnem seviyesinde yapilan Kruskal Wallis Testi'ne
gore Olcek maddelerinden her hangi birinin yas
dediskeni agisindan anlamli bir farkliigi yoktur (p >
0,05).

ii. 0,05 onem seviyesinde yapilan Mann-Whitney U
Testine gore dlgek maddelerinden her hangi birinin
cinsiyet degiskeni agisindan anlamli bir farkliligi yoktur

(p>0,05),
iii. 0,05 énem seviyesinde yapilan Kruskall Wallis Testi'ne
gore olgek maddelerinden yasamimdaki

problemlerin nedenlerini bilirim maddesi igin egitim

2
degiskeni agisindan anlamli bir farkllik vardir (Z =
9,903, sd = 2, p = 0,007).

a. 0,05 dnem seviyesinde yapilan Mann-Whitney U
Testine gobre olcek maddelerinden hislerimi
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ifade ederken kirici degilimdir maddesi igin
egitim degiskeninin ilkdgretim ve lise denge okul
gruplari arasinda anlamli bir farkhiik vardir (U =
311,2=-1,106, p = 0,035).

b. 0,05 6nem seviyesinde yapilan Mann-Whitney U
Testi'ne gore 6lgek maddelerinden yagamimdaki
problemlerin nedenlerini bilirim maddesi igin
egitim degiskeninin ilkdgretim ve yiksek égretim
gruplari arasinda anlamli bir farklilik vardir (U =
330,5, Z=-3,065, p = 0,002).

c. 0,05 dnem seviyesinde yapilan Mann-Whitney U
Testine gore olgcek maddelerinden hislerimi
ifade ederken kirici degilimdir maddesi icin
egitim degiskeninin lise denge okul ve yiksek
Ogretim gruplari arasinda anlaml bir farklik
yoktur (U =765, Z =-1,842, p = 0,065).

iv. 0,05 6nem seviyesinde yapilan Mann-Whitney U

Testi'ne gore dlgek maddelerinden her hangi birinin

Tablo 3. Olgek maddelerine yonelik tanimlayic istatistikler.

medeni durum degiskeni agisindan anlamli bir farkliligi
yoktur (p > 0,05).

v. 0,05 6nem seviyesinde yapilan Kruskal Wallis Testi'ne
gore Olgek maddelerinden her hangi birinin galisma
stresi (yil) degiskeni agisindan anlamli bir farklihg
yoktur (p > 0,05).

vi. 0,05 dénem seviyesinde yapilan Mann-Whitney U
Testine gobre odlcek maddelerinden yasamimdaki
problemlerin  nedenlerini  bilirim maddesi igin
mesleki memnuniyet degiskeni agisindan anlamli bir
farklilik vardir (U = 288,5, Z = -2,755, p = 0,006).

vii. 0,05 6nem seviyesinde yapilan Mann-Whitney U
Testine gore dlcek maddelerinden yatarken olumlu
diisiinceler igindeyimdir / huzurluyumdur maddesi
icin mesleki memnuniyet dediskeni agisindan anlamli
bir farklihk vardir (U = 337,5, Z = -2,226, p = 0,026).

Olgek Maddeleri n Xts;

Yasamimdaki problemlerin nedenlerini bilirim 112 2,9107 + 0,09454
Hislerimi ifade ederken kirici degilimdir 112 2,7768 + 0,09801
Yatarken olumlu distinceler igindeyimdir / huzurluyumdur 112 2,7321 +£0,10224
Belirli ydntemlerle stresimi kontrol altina alirm 112 2,4286 + 0,10203
Kendime gunliik dinlenme zamani ayirirm 112 2,3125 + 0,08881
Giinlik olarak (15-20 dakikalik) rahatlama egzersizleri yaparim 112 1,7321 £ 0,08218
Uykudan 6nce kaslarimin rahatlamasi igin egzersiz yaparim 112 1,6786 +0,07310

Tartigma ve Sonug

Ankete katilan bireylerin (n=112) stres yonetimine ait yedi
o6lgek maddesinin aritmetik ortalama ve standart hata degerleri

X+S.
16786 + 0,07310< X T5%<2,0107 + 0,09454 araliginda

degdismektedir. Likert dlcedi (1, 2, 3 ve 4) kapsaminda élgek
maddelerinin alabilecedi degerler maksimum 4 ve minimum
1'dir. Bu baglamda ortalamalarin orta ve maksimuma yakin bir
aralikta degisim gostermesi genel olarak bireylerin stres
yonetimi agisindan olumlu bir yénelim iginde olduklarini
gostermektedir.

Diger taraftan yasamimdaki problemlerin nedenlerini
bilirim, hislerimi ifade ederken kirici degilimdir ve yatarken
olumlu diistinceler i¢indeyimdir (huzurluyumdur) maddelerinin
en yuksek ilk (i¢ aritmetik ortalamaya (Tablo 3) sahip madde
olmasi bireylerin stres yonetimi konusunda biling dlizeylerinin
ylksek oldugunu ve streslerini belifli bir dlzeyde
tutabildiklerini gdstermektedir. Diger bir ifadeyle bu olumlu
sonuglar tlikenmislik diizeyine gegisin olmadigini da ortaya
koymaktadir. Dogal olarak stresin bireyler tarafindan kontrol
atina alinmasi su Crlnleri sektdrinde stres baglaminda
ylksek bilincin  birey ve orgit performansina pozitif
yansiyacadini ortaya koymaktadir. Sonraki iki madde olan
belirli yontemlerle stresimi kontrol altina alirm ve kendime
gunliik dinlenme zamani ayiririm maddeleri ise, orta dlizeyde
aritmetik ortalamalar (Tablo 3) almiglaridir. Bu da ginlik is
stresinin Ustesinden gelme agisindan pozitif bir sonugtur.

Ancak, stresin fiziksel agidan olumsuz sonuglarinin ortadan
kaldirimasi igin bireylerin glnliik fiziksel aktivitelere ydnelik
aliskanliklarina yonelik maddeler olan gunliik olarak 15-20
dakikalik rahatlama egzersizleri yaparim ve uykudan Once
kaslarimin rahatlamasi igin egzersiz yaparim maddelerinin
aritmetik ortalamalari (Tablo 3) distik dizeyde ¢ikmigtir. Bu
uzun donemde calisanlarin fiziksel agidan aktivitelerini
engelleyebilecek saglik sorunlarina yol acabilecek bir
durumdur. Bu ise, uzun doénemde performans agisindan
olumsuzluklara yol acabilecektir. Fakat lider ydnetim ve
calisanlar konuya yonelik egitim, seminer calismalari ve
gosterilecek 6zen sonucu bu sorunu minimize etme imkanina
sahiptir.

Stresle dogrudan ve dolayh iligkisellik kurulabilecek
sorularin ylzde degerleri incelendiginde: Dizenli olarak
hekime gidenlerin ankete katilanlarin sadece % 24,1'i olarak
ortaya ¢ikmistir. Bu genel olarak saglida bakis agisinin diistk
duizeyde oldugunu ortaya koymaktadir. Ancak, stresini kontrol
altina alma agisindan bu sonuca yaklasildiginda, strese
yonelik bireylerin biling diizeylerinin yliksek ortalama (Tablo 3)
degder almasi stres yonetimi agisindan bir sorun teskil etmedigi
sonucuna ulagtirabilir. Yemek ihtiyacinin  karsilanmasina
yonelik maddenin normal 6gln segeneginin % 88, 4 ¢ikmasi
stres yonetimi agisindan oldukga olumlu bir sonugtur. Stresli
bireylerin diizensiz ve genellikle de ayak Ustii hizlica yemek
yeme aligkanliklarinin oldugu bir gergektir (Simsek ve dig.
2003). Yine sivi tiiketiminin % 87,5 gibi biyik bir yizde ile
evet ¢cikmasi da ¢ok olumlu bir sonugtur; bu hem fiziksel, hem
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de psikolojik agidan bireyleri rahatlatacak ve saglikli bir
davranis seklidir. Glntmizde sigara igilmesinin pek ¢ok
saglik problemine neden oldugu bilinmektedir. Yani sira
psikolojik agidan rahatlatici  yoniinin oldugu da 0ne
strtlebilmektedir (Dolu ve di§. 2002). Sigara igimi baglaminda
su an igmeyenlerin orani % 49 ve igenlerin orani ise, % 51
olarak bulunmustur. Alkol tlketim aliskanligi psikolojik ve
fizyolojik  rahatsizliklarin ~ olmadigi  durumlarda,  belirli
dizeylerde tutuldugunda, hem fiziksel, hem de psikolojik
agidan pozitif etki gdsteren bir aliskanlik seklidir. Ornegin,
aksamlari uygun bir ortamda, uygun kalitede ve miktarda
alinan alkolun (6zellikle sarap) pek ¢ok psikolojik ve fiziksel
hastaligi da 6nleyici oldugu uzmanlarca belirtiimektedir. Yani
sira bilingsiz alkol tliketiminin cesitli sadlik sorunlarina yol
actigl, Ozellikle ailesel stresi maksimize ettii de
belirtiimektedir (Korkmaz ve dig. 2003). Bu baglamda,
calismada ara sira kullanirim segeneginin % 48,2 ve duzenli
kullanirm segeneginin % 6,3 cikmasi olumlu sonuglardir.
Ancak, hi¢ kullanmam ve biraktim segeneklerinin de toplam
olarak % 45,5 ¢ikmasi da olumsuz dederlendiriimemelidir.
Yeterince bos vaktiniz oluyor mu? sorusu igin % 76,8’ lik kisim
hayir cevabini vermistir. Yeterli bos vaktin olmasi bireylerin
streslerini dlglricu etki yapacak faaliyetlere yonelmelerine
sebep olabilmektedir. Ancak sosyo-demografik sorular iginde
yer alan is memnuniyeti ile ilgili soruya % 90,2lik ylizde ile
memnuniyet belirten segeneginin evet cikmasi ve yine Tablo
3'de strese yonelik biling diizeyinin bliyik ortalama degerlere
sahip olmasi is stresinin minimize edilmesine yonelik olarak
bos zaman faktdriinii cok da énemli kiimamaktadir. Kendinize
ve ailenize yeterince vakit ayirabiliyor musunuz? Sorusuna %
64,3'lik bir diizeyde hayir cevabi verilmistir. Aile ile mutlu
stirecleri yasayan bireylerin streslerinin digerlerine gore daha
dustk oldugu daha énce de belirtildigi gibi literatlirde yer
almaktadir. Bazi 0zel durumlar igin bu soruya stres agisindan
farkli yorumlar getirilebilir. Ornegin, calisan bir anne igin
gocuguna yetersince vakit ayiramiyor olma endisesi, evde
hasta bir yakini oldugu halde ¢alisiyor olmak, tatil glinlerinde
mesai yapmak, biyik sehirlerde ve evine uzak yerlerde
calismak gibi kosullar vakit yetersizligine sebep oldudu igin
stres yaratabilir.

Olgek maddelerine yonelik olarak yas, cinsiyet, medeni
durum, galisma stiresi agisindan yapilan istatistiksel analiz
sonuglari farksiz olarak bulunmustur (p > 0,05). Literatlrde
yas, cinsiyet, medeni durum ve galisma stresinin stresi artirici
etki yapabildigi giris boliminde ortaya konulmustu. Arastirma
sonuglar bu baglamda farksizligi ortaya gikarmistir. Ancak
arastirmalar farkli alanlar ya da popilasyonlar igin farkli
sonuglari verebilmektedir. Burada yine 6zel durumlar ya da
bireyin meslege yo6nelik stresinin (6rnegin polislik mesledi,
bazi hekimlik dallari, maden ocaginda galisma, ¢cok msterisi
olan banka memurlugu gibi dallarda stres oldukca yliksek
olabilir) de yorumlamada géz oniine alinmasi gerekebilir
(Isikhan 2004).

Test sonuglarina gore egitim dizeyinin artiginin stresi
kontrol altina alma agisindan olumlu etken olma &zelligi belirli
maddeler icin dogrulayici gikmistir. Egitim dediskeni agisindan

hislerimi ifade ederken kirici degilimdir maddesi ilkogretim ve
lise denge okul gruplari icin; yasamimdaki problemlerin
nedenlerini bilirim maddesi ilkogretim ve vyliksek Ogretim
gruplari icin farkli bulunmustur (p<0,05). Ayrica hislerimi ifade
ederken kirici degilimdir maddesi lise denge okul ve yiksek
ogretim gruplari icin farksiz ¢ikmakla birlikte 0,05 dnem
seviyesine yakin (p=0,065) diizeyde belirlenmistir. Bu tip
durumlarda OGrneklem hacmi artirildiginda daha givenilir
ortalamaya ulagildigi ve 0,05 degerine yaklasma egiliminin
oldugu istatistiksel olarak belirtiimektedir (Schefler 1979).

Yasamimdaki  problemlerin  nedenlerini  bilirim  ve
yatarken olumlu dstinceler i¢indeyimdir / huzurluyumdur
maddeleri mesleki memnuniyete yonelik soruya evet ve hayir
cevabini verenler arasinda farkli olarak ¢ikmistir. Ayrica,
ankete katilanlar arasinda % 90,2 gibi oldukga yiksek
dizeyde mesleki memnuniyetin bulundugu tespit edilmistir.
Mesleki memnuniyetin ylksek oldugu Orgitlerde insan
kaynaginin mesleki doyumunun yiksek oldugu, bireylerin
islerine daha fazla motive olduklari ve performanslarinin
yiiksek oldugu bilimsel bir gergektir (Barutgugil 2002).

Calisma yasaminda stresten kagmanin  imkani
bulunmamaktadir. Belirli bir diizeye kadar stres gerek birey,
gerekse orgit performansini  maksimize edici  etki
gosterebilmektedir. Ancak, stresin yodun ve strekli hale
gelmesi pek ¢ok bireysel ve orglitsel sorunlari glindeme
getirmektedir (Isikhan 2004). Birey agisindan saglik sorunlari
meydana gelebilirken, kurulus agisindan distinlldigiinde
hem bireysel, hem de drglitsel motivasyonun distiigl, bunun
verimliligin duststine sebep oldugu, sonug olarak da uzun
dénemde basarisiz bir drglit yapisinin ve kurulusun ortaya
ciktigr gorllmektedir. Bu nedenle stresin minimizasyonu igin
gerekli sartlarin saglanmasi ve drgut ikliminin yaratiimasi lider
ybnetim anlayigi cercevesinde ve katiimci bir zihniyetle
olabilecektir (Eren 1993). Bu baglamda galiganlara verilen
egitimin de dnemi inkar edilemeyecektir. Diger taraftan sadece
yonetim kademesinin gabasi stresin minimizasyonu igin yeterli
olamayacaktir. Bu nedenle calisanlarinda stresin en aza
indirilmesi  konusunda istekli olmalari ve pozitif fikirlerini
katilimel gergevede lider yoneticilere iletmeleri gerekmektedir.
Bu cergevede su urlinleri sektoriinde yapilan bu anket bazli
arastirmada stres yonetimi agisindan olumlu sonuglara
ulagilmigtir. Arastirma sonuglarina gére su Urtinleri sektériintin
stresi algilama ve ydnetme agisindan insan kaynaklari
baglaminda diger sektdrlere de drnek olabilecegi
dustnlebilir.
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