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OZET

Bu calisma, Istanbul Emniyet MUdUriigl Terérle Mucadele Subesi
personelinin stres kaynaklarinin, belirtilerinin ve stresle basa ¢ikma yéntemierinin
ortaya konulmasi amaciyla yapiimistir. "

Bu arastirmada tarama modeli esas alinmistir. Arastirmanin érnekiemini,
istanbul Emniyet Madurlaga Terérle Micadele Subesinde, timler, ekipler ve idari
birolar olarak adlandirilan burolarda gérevli personelden tesadlfi rnekleme yoluyla
segilen 144 emniyet gérevlisi olugturmustur.

Personelin en ¢ok etkilendigi érgiitsel stres kaynagi “Ucretin yetersizligi®, en
cok gérulen stres belirtisi “terleme” olarak tespit edilmistir. Performansin strese
olumsuz etkisi en yogun olarak “igten ayriimay! duastnme” seklinde kendini
géstermektedir. Stresle basa ¢ikmada en ¢ok kullanllén yéntemin “stres yaratan
durumu dugsinmemeye calisma, bogverme®’ oldugu gérulmuistir. Stresle basa
cikmada kullaniian ydntemlere baktigimizda, personelin sorunlarin ¢ézimdnu
savunma mekanizmalarinda buldugunu séyleyebiliriz. Bunun en énemli nedeni ise,
farkli ¢ézUmlerin ekonomik ve zaman olarak daha fazia imkaniari gerektiriyor
olmasidir.

Anket kapsaminda yer alan personel kisisel 6zelliklerine gére
gruplandirildiginda, stresin performansa etkisi yénlyle yas ve baro degiskeni
bazinda anlaml farkliliklarin oldugu tespit edilmistir.

ix



ABSTRACT

This study was done to determine the sources and signs of distress and
solutions for struggling of distress of Istanbul Police Department, Division of Anti-
terrorism personnel.

At this study | surveyed 144 policemen who was selected by chance from
teams, patrols and bureau staff of Istanbul Police Department, Division of Anti-
terrorism.

| determined that the most organizational effective source of distress was
insufficient salary and the most experienced sign was sweating. The thought of
leaving from job was the most negative effect of distress at performance. Not to worry
about the problems was the most popular way of solution of distress. When we
looked at the methods of distress solutions, we can say'that the policemen found the
solution of distress at defense systems. The most important cause of this, different
solutions require much time and economic possibility.

When the policemen in this survey was classified for personal property-
especially age and work conditions, variable meaningful differences were
determined.



BOLUM I
GiRiS

Bu bolimde arastirmaya iligkin problem, amag, alt problemler,
arastirmanin énemi, sayiltilar, sinirliliklar ve tanimlar yer almaktadir.

Stres guntimizde yodun olarak varligini hissettiren, gindelik
hayatin olajan bir pargasi olan ve giderek daha cok glindeme gelen bir
kavramdir. Stres bilimsel olarak bir olumsuziugu ifade etmese de giinlik
kullanima giris bigimiyle hayati guiglestiren ve saghdi bozan bir durum olarak
degerlendirilmektedir. Iste veya is diginda insani su ya da bu sekilde tehdit eden
olaylar yasanir. Yaganan tehdit, olaylarin kendisinden veya bagka bir seyden
kaynaklanabilir. Strese yol agan gey olaylarla ve onlara gosterilen tepkilerle basa
cikamamaktan kaynaklanmaktadir.

Talepler karsisinda viicudun tepkisi olarak tanimlianabilecek olan stres;
diger bir yoniyle zararll etken kargisinda organizmanin dengesinin, dlzeninin,
uyumunun bozuklugunu gosteren durumdur. Uyumun bozulmasi, organizmanin
yapisini ve iglevini etkiler ve sizi yeni arayiglara suriikler. Belirli dlgller icinde
stres organizmanin galismasi icin gereklidir. Ornegin igyerinde kiskangliktan
dogan rekabet faktérii, stres igerir ama bu durum iyi kullanilirsa bagariy! olumiu
yénde etkiler. Belirli olgller iginde organizma igin uyarici olan kimi etken, bu
dlgtlerin disina ¢ikildi§i zaman, zararli etken niteligini alir. Ornegin havadaki Isi
ve nem oraninin yikselmesi, ylikseldikge zararl etken niteligini alir. Kimi etkenler
de organizma icin zararll etken niteligindedir. Ornegin; bir Ulkede birdenbire
ortaya ¢ikabilecek savas, sel ve deprem gibi olaylar tim insanlar igin zararli
etken niteligindedir.

Stres kavrami iki ayri anlamda kullaniimaktadir. Birincisi; insanda
rahatsizlik, gerilim, ve sinir yorgunlugu olugsmasina neden olan digsal baski
kaynaklari anlamindadir. Ikincisi; hosnutsuzluk duygularinin olusmasina neden
olan i¢ tepkiler olarak adlandiriimaktadir. En biylk, stres igine distlen durumu
kontrol etmek, etkilemek ihtiyaci konusunda zorunluluk hissedildigi yada boyle
olduguna inanilan; yani kontrol altina alinmaya hazirlikli olunmadigi, beklenmedik
bir durumia karsilastidiginda duyulur.



Stresin olusumunda ilk adim duyumsal uyaranlar veya stres tepkisini
baglatan gevresel degismelerdir. Duyumsal uyaraniara stres yapicilar da
denilebilir. Bunlar stres tepkisini yaratan i¢sel ve digsal uyaranlardir. Uyaraniarin
zihin ve beden sistemine girisine algi denir. Bir seyi algiladigimizda onu igitir,
koklar, tadar veya dokunuruz. Algi uyaranlarin toplanmasi ve beyine
ulagtiriimasidir.

Bir uyaran algilandiktan sonra biligsel degerlendirme ile stres
yaratici olup olmadigina karar verilir. Biligsel degerlendirmeyi etkileyen faktorler
arasinda, kisisel gegmis, kiitirel yetisme ve tutumlar, dogustan gelen ve
dgrenilen korkular, kisisel yapi ve deger sistemi, etik ve dinsel egitim sayilabilir.
Bitin bu dzellikler insanlarin ayni olayi farkli algilamalarina neden olur. Bir birey
icin stres yapici olan bir olay, diger bir bireyi hi¢ etkilemeyebilir.

Bagka bir deyigle stres yaratici bir olay ya da faaliyet insan viicudunda
fizyolojik bir tepki olusturur. lyi yénetilen bir stres bireyin daha etkili galigmasina
neden olacagi gibi, stresin iyi yonetiimemesi insan viicuduna ciddi sekilde zarar
verebilir. Merkezi sinir sisteminde strese tepki veren, sempatik ve parasempatik
sinir sistemleri olarak adlandinian iki ayri bélim bulunmaktadir. Birey bir tehdit
yada bas etmekte zorlanacagl boyutta bir glglikle kargi karsiya kaldiginda
organizma sempatik sinir sistemini harekete gegirir. Bu harekete gecis, savas
yada kag tepkisi olarak da adlandirilabilir. Beyin durum hakkinda hipofiz bezini
harekete gegiren bir mesaj aldiktan sonra, adrenalin salgilamaya baglar ve
zincirleme bir tepki olugur. Sempatik sinir sisteminin tepkisi sonucunda kalp atisi
hizlanir, nefes alip verme sikli§i artar, mide problemieri ortaya cikar, kas
sikigmalar! baglar, avug iclerinde terleme meydana gelir, bas agdris| ve bagirsak
sancilari gérilebilir ve tepki sirasinda el ve ayaklar soguktur.

Sempatik sinir sisteminin belli durumlarda kendiliginden verdigi bu tepkinin
yaninda, parasempatik sinir sistemi dinlenme, rahatlama, beslenme, sindirim ve
deri onarimi gibi daha farkli bedensel faaliyetleri yonetir. Sempatik sinir
sisteminin aksine parasempatik sinir sistemi kendiliginden harekete gegmez, emir
bekler ve bu o&zellijiyle derin nefes alma, olumlu dislinme ve rahatlama
ihtiyaglarini agiklar. Giindelik hayatta viicut dengede kalabilmek igin her iki sinir
sisteminin tepkileri arasinda gidip gelir.

Herhangi bir ¢galigma ortaminda gérevin niteliginden, is ¢evresinden veya
igle ilgili olarak Ust, ast, is arkadaglan veya misterilerle bulunulan iligkilerden



dolayi stres ortaya cikabilir. Bir isyerinde c¢alisanlart etkileyen farkli stres
kaynaklar olabilir. Bunlardan en cok géze carpanlar; Is yiikiinin fazlahgi,
zamanin sinirliligl, denetim niteliginin distk olmasi, yetkinin sorumluluklar
karsilamada yetersiz olmasi, politik havanin yarattigi glvensizlik, rol belirsizligi,
orgt ve bireyin dederleri arasindaki uyumsuzluk, engellenme, rol gatigmasi,
sorumluluklarin  yaratti§i endige, calisma kosullar, insan iligkileri ve
yabancilagma olarak siralanabilir.

Stres birlikte yasanmasi gereken bir sey degildir. Genelde stres
nedenlerini yok etmek stres diizeyini azaltir. Umutsuzluk veren bir igin, kétl bir
iliskinin ya da uygunsuz yasam sartlarinin baskilarindan kurtuimanin en iyi yolu
bazen kagmak ya da kaginmak olarak gorilebilir. Bir stres kaynagindan
kaginmak stresi tamamen ortadan kaldirmaz, kisa vadeli bir ¢bziim olarak bir ilk
yardim dnlemi gibidir. Uzun vadeli bir rahatlama ve, ¢6ziim igin stresin altindaki
gercek nedenler ortaya konulmall ve buniara kdkli ¢géziimler getiriimelidir.

Asin stresle baga ¢ikmak ve yasam kalitesini arttirmak amaciyla, durumu
degistirme ya da duruma verilen tepkileri degistirmeye stres y6netimi denir. Bu
yéntemler; cevresel, zihinsel ve fiziksel olmak lzere lge ayrilir. Stresle basa
¢tkmada bazi yéntemler digerlerine oranla daha etkilidir. Stres yénetiminde daha
az etkili yontemler arasinda, cevresel stresérlere verilen saldirgan tepkiler,
zihinsel yontemler arasinda yer alan biligsel c¢arpitmalar ve savunma
mekanizmalarinin yogun kullanim, fiziksel yéntemlerden ise ilag, uyusturucu ve
uyarici madde, alkol kullammi sayilabilir. Bu yontemler, strese yol agan uyarict
Uzerinde etkili oimadigi gibi, bizim bunlara verdigimiz tepkilerin yagam kalitemizi
artirma yoninde sekillenmesine de izin vermezler. Ayrica bunlar fiziksel
saghgimiz: tehdit eden ve psikolojik olarak da g¢ékkinliik noktasina gelmemize
yol agabilecek etkisiz yéntemlerdir

Probiem
2559 sayili Polis Vazife ve Selahiyetleri Kanunu’nun 1. Maddesinde “Polis
asayisi, kamu, tasarruf emniyetini ve mesken dokunuimazligini korur. Halkin
Irz, can ve malint muhafaza ve kamunun istirahatini temin eder. Yardim
isteyenlere, yardima muhtag olan gocuklara, sakatlara ve acizlere yardim
eder. Kanunlarin ve yénetmelikierin kendisine verdigi vazifeleri yapar.”
ifadeleri ile polisin gérevleri ana hatlari ile tanimlanmaktadir.



Polis kanunlarda belirtilen gbrevieri yerine getirirken bir ¢ok zorlukia
karsilagir. Bu zorluklar toplum diizenini saglama gérevini yerine getirirken, bazen
insanlarin ézgarliklerini kisitlamaya varan yaptirimiari uygulama misyonunu
Ustlenmelerinden kaynaklanmaktadir. Kanunlarda belirtilen gorevieri yerine
getiren polis bunu yaparken goérevden kaynakli sorunlarin neden oldugu stresin
yaninda, kendi bireysel sorunlarindan kaynakli stresi de yasamaktadir.

Kentlerdeki nifusun hizla artidi %70-80'lere ulastigi glnimiizde
tlkemizdeki polis sayisi her gecen giin artmakla birlikte yaklasik olarak 200.000
civarindadir. Ulke niifusunun alti da birinin yasadi§i Istanbul’da bu say! yaklasik
olarak 25.000'dir. Nifusa oranla kigi basina diisen polis sayisi dinyanin diger
metropollerine oranla Istanbul'da daha azdir. Bu durum emniyet teskilati
¢alisanlarinin mesai saatlerinin artmasina ve diizensiz bir galisma sistemine
neden olmaktadir. Isten kaynakli stresin nedenlerinin bagsinda bu konu
gelmektedir.

Emniyet Teskilati mensuplarinin ekonomik durumlarina baktigimizda
maaslarinin, ritbe ve memuriyet derecesine bagl olarak 350-600 milyon lira
(2001 yih itibariyle) arasinda oldugu gériimektedir. Gunimiizin ekonomik
sartlarinda bu miktarin bir bireyin ya da ailenin temel ihtiyaglarini kargilama da
yetersiz oldugu agikga ortadadir. Emniyet teskilati mensuplarinin gok azi lojman
imkanina sahiptir. Ornegin [stanbul'da lojman sayisi 3.000 ile siirhdr.
Lojmanlardan yararlanan personel yararlanmayaniara oranla ekonomik olarak
daha sanshdir. Ekonomik yetersizlik polisler agisindan stres kaynaklarinin
basinda gelmektedir.

Polisler agisindan bir dider stres kaynadi ise calisma alanlarinin
farkhligindan kaynaklanmaktadir. Polisler gérevierini yerine getirirken toplumun
cok farkll kesimlerinden insanlarla kargilasmakta ve bir tirli iliskiye gegmektedir.
Bu iligki bazen ok farkl suglu kesimleriyle oldugu gibi suglu olmayan insanlarla
da yaganmaktadir. Ulkemizin sosyo-ekonomik yapisindaki bozukluklar, ekonomik
adaletsizligin giderek artigi, metropollere gégle birlikte kentlerin icinde olusan yar
kéy yar kent kiltdrindn hakim oldugu varoslarin sayisinin hizla artmasi, sug ve
sugluluk oraninin yilkselmesine neden olmakta ve polisin yiikiini ve toplumun
polisten beklentilerini arttirmaktadir. Bir yéniyle toplum hayatindaki tim
aksakliklar ve dengesizlikler sug denen olguya neden olmaktadir. Suglarin
kargisindaki engel polis oldugundan, bu durum polisteki stresi arttirmaktadir.



Emniyet teskilatinda mevcut egitim kurumlarina baktigimizda; her ikisi de
Ankara'da olmak (izere ortaokuldan sonra lise diizeyinde egitim vermekte olan ve
akademi dncesi bir hazirlik ddnemi olan, 4 yillik bir egitim sirecini iceren 1 Polis
Koleji ve Universite dizeyinde bir lisans egitimi vermekte olan, 4 yillik bir slirece
yayllan bir egitimi iceren 1 Polis Akademisi oldugunu ve riitbeli personelin bu
kurumlarda egitildigini gérmekteyiz. Ayrica heniliz hazirlik agamasinda olan ve
akademi sonrasi ylksek lisans diizeyinde egitim verecek olan, Glkemizin genel
guvenlik sorunlarina akademik bir yaklasimla bakmak amaciyla bir kurum
olusturuimaktadir. Ritbesiz personel ise yurdun cesitli yerlerinde bulunan 20
polis okulunda egitim gérmektedir. Polis okullarina lise mezuniarindan sinavia
alimlar yapiimakta ve 8 aylik bir egitim siirecinden sonra basarili olanlar polis
memuru olarak géreve baglamaktadirlar. Polis kolejlerinde verilmekte olan egitim
icerik olarak 1 yil yabanci dil egitiminin, diger 3 yilda ise matematik, fen ve sosyal
derslerle Dbirlikte bilgisayar egitiminin veriimekte oldudu kolej egitimidir.
Akademide 4 yil boyunca hukuk, insan haklari, polis taktik ve teknikleri, yabanci
dil ve bedensel dersler agirlikli bir program izlenmektedir. Polis okullarinda ise
akademide verilen dersler 6zet ve pratik olarak 8 ay gibi bir streye sikistirimistir.
Gorulduga gibi polis yetigtiren egitim kurumlarindan higbirinde stres ve stres
yonetimi ile ilgili bir ders bulunmamaktadir. Ancak gok sinirli sayida personele
zaman zaman verilmekte olan hizmet i¢i editim programlarinda stres konusuna
deginilmektedir. Fakat yeterli diizeyde ve sorunun boyutuyla dogru orantili
nitelikte bir egitim verilememektedir. Polislik meslegdinin, strese neden olan
mesleklerin basinda geldigi dignildigtnde personelin stres ve stres yonetimi
konusunda yeterli egitime sahip olmamasi, stres karsisinda onlan gogu kez
caresiz birakmaktadir.

Polislerin galigma saatleri yapilan gorevin icerigine gére farkhlik
gostermektedir. Diger devlet memurlarinin galistigi sekilde sabah 09.00-18.00
aras! ¢alisanlar oldugu gibi 12-24 olarak adlandirilan ve 12 saat calisip 24 saat
dinlenme esasina gore calisan personel de mevcuttur. Bu yaygin calisma
sistemlerinin disinda nadir de olsa 24-48 ya da 12-36 saat galisma esasina gére
calisan personel de bulunmaktadir. Ayrica yerlesik bir galisma diizeninin
bulunmadigi, yapilan gdreve gére calisma saatlerinin sekillendigi alanlar da
vardir. Bununla birlikte bu tim gahigma saatleri higbir zaman diizenli degildir.
Yoneticilerin istegi ve olaylarin yogunlugu karsisinda her an degisiklik



gbsterebilir. Bu sekilde dizenli bir ¢galisma sistemine sahip olmayan ve her an
calisma saatlerinin degisebildigi olgusu personelin uyku diizeninden baglayarak
tim yagaminda stres olgusunu arttirici sekilde olumsuz etkilemektedir.

Polislik mesledi, Amerikan Stres Enstitlistintin yapti§i bir aragtirmaya gére
ginlik hayat problemleri ile etkili sekilde baga ¢ikmay! zorlastiran mesleklerin
baginda gelmektedir. Yukarida polislik meslegi ile ilintili olarak siralanan
sorunlarin her biri bagli basina birer stres kaynagidirlar. Polis toplumun her
kesiminden insanla glintin her saatinde karsi kargiya gelmektedir. Caligma alani
ise insanlarin temel hak ve 6zgirlikleri ile gok yakindan ilgilidir. Stres altinda
gbrev yapan polislerin, zamanla éncelikle kendi psikolojilerinin bozulacadi ve bu
aksakliklarin géreve ve kargl karsiya olduklari tim insanlara olumsuz olarak
yanstyacadi ve toplumun tiim kesimlerini rahatsiz edecegi énemii bir gercekliktir.
Bununia birlikte bu énemli gercege karsin polislerih stres kaynaklar, stresten
nasil etkilendikleri, stresle basa c¢ikmada hangi yontemleri kullandiklar
konusunda, Tirkiye'de yapilan bilimsel arastirmalarin sayisinin sinirli oldugu da
diger bir gercektir. Halbuki toplumsal glvenligin saglanmasinda énemli bir role
sahip olan polislerin éncelikle kendi sagliklarinin yerinde olmasi gerekmektedir.
Kugkusuz bu da polislik mesledinde goérev yapanlarin sagliklarini énemli bir
bigcimde tehdit eden stres faktorlerinin bilimsel olarak incelenmesi ve bu inceleme
sonucunda elde edilecek bulgulara dayali olarak gerekli dnlemlerin alinmasini
gerektirmektedir. Bu aragtirma ile polislerle ilgili stres faktérierine yonelik olarak
var olan arastirma boglugunun gideriimesine katki saglanmis olacaktir.

Amag

Aragtirmanin  genel amaci, Ozellikle emniyet teskilati igerisinde
karsilagtiklar olaylarin nitelikleri ve yogunlugu yéniyle stresle daha fazla karsi
karsiya bulunan Istanbul Emniyet Madurlugt Terdrle Micadele Sube
Madariigi’'nde gérev yapan personelin stres kaynaklarini, stres belirtilerini,
stresin performansa etkisini ve stresle basa gikmada kullandiklari yéntemleri
belirlemektir. Bu genel amaca ulagsmak i¢in asagidaki sorulara cevap aranmistir.

Terbrle Micadele Subesinde gérev yapan ve arastirma kapsaminda yer
alan personelin ;
1- Kisisel 6zellikler bakimindan dagilimt nedir?
2- Orgiitsel stres kaynaklari nelerdir?



3- Kisisel 6zelliklere gére stres kaynaklar bakimindan gruplar arasinda fark var
midir?

4- Stres belirtileri nelerdir?

5- Kigisel ozelliklere gore stres belirtileri agisindan gruplar arasinda fark var
midir?

6- Stresin performanslarina etkisi nedir?

7- Kigisel oOzelliklere gore stresin performansa etkisi bakimindan gruplar
arasinda fark var midir?

8- Stresle basa gikmada kullandiklari yéntemier nelerdir?

9- Kisisel Ozelliklere gore stresle bagsa ¢ikma y®ntemleri bakimindan gruplar
arasinda fark var midir?

Onem ‘

Polis kanunlarda belirtilen gérevieri yerine getirirken, suglu ya da sugsuz
toplumun hemen hemen her kesiminden insanlarla karsilagmaktadir. Bu
karsilasmanin niteligi bir ydniyle o tlkede ki demokrasi anlayisinin ne kadar
yerlesmis oldugu konusunda ipuglari vermektedir. Bdyle hassas bir gérevi yerine
getiren personel halkla iligkilerinde olsun, sug ve suglularla mticadele konusunda
olsun hukuk ve insan haklari gercevesinde hareket etmelidir. Personelin fiziksel,
sosyal ve kiltirel ihtiyaclar kargilanmadikga ve stres yonetimi konusunda yeterli
editim verilmedik¢e bu konularda énemli sorunlar yasanmaya devam edilecektir.

Bu giin yillardir hedefledigimiz Avrupa Birligi'nin bir lyesi olma yolunda
6numizde bulunan en &nemli engellerden biri de insan haklan konusunda
yagsanan olumsuzluklardir. Bu olumsuzluklar tek bir nedene baglanamamakia
birlikte polis teskilati mensuplarinda yasanan stresin bu konuyu olumsuz
etkiledigi kabullenmemiz gereken bir gergekliktir.

Ayrica polisleri stres y6netimi konusunda basarili bir toplum, huzurlu ve
saglikli bir toplum olma ydninde dnemli adimiar atmig demektir. Bu agidan
bakildiginda emniyet teskilati igerisinde Ulke dilizeyinde en fazla yoguniugun
yagandidi ve personelinin stresle karsilagsma yonlyle ilk siralarda yer aldigi
Istanbul Emniyet Midurligiu Terérle Micadele Sube MidurlGga personelinin
stres durumlarinin tespiti, bu sorunun altindaki nedenierin aragtiriimasi ve ¢ézim
yollarinin ortaya konulmasi bu galigmanin énemini arttirmaktadir.



Ayrica bu galigmanin, son zamanlarda giderek gorevleri daha da zorlasan
terérle micadele personelinin stres durumlar igin ilgililere bilimsel bir kaynak
olusturacagi, polise yonelik degerlendirmelerde ilgililere yardimci olacag ve

polisin sorunlarinin gézlilmesinde yoneticilere 1sik tutacagt umulmaktadir.

Sayiltilar
1) Denekler anketi gergek kanilarina gére cevaplandirmiglardir.
2) Veri toplama araci ile elde edilen veriler aragtirmanin amacina
ulagmasi igin yeterlidir.

Sinirhhklar
1) Aragtirma lIstanbul Emniyet Midrlaga Tsarérle Mlcadele Subesi ile
sinirh tutulmustur.
2) Arastirma, aragtirma icin ayriimis olan zaman ve maddi olanaklarla
sinirl tutulmugtur.
Tanimlar
Aragtirmada sik kullanilan bazi kavramlarin tanimlari asagida yer
almaktadir.
Stres: Organizmanin bedensel ve ruhsal sinirinin tehdit edilmesi ve
zorlanmasi sonucu ortaya gikan bir durumdur.
Stresor: Stresin nedenlerini veya is stresini kolaylastiran faktérlerdir.
Orgiitsel Stres: Orgiitle ya da isle ilgili herhangi bir beklentiye karsi
bireysel enerjinin harekete gegmesidir.
Orgiitsel Yapr: Orglitte gecerli olan iletigsim sistemini, otorite sistemini,
orgattn ilkelerini, is akigina uygun kurailari icermektedir.
Orgiitsel Amag: Orgiitiin varlik gerekgesini ifade etmektedir.
Performans: Is gorenin gésterdigi gaba ile elde ettigi trlinin basarisinin
nesnel olarak &l¢llebilen kesimine denir.
M.B: Mevcut Biirolar: Terdrle Micadele Subesinde timler ve ekipler
diginda kalan, lojistik biro, bilgi islem biro ve teknik buro gibi blrolara verilen
genel isim.



BOLUM II

YONTEM

Bu bélimde arastirmanin modeli, arastirmanin evren ve &rneklemi,
arastirmada kullanilan veri toplama teknikleri, toplanan verilerin ¢6ziimiinde

kullanilan istatistiksel ¢ozimlemeler yer almaktadir.

Arastirmanin Modeli

Bu aragtirmada tarama modeli esas alinmigtir.

Arastirmanin Evreni
Aragtirmanin evreni Istanbul Emniyet Madaritigudar. Arastirmanin galisma
evreni ise, Istanbul Emniyet Midurliigii Terérle Miicadele Subesi genelinde gérev
yapmakta olan 900 personeldir.

Arastirmanin Orneklemi
Arastirmanin 8rneklemini, Istanbul Emniyet Madurltgt Terdrle Miicadele
Subesinde, timler, ekipler ve idari birolar olarak adlandirilan burolarda gérevii
personelden tesadlfi Ornekleme yoluyla segilen 144 emniyet géreviisi

olusturmustur.

Veri Toplama

Bu arastirmada elde edilen veriler, likert tipi anket kullanilarak elde
edilmistir. Aragtirmada veri toplama araci olarak kullantlan anket formu daha
énce Inayet Pehlivan tarafindan yapilan arastrmada kullanilmigtir. S6z konusu
anket formu polis teskilatina uyarlanacak bigimde tekrar gézden gegcirilmistir.
Anketin guvenligini belirlemek igin alpha kat sayisi hesaplanmigtir. Anketin
uygulanmasindan sonra “iki yarim test” yéntemi ile yapilan hesaplamada, aranan
guvenilirlik degeri .9428 olarak bulunmustur.

Anket beg ayr bélimi igermektedir. Birinci bélimde personelin kisisel
bilgileri, ikinci bélimde stres kaynaklari, {clincii bélimde stres belirtileri,
dérdlnci bélimde stresin performansa etkileri, besinci béliimde ise stresle basa

ctkma yéntemieri yer almaktadir.
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Kigisel bilgilerin yer aldigi birinci bélimin digindaki sorular igin, likert tipi
derecelendirme o6lgedi kullaniimistir. Ankette pek gok (5), cok(4), orta(3), az(2) ve
hig(1) segenekleri ve puanlandirma sistemi esas alinmigtir. Anket sonuglarinin
yorumlanmasl! ve derecelendiriimesinde; 1.00-1.79 (hig¢), 1.80-2.59 (az), 2.60-
3.39 (orta), 3.40-4.19 (gok), 4.20-5.00 (pek ¢ok) puan araliklar baz alinmistir.
Anketin bir érnegdine Ekler bélimiinde yer verilmigtir.

istatistik Céziimleme

Aragtirma slrecinde bilgi toplama araci ile elde edilen veriler, anket
formlarindan bilgisayar ortamina aktarilarak, verilerin saglikli bir sekilde
korunmasi saglanmigtir. Verilerin  de@erlendirimesinde S.P.S.S olarak
adlandirlan istatistik programi kullaniimistir. Anket yardimi ile toplanan veriler
aragtirmanin amacina uygun olarak frekans, ari:tmetik ortalama ve ylizde
kullanilarak ¢éziimlenmigtir. Deneklerin bireysel 6zelliklerine goére aralarinda
farklilik olup olmadigini belirlemede “t” testi kullanilimigtir. Bunun igin bireysel
6zellikiere gbre her bir faktdr bazinda elde edilen ortalamalar esas alinarak genel
bir agiklama ve yorum vyapilmigtir. Daha sonra gruplar arasinda farklihgin
istatistiksel agidan anlamh olup olmadigini beliflemek igin grup agirlikli
ortalamalari esas alinarak tek yénll varyans analizi metodundan yararlanilmistir.
Anlamhiik dlzeyi .05 olarak alinmistir. Istatistiksel teknikierin uygulanmasi
sonucu ¢bzumienen veriler tablolastirilarak arastirma amaclari dogrultusunda
agiklanmis ve yorumlanmstir.
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BOLUM 1l

STRESLE iLGILi KURAMSAL BILGILER VE ILGILI ARASTIRMALAR

Stres Kavraminin Tanimi

Stres terimi, uzun siredir gok yaygin olarak kullaniimakla birlikte herkesin
lizerinde uzlasabilecedi tek bir tanimi yapilabilmis degildir. Stres kavrami
Latince'de “estrica”, eski Fransizca da “estrece” sdzcliklerinden gelmektedir.
Stres, 17. Ylzylda felaket, bela, musibet, dert, keder, elem anlamlarinda
kullanilmigtir. 18. ve 19. Ylzyillarda ise kavramin anlami degismis ve gig, baski
ve zor gibi anlamlarda objelere, kisiye, organa veya ruhsal yapiya yonelik olarak
kullaniimigtir. Bilim dlnyasina baktiimizda ise "stres” sézcuginin ilk kez 17. yy
da elastiki nesne ve ona uygulanan dig gi¢ arasindaki iliskiyi agiklamak tzere
fizikgi Robert Hooke tarafindan kullanildigini gérliyoruz. Thamas Young isimli bir
baska fizikgi bunu ylzyil kadar sonra bir formul Uzerinde gOstermistir. Young'a
gére stres, maddenin kendi icinde olan gli¢ yada direnctir. Madde, kendi (izerine
uygulanan dig glice kendi direnci oraninda bir tepki gosterir. Elastik kitle, bu
stres tepkisi sayesinde egilip bukilerek bu dig glici dengelemeye ona uyum
saglamaya caligir. Ancak dig glg, elastik kutlenin kendi igindeki glgten daha
blylkse, bdyle bir dengeleme olmaz ve madde niceliksel bir degisime ugdrar.
Digtan gelen glcin (basincin) asirt blyukligh durumunda ise niteliksel
dedismeler olabilir. Stres sézclglnln fizikte bu sekildeki kullanimindan sonra ,
diger bilimsel alanlarda da yogun bir sekilde kullaniidigini gérmekteyiz. Biyoloji,
fizyoloji, endokrinoloji, tip , antropoloji, sosyoloji ve psikoloji gibi alanlar bunlardan
bazilaridir. Ancak bunlardan higbirinde, stres sézclgunun fizikteki gibi élcilebilir
birimlere dokulebildigi stylenemez. Bazi alanlarda stres organizmanin tepkisi
olarak tanimlanirken, bazilarinda digtaki uyarict anlaminda kullaniimaktadir.
Buna bagl olarak da stres nesne ve kisinin bu tlr glglerin etkisi ile bigiminin
bozulmasina, carpitiimasina karsi bir direng anlaminda kullaniimaya
baglanmigtir. Stres terimi genellikle kigide sikinti yaratan olaylar kargisinda bir
tepki stireci olarak kabul ediimektedir.'

Canl sistemler yaklasiminda stres, en yalin anlamiyla, sisteme giren ve

sistemden g¢ikan madde, enerji ya da bilginin yetersizligi, asirnh@ ya da

! lnaye‘t Pehlivan, “Yénetimde Stres Kaynaklan”, Pegem Yayinlari, Ankara 1995, s.5
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uyusmazhg durumunda, dengenin bozulduguna ve yeniden uyum yapilmasi
gerektigine yanelik bir igarettir. Bilgi agisindan bakildiginda ise, strese yol aganin,
bilgi azlig1 ya da ¢oklugu degil, genellikle, gelen bilginin daha 6nce varolanlarla
uyusmamasina bagli oldugu goériidr. Uyusmazliklarin strese yol agmasi
orneklerini ayrica, vicudun yabanci maddelere go6sterdigi tepkilerde de
gorebiliriz.

Yapilan aragtirmalar, herkesin stres taniminin kendine gore oldugunu
gostermektedir. Ornegin, is adami stresi, borsadaki dalgalanmalar olarak
tanimlar iken, havaalaninda gézlem odasinda galigmakta olan bir hava trafigi
sorumlusu, dikkat ve konsantrasyon giigligu olarak gérebilmektedir. Bir GRUP
Universite 6grencisi ile yapilan bir galismada kendilerine stresi nasil tanimladiklar
sorulmus ve agagidaki gibi yanitlar alinmigtir:

-Sikinti, kayg, Gztntd ve gerginlik stresinin uzamasi,

-lgten yada digtan gelen etkilerle duygu ve davraniglarda ortaya cikan,

rahatsiz edici bir durum ve bundan duyulan rahatsizlik ,

-Etkilenmek istemedi§i durumlardan etkilenme, kontrol disinda kalan

bedensel davraniglar, psikolojik sorunlarin fiziksel etkileri ,

-Bunalim, gerginlik ,

-Bir sey yapmak, istememe ,

-Gunlik yagamda kiginin,lizerinde baski yapan etmenlerin bileskesidir.?

Insan zihni ve bedeni arasinda ok énemli bir iliski bulunmaktadir. Bir
anlamda stres eftkileri itibariyle, zihinsel olarak baglayan ve bedene fiziksel hasar
vermeye aracilik eden bir hastalik olarak ta tanimlanabilir.

Bir durum stres yapici olarak degerlendirildi§inde duygusal bir canlanma
baslar ve zihinsel etkinliklerde bir artma gériilir. Beden-zihin baglantisi duygusal
canlanmayi, fiziksel canlanmaya dénustirir. Fiziksel canlanma asamasinda
eylem icin zaten hazir olan bltin bedene mesajlar génderilir. Fiziksel
canlanmanin basit anlami, mesajin butiin fiziksel yollardan gegerek organlara
génderilmesidir. Fiziksel canlanma mesaji organlara ulastiginda i¢sel organlarin
etkinliklerinde &lgllebilir degismeler ve fiziksel etkinliklerin ortaya giktigi gortlir.
Bedensel iglevleri yerine getiren érnegin kalp, ciger, damarlar, kaslar, bronslar ve

diger organlar fiziksel canlanmanin sonucunda, savas veya kag tepkisi

2 Nesrin H. Sahin, “Stresle Basa Cikma”, Turk Psikologlar Dernegi Yayinlari, Ankara 1994, s.2.
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gosterirler. Eger fiziksel canlanma etkileri gereginden fazla inatgi ise sonugta
organ sisteminin dengesi bozulur ve gesitli hastaliklar ortaya gikar.
insan kendisinde stres meydana getirecek bir durumla karsilastiginda,

bedeninde su degisiklikler ve olugumlar yasanir;

-Bedene daha fazla enerji saglamak i¢in hormon Uretimi artar.

-Rahatlama ve gevgeme durumlarindan sorumiu parasempatik sistem

yavaglar

-Hareket ve enerjiden sorumlu sempatik sistem hizlanir.

-Bedende birikmig seker ve yaglar, hizli enerji saglamak lizere kana karisir .

-Bu gekeri enerjiye donustlirmek igin gerekli oksijeni saglamak lizere

solunum hizlanir.

-Beyine, kaslara ve gerekli organiara yeterli kan‘ géndermek Uzere kalp

atiglari hizlanir ve kan basinci artar.

-Eller, ayaklar ve deriye yakin bdlgelerdeki kan, beyin ve gévde kaslarina

dogru gider.

-Kana daha gok alyuvar karigarak, daha gok oksijen taginmasi saglanmis

olur.

-Kaslar hareket i¢in hazirlanir ve gerginiesir

-Sindirim sistemi durur ve sistemdeki kan, beyin ve kaslara yénelir.

-Terleme artarak, viicudun asiri isinmasini énler .

-Bagirsak ve idrar torbasi kaslari, kagma durumunda viicudu hafifletmek

icin gevser.

-Gozbebekleri genisleyerek , géze daha fazla igik girmesine, dolayisiyla

gorustin keskinlesmesine yardimci olur.

-TUm duyumilar optimum igleyis diizeyine gelir.

BatUn bunlarin sonucunda bireyin fark edebildigi ise;

-Nabizda artis,

-Terlemede artig,

-Kasilmig bir mide,

-Gergin kaslar ,

-Kalbin hizli izl garpmasi ,

-Nefeste daralma ,

-Diglerin gicirdatiimasi, ¢enenin kasilmasi ,

-Konsantrasyon gucliga ,
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-Asin tedirginlik ,

-Duygularin yogunlagmasi.

Stres her zaman olumsuz degildir. Zaman zaman basariyi artirici bir
faktdrde olabilir. Bizim i¢in sorun olusturacak durum olumsuz, hayatimizi kéti
etkileyen strestir. Stres nedenlerini genel olarak sdyle siralayabiliriz;

-Yapilacak ¢ok ig olmasi

-Eve is gétiirmek

-Sonugsuz toplantilar

-Zaman kaybi

-Kesintiler

-Tamamlanamayan igler

-Zay\f iletisim

-Kétl galisma sartlar

-Dinlenecek zaman olmamasi

-Hi¢ spor yapmamak veya ¢ok az yapmak

-Hobisi olmamak veya bog zamanini degeriendirmemek

-Dost ve akrabalari nadiren ziyaret etmek

-Gazete okumaya bile vakit bulamamak

-Sinema yada tiyatroya ¢ok az gitmek

-Degisik higbir sey yapmamak.

Orgiitsel Stres Kaynaklan

Yapilan aragtirmalar bazi mesleklerin digerlerine oranla daha fazla stres
yaratgini, ayni isin igindeki degisik gorevierinde degisik dizeyde stres
olusturdugunu géstermektedir. Birey hayatta istedigi seyleri elde edebilmek igin
meslek hayatini dizene koymalidir. Giinimuzde ister kamu kurum ve kuruluslari
olsun ister 6zel sirketler olsun, genellikle si§ yénetim dizenleri uygulayarak
mesleki gelisimin 6niinl tikamaktadiriar. Fakat birey degisen calisma bigimleri
icinde kendine uygun olan galisma kosullarini ve i ortamini olusturma sansina
sahiptir. Bu sansi kullanabildigi 6lclide isten kaynakli stresle basa ¢ikma
konusunda basarili olabilecektir. Meslekleri stres olusturma seviyeleri olarak
sbyle siralayabiliriz.
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En Stresli Meslekler
-Gardiyaniik
-Polis Memurlugu
-Ogretmenlik
-Ambulans Soférlagi
-Hemgirelik
-Doktorluk
-Itfaiyecilik
-Dis Hekimligi
-Maden Isgiligi
-Askerlik
-Insaat Isciligi
-Aktdritk '
-Gazetecilik

Stres Diizeyi Diigilik Meslekler

-Gokbilimcilik

-Glzellik Uzmanhigi

-Cevrecilik

-Seracilik

-Kutuphanecilik

-Muzecilik

-Berberlik

-Spor/fitness Kuliibu Yéneticiligi

-G6z Doktorlugu

-Din Adamiigi

Bir birey caligma yasamina girdi§inde Uretim faaliyetini yiriitmesinin
yanisira, 6rgltin deger ve normlarina uyum saglamaya g¢alisir, orglt igindeki
insanlarla iligkiler kurar ve 6rgit iginde gesitli gruplara lye olur. Calisan bir bireyin
davraniginin olugumunda, calisanin kalitimsal 6zelliklerinin yaninda toplumsal
gevrenin ve bireyin toplumsal ¢evre ile etkilesiminin énemli roli bulunmaktadir.
Caligma ortaminda belirli rol ve gbrevleri yerine getiren birey ¢aligma ortamindan
kaynaklanan orgutsel, stres ile kargi kargiyadir. Is stresi ya da mesleki stres

olarak ta adlandirilan orgitsel stres is arkadaslan arasindaki gatigma, yénetici ile
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gatisma, is doyumsuzlugu, isteki sorumiuluklarin fazla olmasi, toplumsal destegin
az olmasi, ig beklentilerinin belirsizliji ve veya zaman baskisindan
kaynaklanabilir. Orgiitsel stres, bir yéniyle bireyin kaynaklar istemleri kargisinda
yetersiz kaldiginda ortaya gikar.’
Is stresinin kaynaklari, érgiitsel 6zellikler ve calisma 6rtammdaki rol
ézelliklerine dayanilarak farkl sekillerde de agiklanmaya calisimistir. Is stresine
neden olan érgutsel ézellikler;
a) Orgiitsel Politika:
-Adaletsiz ve yetersiz performans degerlendirmesi
-Adaletsiz Ucretlendirme
-Keyfi ve belirsiz politikalar
-Isin dénerli olarak verilmesi
-idealist is tanimlar
b) Orgitsel Yapi:
-Merkezilik ve karara katiimada yetersizlik
-Gelisme ve ilerleme firsatinin azlig
-Asir sekilcilik
-Emegin bélinmesi ve agir uzmanlagma
-Orgut igi birimlerin birbirine bagimithig

c) Orgltsel Siireg:
-ZayIf iletigim
-Performans &i¢giminin saghkit yapilamamasi
-Amaglarin belirsizligi ve ¢catismasi
-Temsilcilerin etkisizligi

-Yetigtirme programiari

Is stresine neden olan is gerekleri ve rol dzellikleri:
a) Calisma Kosullar::

-Kalabalik

-Gizliligin korunamayis!

-Mekan diizenlenmesinin koétt olusu

-Zehirli kimyasal maddelerin varligi
b) Is Kosullar::

¥ Inayet Pehlivan, “6n. Ver. eser”, s.12.
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-Guvenlik tehlikesi
-Hava kirliligi
-Radyasyon
c) Kisilerarasi liiskiler:
-Adaletsiz yada saygisiz denetgiler
-Kabul ve taninma yoksunlugu
-Gliven yoksunlugu
-Rekabet
-Temsil sorumlulugunda guglik
-Gruplar arasi ve grup ici ¢atismalar
d) ls Gerekleri
-Tekrarh galigma
-Zaman baskisi ve i teslimati
-Beceri gereginin azlig
-Baska kisilerden sorumlu olma
-Eksik istihdam, fazla istihdam
e) Rol Ozellikleri
-Rol gatigmasi
-Rol belirsizligi
-Roliin az veya fazla olugu

-Rol ve statl uyumsuziugu

Orgitsel davranig, bireyin galistigi isyerinin iglevsel ve toplumsal
cevreleri ile etkilesiminden dogar. Herhangi bir isyerinde c¢aligan birey ile o
isyerinin iglevsel ve toplumsal cevreleri arasinda dogrudan bir iliski vardir ve
bunlar bir bitiinin parcalandir. Orgiitsel stres kavrami galisan bireyin kendisi,
iglevsel cevresi ve toplumsal cevresi ile yakindan ilgili, bireyin davranisini
etkileyen ve bireyin islevsel ve toplumsal gevreyle etkilesimi surecinde ortaya
¢tkan bir kavramdir.

Birey ve Stres

Orglitsel stres kaynaklarini meydana getiren unsurlardan galisan birey;
calistgi isyerinin  ya da icinde bulundudu &rgitin  amaglarinin
gerceklestiriimesine emegi ile katkida bulunan, bu katkiya karsilik bir kisim
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gereksinimlerini 6rgitten karsilayan insandir. Calisan birey bir bagka anlamda,
6rgit icinde kurulmus olan yapiy ¢aligtiran gugtr. Bireyin icinde yer aldigi 6rgut
icindeki islevsel ve toplumsal gevresi ile etkilesiminde kendi kisiliginin bayuk roli
vardir. Bunun nedeni bireylerin kendilerine ulasan etkilere kendi kisiliklerine
uygun tepkiler vermeleridir.

Kisilik; bireyin karakteristik dzelliklerini, bu 6zellikler arasindaki iligkileri ve
farkli durumlara uyum gdsterme yollarini kapsayan yasam kosullarina tepki
gbstermenin karakteristik bicimleri ve insan davranisinin gekirdegidir. Kisilik bir
anlamda bireyin kendi agisindan maddi ve ruhsal 6zellikleri hakkindaki bilgisidir.
Farkli bir tanimlamaya gére ise kisilik; insanin bir buttnlik igerisinde streklilik
gosteren davranig Ozellikleri ve gevresine uyum bicimidir. Yapilan cesitli
arastirmalar, genel olarak A ve B tipi olmak Uzere iki gesit kisilik oldugunu, A ve B
tipi kisilik dzelliklerinin bireyin davranis érneklerini efkilemekte ve kisilik tipleri ile
stres arasinda yakin bir iligkinin bulundugunu ortaya koymaktadir.*

A Tipi Kisilik Ozellikleri

A tipi davranig Ozellikleri genellikle acele konusmak, diger insanlar
konugurken acele etmek, hizli yemek, sirada beklemekten nefret etmek, asla bir
seye yetigmek durumunda oimamak, zamanin elverdiginden daha fazla etkinlikle
dolu bir programa sahip olmak, zamani bosa harcamaktan nefret etmek, ayni
anda bir gok seyi yapmaya calismak, ¢ok yavas insanlara karsi sabirsizlik,
dinlenme, dostluk ya da zevk verici seyler i¢cin gok az zaman ayirmaktir. A tipi
kisilik 6zelliklerinden biri de, basa gegmek igin sirekli bir miicadele ve basar! igin
zamana kars! slrekli bir yaris icinde olmaktir. Bu insan yiiksek sesle ve gabuk
konusur, alinti ve géze batan sézclkler kullanir, 6zel olarak vurgulamak istedigi
sOzcukleri tekrarlar, ve bagkalari konusurken sik sik onlarin sézlerini keser. Bu tip
insanin en énemli 6zelligi strekli olarak zamana karsi koyma duygusu icerisinde
olmasi, kolayca uyandirilabilen bir digmanlik duygusuna sahip olmasi, dider
insanlara kargt siddetli huzursuzluk, &fke ve sabirsizlik gdstermesidir. A tipi insan
asin titizlik, yansmacilik, diger insanlan ve gevreyi kontrol etme egilimi
icerisindedir. Bu tip insanin her ortamda ortaya gtkmayan, duygusal titkenme,
kendine zarar verme, tehlike ve riske girme gibi sakl egilimleri de vardir.

*Inayet Pehlivan, “6n. Ver. eser”, s.12.
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A tipi kigiler saldirgan, hirsl, rekabetgi, beklentileri st dlizeyde, zamana
kargt yarisan bir nitelik gdsterdiklerinden sdrekli olarak savas-kag tepkisi
icerisindedirler. Bunun sonucu olarak bedende adrenalin ve Kkortizol
hormonlarinin salgilanmakta bdylelikle kanda kolesterol ve yag artmaktadir. Bu
sureklilestikce kandaki bu maddeler atilamamakta bu da kan tasiyan damarlarin
hastalanmasina neden olmaktadir. Bundan dolayi A tipi kisilik ézelliklerine sahip
olanlar B tipine oranla 2 veya 3 kat daha fazla olasilikla kalp ve buna bagh damar
hastaliklarina yakalanma riski tagimaktadirlar.

B Tipi Kisilik Ozellikleri

B tipi olarak adlandirilan davraniglar gdsteren bireyler kati kurallardan
arinmig ve esnek insanlardir. Zamani sorun etmezler rahat ve sabirlidirlar. Basari
konusunda agirt hirsh degillerdir. Kolaylikla sinirlenmez ve tedirgin olmazlar.
Yaptiklari isten zevk almayi bilirler. Isleri ile ilgili rahathklart onlara huzursuziuk
vermez, sakin ve dizenli ¢aligirlar. B tipi bireylerin miicadelelerinde rekabetten
fazla etkilenmez ve sagliklarini bozmaziar. B tipi insan kendisinden ve
cevresinden emindir, kolay yasgar, rahat ve sakin bir tempoda konusur. B tipi
olarak adlandirilan bireyler de zaman zaman A tipi davranislar gésterebilir.
Onemli olan bireyin kendine ve galisma ortamindaki diger insanlara zarar
vermeden caligabilmesidir.

islevsel Stres Kaynaklari

Galigan bireyin Urettigi Grtn ile ilgili ttm canli ve cansiz varliklar onun
islevsel cevresini olugturur. Caligan bireyin 6rgltsel stres kaynaklar icerisinde
islevsel gevre blyilk rol oynamaktadir. Orgiitin iglevsel gevresini 6rgttle ilgili tic

yapi olusturur. Bunlar gérev, yetke ve Uretim yapisidir.

Gorev Yapisina iligkin Stres Kaynaklari

Gorev, ¢rgitte caligan bir bireyin Uretim slresince yapacag islem ve
eylemleri anlatir. Gorevlerin bdlimleme, birimleme, basamakiandirma yoluyla
birbirirne  eggidimlenmesi, c¢alisan bireyin gerek gérevle gerekse
esgudimlenmenin gerekleri ile ilgili eylem ve iglemierini denetleyerek onun belli
bir cercevede hareket etmesini sadlar. Calisan birey bir érgiitte gérev yapisini
caligtiracak olan glgtir. Calisan bireyin gérev yapisina iligkin algi, beceri ve
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tutumlan onun &rgitsel davranisinin etkili ve basarili olmasinda biyik rol oynar.
Calisan bireyin orgutte bulunma gerekgesi belli bir gérevi yerine getirmesidir.
Gorevle ilgili sorunlar galisan bireylerin yogun ve sirekli olarak bir stres
yasamalarina neden olabilir. Gérevle ilgili temel stres kaynaklari sunlardir:

1-Agin igylikii : Agirt igytki nicelik ve nitelik olarak iki ayr sekilde ele ailinabilir.
Nicelik olarak asir igylkd; zaman baskisi, uzun galisma saati, gergekci olmayan
teslimat tarihleri, yeterli dinlenme zamanin olmamasini ve en genel anlamiyla
yapilmasi gerekli ¢ok ise sahip olmaktir. Nitelik olarak asin isylki ise; yapilan
isin strekli dikkat icermesi, Ust diizeyde kararlar vermeyi ve karmasik bilgiyi
gerektirmesi, is gerekliliklerinin bireyin entelektliel dizeyinin (izerinde olmasi
olarak tanimlanabilir. Agin igyiki bireyde biokimyasal degigsmelere neden olarak
kandaki kolesterol diizeyini ylkseltmektedir. Asiri igylkl is doyumu dusik olan
bireylerde bozucu ve harap edici etkiler yapabilmektédir.

2-igin sikici olmasi : Psikolojik olarak tek diizelik, belirli isleri yapan galisan
bireyi c¢ogunlukla kétimser disilinceye surikleyen duygusal sikinti olarak
tanimlanabilir. Benzer iglerin degismeksizin ve slrekli yapilisi galisanlan
bezginlige gétirtr. Tekdiize gcaligma diizeni ¢aliganlarda sinirsel gerilime neden
olabilir. Bu tlr gerilim nedeni belirsiz gibi gériilen bir gok yersiz slrtlisme ve
gereksiz catigmalarin kaynagini olusturur. igteki sikinti uzun galisma saatleri, agir
i yukd ve diger geleneksel stres kaynaklarindan daha fazla strese neden
olabiimektedir. I sikintisinin neden oldugu stresi 6nlemek igin, insanin yaratma
ve kendini ifade etme gereksiniminin karsilanmasi gerekmektedir. Teknolojinin
ilerlemesi ve ig alanlarinda otomasyonun artmasi yaraticii§i engellemekte ve is
sikintisinl ve bundan kaynakl stresi arttirmaktadir.®

3-Ucret yetersizligi : Ucretin, kazang saglama ve yapilan isin hakkini alma gibi
iki yonu vardir. Yapilan isin kargiigi olarak yeterli ticret alindiginda ihtiyaclar
siraslyla kargilanabilmektedir. Bunun aksi bir durum yani isten elde edilen gelirin
yetersiz olmasi durumunda caligan birey barinma ihtiyacindan baslayarak,
fiziksel ve sosyal ihtiyaglarini kargilayamamakta bu da énemli bir stres nedeni
olmaktadir. Bir ¢ok insan ekonomik kosullar nedeni ile ikinci bir iste calismakta
bunun sonucu olarak sosyal ve kiltirel ihtiyaglarini karsilayacadi zamant ikinci
isinde harcadigindan kendisine ve ailesine gerekli zamani ayiramamaktadir.

? [nayet Pehlivan, “6n. Ver eser”, s.20.



21

4-Yiikselme olanag : Yikselme ve meslekte ilerleme istedi tiim bireylerin iginde
yer almaktadir. Bir birey meslekte ilerlediginde yeteneklerini kullanabilecegi ve
daha fazla sorumluluk tasiyacagi yeni bir ortam elde eder, yeni iligkiler yeni
arkadasgliklar ortaya gikar. Yeterince ilerleme saglanamadiginda ise belli bir siire
sonra bireyin calisti§i gérevin gerekleri, bireyin kapasitesine oranla daha disik
diizeyde kalir ve birey kendini gelistirme firsatindan yoksun kalir. Bu yoksunluk
giderek bireyin isinden doyumsuz olmasina ve stres dizeyinin yilkselmesine
neden olur.

5-Caligma saatinin uzun olmasi : Calisma saatlerinin uzun olmasi, galisanlarin
hem fiziksel ve psikolojik olarak yorulmasini hem de yasamin diger alanlarina
ayrilabilecek zamanin kullanimini etkiledigi icin bireylerde stres yaratir. ls
saatlerinin dizensizligi ve fazla mesai g¢alisan bireyleri stresle karsi kargiya

A}

getiren temel etkenlerden biridir.

6-Caligma kosgullan : Bireyin iginde bulundugu ¢alisma ortami ve onu etkileyen
fiziksel kosullarin en uygun diizeye ulagmasi bireyin moral yapisini etkiler ve
orgutle bdtiunlesmesini kolaylastirir. Bu nedenle aydinlatma, havalandirma,
Isinma, glrllti ve kalabalik gibi fiziksel kosullar uygun diizeyde olmadidinda
bireyin stres dlizeyinin olumsuz olarak etkileyebilir.

Yetke Yapisina iligkin Stres Kaynaklari

Orgutin yetke yapisinin neden oldugu stres kaynaklari bireyleri biyik
Glglide etkilemektedir. Tim 6rgltlerde Ustler astlarini etkileme glictini érgiitiin
yetke yapisindan alirlar. Orgitlerin yetke yapilari bireyleri 6rglitsel egemenlik
altina alma yéniinden gérev yapisindan daha etkilidir. Bireyler cogunlukla gérevin
getirdiklerinden daha ¢ok yénetim bigimlerine gére degigsmektedirler.
1-Karar verme : Bireyin karar verme gicl sahip oldugu bilgi ve bu bilgiyi
kullanma sans ve yetenegi ile ilgilidir. Orgiit agisindan disutntldiginde, verilen
kararlar drgttteki diger isleri ve bireyleri etkileyeceginden, 6érgitin etkinligi verilen
kararlarin etkinligi ile dogru orantili olacaktir. Karar slreci érgitte degisiklik
yapmak, bir catismayi énlemek veya ¢dzmek, 6rgut Uyelerini etkilemek amaciyla
kullanilir. Karar yetkisine sahip olan bireyler, kargl karsiya olduklar karar verme

durumunda hem bireysel bagari, hem de orglitsel verimlilik agisindan en uygun
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tercini yapmak zorundadirlar. Bu segim sireci ise bash bagina bir stres
kaynagidir.®

2-Karara katilma : Karara katiimin temelinde, bireylerin kararlara katildiklarinda
alinan kararlari benimseyecekleri ve destekleyecekleri dislincesi vardir. Bir
orglite yoneticinin diger bireylerin karara katiimasini saglamasi, orgatin
amaglarini gergeklestirmede girisim ve yaraticilik yeteneklerinin kullaniimasina
olanak hazirlamasi anlamini tagir. Dengeli bir katihm, bireylerin verimini arttirir,
orgltten ayriimalari azaltir, 6rgit icerisindeki ¢atismalari azaltarak daha iyi bir
iletisim saglar ve etkilesimi gelistirir. Genellikle yoéneticiler astlarin kararlara
katildiklarinda, kendileriyle yarisacaklarina inandiklarindan ve astlarla iligki
kurmay! sakincali gérdiklerinden astlarin karar alma slrecinde yer almalarini
istemezler. Bu durum astlar agisindan stres meydana getirir.

3-Yetkilerin yetersizligi : Orgltsel yapida az saylaa ybnetici ¢ok sayida bireyi
ybnetir ve siirekli denetim altinda tutar. Orgiitte yeralan bireylerin sorumluluk
alanlan ile yetkileri dogru orantili olmahdir. Fakat bir yandan yasal
dizenlemelerden kaynakl olarak difer yandan da yoneticilerin bu konudaki
isteksizliginden kaynakli olarak yetki devrinin yapilamamasi o6rgit igindeki
bireylerde stres meydana getirir.

4-Sorumluluklarin verdigi endigse : Asirt sorumluluk en onemli stres
kaynaklarindan biridir. Bu durum ya bireyin sorumlulukiarinin fazla olmasindan ya
da bireyin 6yle algilamasindan kaynaklanmaktadir. Bazi durumlarda bireyler
sorumluluklarini oldugundan fazla algilarlar. Bunun o6nlenmesi igin bireylerin
sorumluluklarina iligkin gergek algilara sahip olmalari gerekmektedir.
5-Degerlendirmede adaletsizlikler : Orgitlerde calisan bireyler performans ve
yetenek degderlendirmesi olarak iki sekilde degerlendirilir. Performans
degerlendirmesinde; bireyin gérevini yapma durumu, yeterlik degerlendirmede
ise bireyin zeka, yetenek, ilgi ve kisiligi degerlendirilir. Degerlendirme ister
performansa ister yeterlige gére yapiisin 6nemli olan degerlendirme &lctlerinin
belirli olmasidir. Degerlendirme. 6&lgltlerinin belirsiz oldugu bir durum calisan
bireyler {izerinde stres meydana getirir.

6-Yoneticilerin tegvik etmemesi : Takdir ve tesvik edilme tim galisanlar igin bir
gldllenme kaynagidir. Yapilan isin yoneticiler tarafindan bedenilmesi bireylerde

Onemli bir doyum hissi olusturur. Tegvik olgusu nesnel olarak kullaniidijinda

8 Inayet Pehlivan, “6n. Ver. eser”, s.25.
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galigsan bireylerde iglerine sevgi ve ilgi ile egilme egdilimi meydana getirir. Bunun
aksine igyerinde tesvik yoklugu, bireylerde ise yaramazlik duygusu olusturarak

stres yaratabilir.

Uretim Yapisina iliskin Stres Kaynaklari

Uretim yapisi, érgatiin mal veya hizmet dretirken olusturdugu is akimidir.
Is akimi igerisinde bir mal veya hizmetin tiretiminde ¢aligan bireyler isin basindan
sonuna dek, igin niteligine uygun olarak isbirligi yapip esgidim ve koordinasyon
icinde gahgmak zorundadirlar. Uretim vyapisi 6rglitsel stres kaynaklari
bakimindan bir gok etkeni igeren bir yapidir.
1-Zaman baskist : Bazi meslekler Urettikleri hizmetin niteli§i geredi zaman
sinirfamalarina sahiptirler ve belli bir periyotta bitirilmesi gereken yodun bir isytiki
ile kargi karsiyadirlar. Bu durum bireylerin kisilik 6zellikleri veya sorumluluklarimn
algilama dlzeylerine gére nemli bir stres kaynagidir. Yasamlarini takvim ve saat
ile dlizenlemek zorunda kalan bireyler bu stresi daha fazla yasayabilirler.
2-Arag gereg yetersizligi : Orgiit icinde galisan bireyler bir hizmet iretirken,
islerini geregi gibi yapabilmeleri icin cesitli arag ve geregler kullanmak
zorundadirlar. Igyerlerinde kullanilacak arag ve geregler, calisanla isi arasinda iyi
bir uyum sa@layarak, insanin cgaligirken asiri zorlanmalar yilziinden
yipranmasinin onlenmesini ve bu uyum sayesinde is basarisinin yiikselmesini
saglar. Bu durumun aksine kolay ve rahat caligmayl engelleyen ortamlar
caliganlarin fazladan yorulmalarina neden olabilir.
3-Yeteneklerin isin gereklerine uygun olmamasi : Bireyler her zaman kendi
yeterlik ve yeteneklerinde galigma imkani bulamayabilirler. Bu durum bireylerin
iglerini icsellestirememelerine neden olur ve bu durumdaki birey strekli isini
degistirmeyi dusindr. Bdyle bir durum bireylerin islerine iliskin doyumiarini ve
verimliliklerini azaltarak strese neden olabilir.”
4-Caligmanin kargih§im alamamak : Bir 6rgiit iginde yer alan birey, calismasi
karsiliginda olmasi gerektigi yerde olmadigini ve bulundugu dizeyden daha
ylksek bir diizeyde olmasi gerektigini diigtintiyorsa, bu durum bireyin 6rgit ve isi
ile ilgili tutumiarinin olumsuz olmasi ve hizmet tretimi siirecinde tiim yeteneklerini

kullanmamasi sonucunu dogurarak strese neden olabilir.

" Inayet Pehlivan, “6n. Ver. eser”, s.27.
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Toplumsal Cevre ve Stres Kaynaklari

Toplumsal gevrenin bireyden istedigi eylem ve iglemler galisanlarla ilgili
diger bireylerin beklentileri ile bigimlenir. Toplumsal cevrenin yaptirm gicl
gelenek ve goreneklerle, toplumsal baskidan kaynaklanir. Bir érgitiin toplumsal

cevresi killtirel yapi, kiimelesme yapisi ve rol yapisindan olusur.

Kiimelesme Yapisina iligkin Stres Kaynaklan

Birden ¢ok bireyin bir araya gelerek bir kiime olusturmasi, bu kiimelerin
ikincil,igtncdl Gyeliklerle birbirine baglanmasi 6rgit igerisinde bir kimelesme
gorintlistinin olugmasini saglar. Kiime tanimlamalari icinde, igten iligkiler ve
6zdeslik duygusu paylagan klglik arkadas gruplari, benzer kisisel ¢gikarlara sahip
bireylerin bir araya gelmesi ile olusan kiikler, ortak amaglarini gergeklestirmek
Uzere bir blok olarak hareket eden, az gok sireklilik gésteren ve ¢ok sayida Gyeyi
kamplara boélen hizipler, ¢ikarlari 6zdes olmakla birlikte henliz bunun bilincine
vararak birlesmemig, henliz bunun bilincine vararak birlegmemis belirgin bir
yapisi olmayan (ye topluluklarindan s6z edilebilir.
1-is ortaminda huzursuzluk : Is yerindeki iligkiler dnemli bir stres kaynagidir. Is
ortamindaki bireylerin birbiri ile olan etkilesimi onlari olumlu ya da olumsuz olarak
etkiler. Is yerindeki iligkilerini iyi diizenleyemeyen bireyler, kendilerini ve diger
bireyleri olumsuz ydnde etkileyerek kétl bir ig ortaminin olusmasina neden
olurlar. Davranig bilimcilerin gogu, kisisel ve 6rgitsel yagamda saglikh olmanin,
diger kisilerle iyi iligkiler iginde olmakla olanakli oldugu gériigiinde birlesmislerdir.
2-Ast-iist ve ig arkadaglariyla anlagmazlik : Astlarin ¢alismalarini ydnetmek,
yoneticinin yapmasi gereken en &nemli islerden birisidir. Y®éneticinin giic ve
yetkisini kullanmast ile astlarin bu konudaki beklentilerinin catismasi ilikileri
bozabilen ve stres yaratabilen bir durumdur. Ust ile ast arasindaki iligkinin bigimi
ve yapisi, kigileri olumlu ya da olumsuz olarak etkileyen énemli bir unsurdur.
Burada ast agisindan sorun yoneticinin ekibine girmeyi basarmak ve onun bir
parcasi olmak, bir yandan da kendi badimsiz Kkisiligini korumaktir. Bunu
basaramayan astlarin yo&neticilerine iligkin olumsuz tutumiar iginde olmalari
dogaldir. Stres altinda bulunan astlar, Ustlerinin  yapici elestiride
bulunmadiklarini, belirli kigilere 6nem vererek onlara ayricalikli davrandiklarini
belirtmektedirier. Bir érgltte ayni diizeyde bulunan bireyler bir yandan birbirleri ile
yardimlagmak, diger yandan da bir Ust basamaga yikselmek igin birbirleri
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yarismak zorundadirlar. Bu geligki bireyler igin &nemli bir stres kaynagi
olusturabilir.

3-Toplumsal destegin diizeyi : Yogun bir toplumsal ¢gevreye sahip olan insanlar
stresli yasam olaylarindan daha az etkilenir, stresle ilgili saglik sorunlarini daha
az yasar, stresle daha kolay basa gikabilirler. I yerindeki toplumsal destek,
strese karsi direngli olmak igin yardim eden 6nemli bir olgu olmakla beraber
bireyin huzuru igin toplum ve ailedeki destek kadar yagamsaldir. Is yerindeki
toplumsal destegin birey tizerinde iki dnemli etkisinden s6z edilebilir. Bunlardan
ilki toplumsal destegin dogrudan etkisi olarak tanimlanabilen, bireyin ybnetici ve
is arkadaslarindan gelen destegin stresi azaltmasi ve daha saglikli olmaya
yardim etmesi olgusudur. Ikincisi ise toplumsal destegin isyerinde dolayli ve
dnleyici bir etki yaparak yetkeci liderlik, diizensiz ¢aligma saatleri ve isin sikiciligi
gibi stres yaratici durumlarin zararli etkilerini azaltmasi durumudur.

4-is yerinde dedikodu yapilmasi : Toplumsal kiiltirin kisileri ylziine kars
elestirmeye yo6nelik olmamasi sonucu insanlar, genellikle birbirlerine ya
birbirlerinin hoslarina gidecek seyleri ya da bagkalan ile ilgili olumsuz
distincelerini séylemektedirler. Insanlar kendi basarisizliklarini ve yetersizliklerini
veya dzlemlerini bagkalarin arkalarindan gekistirerek, davraniglarina kendilerine
gore anlamlar ylkleyerek gidermeye calisirlar. Bu durum 6zellikle isyerierinde
blyiik 6lgiide zaman ve enerji kayiplarina neden oldugu gibi insan iligkilerini de
gerginlestirerek bozabilmektedir. Ayrica bir birey hakkinda dedikodu yapilmasi, o
birey igin dnemli bir stres kaynagidir. ®

Rol Yapisina iliskin Stres Kaynaklari

Rol bir bireyden &érgltteki konumu ile ilgili olarak baskalarinin bekledigi
istedigi eylem ve iglemlerdir. Her bireyin &rgit icinden veya disindan olan ve
kendisinden rol bekleyen kisilerden olusan bir rol takimi vardir.

Rol yapisina iligkin stres kaynaklarini géyle adlandirmak mimkuinddr:
1-Rol gatismasi : Rol ¢atismasi iki ya da daha fazia rol baskisinin birbiri ile
catismast olarak tanimlanabilir. Rol ¢atismalari, bir baskiya uymanin diger
baskiya uymay! zorlagtirdi§i durumlarda ortaya ¢ikar. Rol ¢atigmalari (¢ grupta
incelenebilir;

% Inayet Pehlivan, “én. Ver. eser”, s.29.
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Bunlardan ilki , yoneticinin astina bir gérev vermesi ve bu gbrev heniiz
tamamlanmadan bagka bir goérev daha vermesi durumudur. Bu ¢atisma durumu
yéneticiden kaynakiidir.

Ikincisi, bir igyerinde birden gok (iste bagl olarak ¢alisan bireye iki yénetici
tarafindan ayn ayr ayri gérevler verilerek, ikisi icinde dncelik beklenmesidir.

Ugtlinciist, bireyin birden ok rolde ayni anda olmasindan kaynaklanan rol
catismasidir ve daha gok kadinlarda gérilir.

Rol gatismalari is doyumunu azaltarak ise bagli gerilimi arttirabilmektedir.
2-is gerekleri ile kigilik arasindaki uyumsuzluk : Bu tir rol gatismalar daha
cok, drgutlin bireyden kendi temel degerleri ile gatigacak sekilde rol veya roller
bekledigi durumlarda ortaya ¢ikar. Kisaca kisi ile rol arasindaki uyumsuzluk
olarak ifade edilebilir. Ozellikle bireylerin meslek segiminde ve ise
yerlestiriimelerinde ilgi ve yeteneklerinin dikkate alinmamasi bu tur rol
¢atismalarina neden olabilir.
3-Rol belirsizligi : Rol belirsizligi bireyin gerceklestirdigi gérevde bir kesinlik
olmadidinda ya da izledigi islemler dizisini agik secik algilayamadiginda ortaya
¢tkmaktadir. Birey igindeki roliine iligkin yeterli bilgiye sahip degilse, bulundugu
konumun gerekleri, ig arkadaslari ve kendinin sorumluluklari ve etkinlik alant
hakkinda agikliktan yoksunsa rol belirsizligi ortaya gikar. Rol belirsizligi bir isin
yapiimasina iligkin bilgi ya da egitim eksikligi, zayif iletisim ya da bilginin bireyin
calisma arkadaglar veya yoneticiler tarafindan garpitiimasi ya da kasitl olarak
esirgenmesi durumunda da ortaya gikabilir.

Kiiltiirel Yapiya iligkin Stres Kaynaklan

Bir 6rgutte kdltiirel yap: oérglitce benimsenen deder ve normlardan olusur.
Orgitin kltirel yapisinin islevi, érgiitin yasal yaptirim gilctini arttirmak ve
desteklemektir. Bir érgitte tiim 6rgutu ilgilendiren ortak degerler sistemi olmakla
birlikte her birim ve bélimin kendine 6zgu bir degerler sistemi vardir. Birey
orgltin bUtlndnin deger sisteminden gok kendi biriminin deger sistemine
baglidir. Birey érgltiin kdlttirel yapisinin gerektirdigi normlara uyum saglamakta
zorlandig! oranda stresle karsi karsiya kalir.

Kdltlrel yapidan kaynaklanan stres kaynaklar séyle siralanabilir:
1-is ortaminda gorug farkliliklan : Bir orgltte ekip galigmasi yoksa, bireysel
davraniliyorsa, sorun ¢dzme yerine kisisel kayirma ve giic miicadelesi hakimse,



27

bu ortam bireyin enerijisini is diginda farkli alanlara dagitir ve, tim bu sorunlar
bireyler izerinde dnemli bir stres meydana getirir. Is ortaminda meydana gelen
gérus farklihkian cesitli dizeylerde catigmalari baslatarak bireylerin stresli
durumlar yagamalarina neden olur.

2-is cevresinde ortak deger ve normlara uyum : Bireyler bir ir érgite
girdiklerinde, o 6rgiit ya da Uyesi bulunduklan kiimenin ortak deger ve normlarina
uyum saglamak, orglt ve Gyesi olduklari alt kime ile 6zdeslesmek durumunda
kalirlar. Birey 6rglt tarafindan kendisine dgretiimeye caligilan de@er ve normlari
kabul ettigi oranda érgiit ile 6zdeslesebilir. Bu kabul siiresince yasanan baski ve
sorunlar énemli birer stres kaynagidir.?

3-Statii disiikligi : Statl bireyin orgiitte oynadidi roliin 6énemine verilen
degerdir. Bireylerin iglerine iligkin statl algisi disiikse, bu durum stres yaratarak
ise iliskin tutumlan olumsuz etkileyebilmektedir. '

4-Moral ve doyum diigtikligli : Moral, bireyi 6rgiitiin amaglan dogrultusunda
caligmaya goénullt kilan ve galigmasini stirdiirmesini saglayan gligtlir. Doyum ise,
bireyin igini ya da is yagsamini degerlendirmesi sonucunda duydugu haz ya da
ulagtigi olumlu duygusal durumdur. Bir 6rgitte doyum ve moral dusiklaga,
bireylerde bikkinlik, kavgacilik ve 6rglte zarar verme, isi birakma, savurganlik,

yalanci hastalik ve kazalar gibi sonuglar yaratarak strese neden olabilir.

Stres Belirtileri ve Stresin Yarattigi Sorunlar
GUnimiz toplumunun en 6nemli rahatsizliklarindan biri strestir. Kelime
anlami gerginlik olan bu durum kendini: sirekli vicut agrilar, bas agrisi,
yorguniuk halsizlik asir sinirlilik gibi genel belirtilerle ortaya g¢ikarir. Bununia
birlikte her insan hayatin baski ve taleplerine gesitli sekillerde tepki gosterir.
Bunun sonucunda da her insan kendine 6zgu stres belirtileri sergiler.
Hayatimizdaki her tarlli degigim stresi olusturabilir. Daha cok istenmeyen
degisiklikler stres olugtursa da bazen arzulanan ve istenen degisimlerde strese
neden olabilir. Mesela piyangodan buytk ikramiyeyi belki herkes bekler ama bu
durumun getirdigi degisimi kaldiramayip ciddi stres yasayanlar ¢ok gérilmustar.
Istenmeyen degisimleri kontrol etmek elimizde olmadigindan onlarla miicadele
etmek daha zordur ve stresi artinr. Ruh dinyamizda ciddi sikintilarla kendini
gOsterir.

? Inayet Pehlivan, “6n. Ver. eser”, s.30.
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Stres tepkisi veya degisimieri kisa ve uzun dénemde organizmayi tehdit
ederek cesitli zararlar verebilir. Strese verilen tepkiler uzun bir zaman dilimi iginde
cesitli hastalikiarin geligimine zemin hazirlar. Stres belirtileri goguniukla gelisik ve
karmagtktir. Her insanda farkli olarak ortaya ¢ikabilir. Stres belirtileri genel olarak
asagidaki sekilde siralanabilir;

-Daha dnce kolaylikla verilebilen kararlart vermekte gligliik gekilmesi
-Degersizlik, yetersizlik, glivensiziik ve terkedilmislik duygulari
-Aligiimig davranig bigimlerinde énemli degisiklikier
-En iyi olani degil garanti olani segmek
-Uygun olmayan durumiarda ortaya c¢ikan 6fke, dismanlik ve kizginhk
duygular
-Sigara ve i¢ki icme egiliminin artmasi
-Kisisel hata ve basarisizliklar siirekli di]si]nmek
-Agin hayal kurmak ve sik sik dlislinceye dalip gitmek
-Duygusal ve cinsel yagamda sorumsuzca davranislar
-Birlikte olunan kimselere agiri gliven ya da glvensizlik
-Aligiimistan daha titiz olmak ve isin gerektirdiginden daha fazla calismak
-Konugma ve yazida belirsizlik ve kopukiuk
-Goreli ve dnemsiz konularda asin endiselenme ya da tam tersine gergek
sorunlar karsisinda ilgisizlik ve kayitsizlik
-Saghga karsi asin ilgi
-Uyku bozuklugu
-Oliim ve intihar fikirferinin sik sik dile getiriimesi
-Uyusturucu kullanma
-Yiksek tansiyon ve kolesterol
-Depresyon
-Dengesiz ya da agirn yeme
-Bagisiklik sisteminin bozulmasi.

Stres belirtileri fiziksel, davranislar ve psikolojik olmak {izere ¢ ayr grup

icinde de degerlendirilebilir.

Fiziksel belirtiler
Strese iligkin fiziksel belirtileri asagidaki gibi siralamak mimkiindur.
-Siddetli basagdrisi,




-Basta, ensede, sirtta ve omuzlarda kas sertlesmesi,

-Hazimsizlik ya da Ulser baglangici gibi sindirim sistemi bozuklukiari,
-Kuru bir cilt, lekeler ve kizariklikiar,

-Kalp carpintilari ve kalp agrilar,

-Yuksek tansiyon, terleme, nefes darli§i, yorgunluk.

Davranigsal belirtiler
Strese iligkin davranigsal belirtileri de gOyle siralayabiliriz.
-Uykusuzluk ve asin derecede uyku,
-Her zamankinden ¢ok icki ve sigara icmek,
-Bireyin dostlarini, ailesini ve arkadaglarini gérmek istememesi,
-Sirekli bir sekilde rahatlamama ve hareket halinde olma,
-Cinsel isteksizlik, durguniuk, ‘
-Yeme aliskanliginda artis ve ya istahsizlik.

Psikolojik belirtiler
Strese iligkin psikolojik belirtiler sunlardir.
-Gerginlik
-Gegimsizlik
-Isbirliginden kaginma
-Strekli endige
-Yetersizlik sorunu

-Yersiz telag

Duygusal belirtiler
Strese iligkin duygusal belirtiler sunlardir.
-Bireyin kolayca sinirlenmesi ve 6fkelenmesi,
-Depresyon ve genel olarak duyulan isteksizlik,
-Kendine glvenin azalmasi,
-Yagam heyecaninin yitirilmesi ve glgsizlik duygulari,

-Baskilari kargilayamamak ve her seye diisman olma.®

1 Inayet Pehlivan, “6n. Ver. eser”, s.33.



30

Zihinsel belirtiler
Strese iligkin zihinsel belirtiler sunlardir.
-Unutkanlik,
-Karsilagilan en basit, en dnemsiz konularda bile karar alamama,
-Konsantrasyon bozuklugu,
-Yanlig kararlar alma ve hata yapma,
- Bireyin kendisi ve iginde bulundudu durum hakkinda slrekli olarak

olumsuz digtinmesi.

Stres Maliyeti

Stresin insanlara, igverenlere ve hlkimetlere yikiedigi maliyetle ilgili
yapilan aragtirmalar, strese bagli rahatsizliklarin ve buna bagli maliyetlerin her
gun arttigina igaret etmektedir. Dider bir yénuyle, i§‘ yerinde azalan verim kaybi
ya da azalan yaraticillk nedeniyle elde edilemeyen kazang gibi, stresin bazi
zararlarini 8lgmekse miimkin degildir. Stres Ingiltere’de bir is kazasi olarak kabul
edilmekte, buna bagli olarak ta galisanlara gesitli tazminatlar édenmektedir.
Bilinen ilk stres tazminati yerel ydnetimde calisan bir gérevliye verilmistir. Yerel
yonetim &rgltdnin bir bélimd yeniden yapillanmaya konu olmus, bunun
sonucunda gorevli daha ¢ok i yukiyle karsi karsiya kalmis ve sonucunda
yoneticilere bagvurmustu. Bagvuru gorevii Uzerinde daha fazla stres ve endise
olusturmus, sonunda gérevlinin sinir sisteminin ¢dkmesine neden olmustu. Yerel
yOneticiler goérevliye destek s&ézli vermigler, ancak bunu gergeklestiremeyince
gorevlideki stres belirtileri agirlagmigti. lkinci bir sinir sisteminden sonra éniinde
erken emeklilik diginda gikar yol kalmamisti. Dava agtigi mahkeme de yargig
gorevlinin ikinci krizinin sorumlusunun igveren oldugu kararina varmis ve yerel
ybnetimi énemli bir tazminat 6demeye mahkum etmisti.'' Bu dava stresin maliyeti
konusunda &rnek bir dava olarak, gelecek igin énemli ipuglari icermektedir.

Stresin hastalik, erken emeklilik, gérev baginda 6lim, is kazalari,
yaralanmalar, ise gelmemek, saglik sigortasi masraflar gibi dlgulebilir zararlari
yaninda, az yada yetersiz verim, zaman yénetiminde eksiklik, karar almada hata,
etkisiz ybnetim, kaza olasiliginda artig, kisiler arasi iligkilerde gerginlik,

konsantrasyon bozuklugu, karar verme yeteneginde azalma ve azalan yaraticilik

" Gerard Hargreaves, gev:A. Cevat Akkoyunlu, “Stresle Bag Etmek”, Dogan Kitap, Istanbul
1999, s.9.
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gibi olcllemeyen ve somut degerlerle ifade edilemeyen zararlan da
bulunmaktadir.

Yasamin kaginilmaz bir pargasi olan stres bireyler igin onemli bir tehdit
olusturmaktadir. Stres ve saglik arasinda énemli bir iligki s6z konusudur. Kalp
hastaliklari, Ulser, bazi kanser tirleri, alerji, migren, sirt agdrilari, depresyon,
soguk alginig ve nezle gibi hastaliklarin sik sik meydana gelmesi ile stres
arasinda bir iliski bulunmaktadir. Ayrica stresin sonuglarina iligkin olarak Amerika
ve Ingiltere’ye ait agagidaki istatistiksel bilgiler ve veriler konunun toplumsal
ydniiyle ilgili énemini artirmaktadir.

-Stresten dogan zihinsel rahatsizliiklarin neden oldugu verim dusukluga,
Amerikan sanayisini yilda 17 milyar dolarlik zarara sokmaktadir. Stresten
kaynaklanan fiziksel hastaliklarin neden oldugu tahmin edilen verim kaybi ise
daha yiiksek olup 60 milyar dolar civarindadur. !

-Ayrica stresin neden oldugu rahatsizliklardan 6tirl Gcret kaybi da biyuk
boyutlardadir. Gogunun yiksek diizeydeki stresten kaynaklandigi tahmin edilen
hastaliklar arasinda, sadece kalp hastaliklari icin yida 8,6 milyar dolar
harcanmaktadir.

-Stresin neden oldugu is kazalari ve sakatlanmalar gerek kamu, gerekse
dzel sektor icin 6Snemli bir mali yik olmaya baglamistir.

-Modern hastaliklarin %80’inin stres kaynakl oldugu distntimektedir.

-ingiltere’de erkeklerin %10'u kadinlarin %20’si sakinlestirici ilaglar
kullanmaktadirlar. ‘

-Ingiltere’de her yil niifusun %4-5'i anksiyete tedavisi gérmektedir.

-Ingiltere’de kroner kalp rahatsizhigi nedeniyle yilda 250.000 kisi
Slmektedir.

-Dogrudan stresten kaynaklanan kosullar yiiziinden ingiliz Endustrisinde
her yil 40 milyon is giint kaybolmaktadir.

-Ingiliz Endustrisinde alkolizm, devamsizlik, erken &lim gibi nedenlerle
stresin mali bedeli 1.7 milyar sterlin oimaktadir.

-Ingiitere’de 1995 yilinda kayip i gunlerinin nedenleri ve maliyeti
konusunda yapilan bir arastirmada; kroner yetmezliginden 8 milyon, kalp
krizinden 62 milyon, davranig bozukluklarindan kaynakh kaybin maliyeti ise 91
milyon sterlin olarak tespit edilmigtir.

-ABD’'de son 50 yilda kroner kalp rahatsizliklar artmigtir.
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-ABD'de 8 milyon kigide mide Ulseri ve 12 milyon kiside ise alkol
bagimliligi vardr.

-Amerikalilar her yil 5 milyon doz yatigtirici ve 16 milyon ton aspirin

tiketmektedirler.'?

Stresli ve Diisiik Stresli Yagam Tarzlan
Asagida yogun stresli ve dusgtlk stresli yagam tarzlari ayri iki liste halinde
verilmigtir.
Yogun Stresli Yagam Tarzi
Yogun stresli yagam tarzini agagidaki 6zelliklerle tanimlamak olanakiidrr.
-Birey kronik ve azaltilamayan bir stres yasar.
-Bir yada daha gok sayida, siiregelen stresli durumun igine hapsoimus
gibidir. '
-Kigiler arasi iligkilerinde (aile, kari-koca, amir, is arkadasi vb.) yogun stres
yagamaktadir.
-Tatsiz, sikici, hos olmayan, édillendirici olmayan islere girigir.
-Sirekli zaman stresi yasar, eldeki kisith zaman iginde gok sey yapmasi
gereklidir.
-Hen(iz olmamis olaylar igin endise duyar.
-Saghk aliskanhklar kétiidir.(Dengesiz ya da kétl beslenme, sigara ve
alkol kullanma, egzersiz yapmamak gibi)
-Yasam etkinlikleri ya tek yonlidir ya da dengeli degildir.(Ormegin is
yapmak, sosyal etkinliklerde bulunmak, para kazanmak ya da egzersiz
yapmak gibi etkinliklerin sadece birini yapar.)
-Bos zamanlarini iyi degerlendiremez; gevsemekien ve planlanmig
etkinliklerden zevk almaz.
-Cinsel etkinlikleri zevk almadan ig gibi gbrerek yapar, ya da tek yanli zevk
alir.
-Yasami ciddi ve zor bir is olarak gérir; mizah duygusu azdir.
-Kisitlayict ve cezalandirici sosyal rolleri kabul eder ve uygular.
-Baskili ya da stresli durumlari pasif¢e kabullenir; sessizce aci geker.

'2 Inayet Pehlivan, “6n. Ver. eser”, s.57.



33

Diigiik Stresli Yagam Tarzi
Duslk stresli bir yasam tarzini ise agagidaki Ozelliklerle ele almak
olanakhdir.
-Birey olumlu stresi, kendini gelistirmek, sinamak igin kullanabilecegi bir
firsat olarak degerlendirir.
-Arasira, iglerden uzaklagmaya ve gevsemeye olanak saglayan kacis
yollarini kullanir.
-Kendi haklarini ve gereksinimlerini kargisindakilere agikga belirtir;
karsilikli saygtya dayal dusuk stresli iligkiler arar; arkadaslarini dikkatlice
seger; kendini geligtirici iligkiler kurar.
-Girigtigi igler bagan yolunda gergek &duller sunan, kendini geligtirici,
doyurucu ve harcadigi zamana degen iglerdir."
-lyi dengelenmis ve kendi sinirfarini yapici bigimde zorlayan bir is yiikiine
sahiptir; asin yukla ve krizli glinlerini ya da saatlerini nefes alma dénemleri
ile dengeler.
-Bagina gelen tehdit edici ve olumsuz olaylari, harcadi§i zamana degen
isler ve olumlu olaylarla dengeleyerek ileriye yonelir.
-Fiziksel sagligi yerindedir. Dengeli beslenir, alkol ve sigaray! ya hig
kullanmaz ya da az kullanr.
-Yagam etkinlikleri dengededir; enerjisini kendine doyum veren, degisik
etkinliklere paylastirir. Ornegin; is, sosyal etkinlikler, dinlenme, yalniz
kalma, kulttrel etkinlikler ve yakin iligkilerin hepsi bir denge igindedir.
-lddiasiz bir bigimde basit etkinliklerden zevk alir.
-Cinsel istegdini agikga ifade eder, doyum veren cinsel yasamindan zevk
alir.
-Yasamin timinden zevk alir; kendine gulebilir; iyi gelismis ve yasama
uyarlanmig bir mizah duygusu vardrr.
-Kaliplanmig rollerden arinmis bir yasam sirer, dodal gereksinimlerini
arzularini ve duygularini rahatsiz olmadan ifade edebilir.
-Baski hissettidi durumlan yeniden dizenlemek igin atilgan davranir;
kendisinden yetigtirmesi miimkun olmayan bir siire iginde bir is istenirse bu
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konuyu yeniden tartigir, kendini gereksiz baski durumlarina sokmaz,

zamanini etkili ve yeterli olarak kullanir."

Stresle Baga Cikma Yollan

Glndelik hayatin olagan bir pargasi olan stres, iyi yonetildiginde bireyin
daha verimli galigabilmesi igin olumlu etki yaratabilir. Bunun yaninda ko&td
yonetilen ya da yok sayilan stres oldurictdir. Stresle baga g¢ikmak, stresin
etkisini hep olumlu diizeyde tutabilmeyi 6§renmek demektir. Stresle ilgili anketler
dergi ve gazetelerde diizenli olarak gérilmekte ve bir c;bk kurulus stres ydnetimi
konusunda egitim vermektedir. Stres bagl rahatsizliklarin artmakta oldugu
bilimsel bir gergekliktir. Ulkemizde olmasa bile, batil tlkelerde is mahkemeleri
strese bagh rahatsizliklardan kaynaklanan davalarla her gegen giin daha sik
karsilagmaktadir. Yetmisli yillarda yaptidi Qallémalarla stres konusunda
bilinenlerin godunu gtin 1sigina ¢ikaran psikolog Hans Selye, zaman zaman yikicl
olabilecek bir gticli tanimlamak igin stres sézcigunt kullanmis ve stresli bir
durumda vicutta gorillen degisikliklere de stres hali adini vermigtir. Stres
ybnetimi bireyin (zerindeki baski ve talepleri en etkili bicimde y&nlendirmeyi
amaglar.™

Strese neden olan pek ¢ok sey hayatin iginde olagan olarak yer almaktadir
ve stres nedenlerinden bazilar basari icin gerekli olan dinamizmin ve gelismenin
sebebidir. Hayati daha zengin ve doyumlu yasamanin 6n sarti alternatif
yaratabilmektir. Alternatif yaratabilmek igin zeka, bilgi, cesaret ve istek gerekir.
Hayatin kontrolini ele almak igin gerekli olan bilgiyi elde ettikten sonra, bu
bilginin verdigi cesaretle girisimde bulunma istegi alternatif yaratmayr mimkin
kilar.®® Omegin, trafik sikisikiiginda durumu bir tenhdit olarak algilayip tehdidin
ortadan kalkmasini istemek yerine “Buradaki firsat ne? Su anda zamanimi en iyi
nasil kullanabiliim?” sorularint sormak bir alternatif olusturma ¢abasidir. Bu
sorularin cevabi daha énce keyfine varamadigiz bir mizik pargasini dinlemek, ya
da az sonraki toplantiya kafaca hazirlanmak gibi olgularla verildiginde stres

dizeyi azalmig olacaktir. Stres tamamen olumsuz ve g¢aligmanin 6nlinde bir

“Nesrin H. Sahin, “6n. Ver. eser”, s.92.
'* Gerard Hargreaves, gev:A. Cevat Akkoyuniu, “ayns eser”, s.8.
'S A Baltas, Z.Baltas, “én.ver. eser”, s.175.
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engel olarak algilanmamali, bireyin kendisiyle ilgili bir seyler 6grenme firsati
olarak degerlendiriimelidir.

Her tirld fiziksel ve psikolojik rahatsiziigin altinda bir y®niyle stres
yatmaktadir. Peki bu kavram neden yasamimiz iginde bu kadar etkili ve énemili
bir yere sahip olmay! hak ediyor? Stresi asla kigimsememeliyiz, ¢linkl bize
verdigi zaran geri dénip onarmak digindigimiz kadar kolay olmayabilir. Stres
konusunda bilgilenmek, kargi kargiya oldujunuz dismani tanimak ve bize
verebilecegi zararlari farkinda olmak, ona kars: alabileceg@iniz dnlemier hakkinda
genel bir kaniya sahip olmak, bizi harekete gegirmedex ise yarayacaktir. Stresle
birlikte yasamaya aligmak, genel sagligimiz igin son derece tehdit olugturan bir

segimdir.

Birey stres altinda oldugu zaman ya da viicudu patolojik olarak bakterilerin
hGicumuna ugradifinda, vicutta adeta bir savas baslar. Bu savasin sonucu
saldirinin glc ve sertligine bagl oldugu kadar savunma sistemlerinin iyi galisip
calismamasina da baghdir. Kétl beslenme sonucu savunma sistemleri
zayiflamig olan bir insan mikrop kapabilecegdi bir ortamda bulundugunda, hasta
olma olasiligi, saglikll bir insana oranla ¢ok daha fazladir. Bunun gibi stres
meydana getirecek bir durumia karsilagildiginda, bireyin bunun altindan
kalkabilmesi sadece stres ydnetimine ait yeterli bilgiye sahip olmasiyla miimkin
olmaz; bunun yaninda fiziksel ve psikolojik olarak saglikh olmasi gerekir. Aksi
halde stresin meydana getirecegi hasar gok daha boyutlu olacaktir.'®

YOnetilebilen stres olumliu strestir ve bireyin faydasi igin kullanilabilir.
Stresten kurtulmak igin stresin ardindaki nedenleri ortadan kaldirmak yerine kisa
vadeli g¢oziimler uygulamaya calismak, uzun vadede yeni stres kaynaklarinin
ortaya gikmasina neden olur. Ornegin stresli bir giintin sonunda biraz rahatlamak
amactyla alinan alkol, o an igin insani gerilimden kurtarabilir fakat bu ¢dzim
yontemini slirekli olarak uygulamaya calismak ileride alkol bagimiiligina yol
acabilir. Godu insan zaman zaman uyusturucu, alkol, gilginca ahigveris,
bagkalarinin hatalarini arama, kisa kagcamaklar, gevresindekileri suglama, asin
yeme, sigara, sorunlarini inkar gibi kisa vadeli ¢6ziimler kullanma yoluna

"® Donald Norfolk, Gev:Leyla Serdaroglu, “Is Hayatinda Stres”, Form Yayinlari, Istanbul 1989,
s.35.
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gidebilir. Fakat bu ttr ¢éztmler sadece sorunlarin ileride daha blyuk olarak
ortaya gikmasindan Steye gitmez."’

Oncelikle sunu belitmekte fayda var; Stres yonetimi kapsaminda sézi
edilen tekniklerden hepsi herkes igin uygun degildir. Her birey igin etkili ydontem, o
bireyin kisilik ve yasam stilinize uygun olan ve ondan fazladan fedakariiklar
istemeyendir. Stresle ydnetimi ile ilgili olarak géz[]mler;bede'nsel teknikler,
zihinsel teknikler ve davranisg teknikler olmak (izere U¢ ana baslik altinda ele

alinacaktir.

Bedensel Teknikler

Stres azaltma tekniklerinin amaci,stresin yol acgtigi istenmeyen sonuglart
tersine gevirerek stresin olumsuz sonuglarini ortadan kaldirmaktir. Bunun en iyi
yolu ise, bedenin gevsemesi olarak adlandirilabilecek olan fiziksel durumun
meydana gelmesidir. Beden gevsediginde, solunum derin ve rahat, eller ve
ayaklar sicak ve agir, kalp vuruslari sakin ve dizenli, karin sicak ve alin serindir.
Boyle bir anda insanin kaslan gevsemis, hormonal dengesi saglanmis ve beden
metabolizmasi yavaslamigtir. Stresle basacikmada kullantlan bedensel teknikieri
sOyle siralayabiliriz.

Dogru Nefes

Gevsemeyi 6grenme yolunda atilan en énemli adim, dogru ve derin nefes
almay! 6grenmektir. Otonom olarak galisan organlarimizi bile, solunumu kontrol
etmek yoluyla kismen kontrol edebiliriz. Solunum faaliyeti, beyin sapindaki bir
merkez tarafindan kandaki oksijen ve karbondioksit dengesine goére butlnlyle
otonom olarak yuratilen bir faaliyet olmasina karsin, istedigimiz zaman nefes alip
istedigimiz zaman nefesimizi tuttugumuz distntldtiginde bir yonlyle irademizle
yurittigimiz bir faaliyettir. Nefes almak basli bagina bir egzersiz olmakla
birlikte, bltiin gevseme egzersizleri iginde egzersizin bir pargasi olarak
kullaniimaktadir. Dogru ve derin nefes aimak dogrudan damarlari genigletmekte,
kanin ve oksijenin bedenin en u¢ ve en derin noktalarina kadar ulagmasini
saglamaktadir. Dogru ve derin nefes almak organizmada baslamis ya da

" Barbara J. Braham, Gev:Vedat G. Diker, “Stres Yénetimi”, Hayat Yayinlari, Istanbul 1998,
s.56.
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baglayacak olan stres tepki =zincirini kirarak, ters yonde ki olusumu
baglatmaktadir.

lyi bir nefes yavas olarak burundan alinan, agir, sessiz, derin ve
akcigerlerin bUtindnd doldurarak diyaframi agagiya iten nefestir. Nefes
egzersizlerinden amag¢ akcidgerin bdttn{nd kullanmak olmasina ragmen,
gunimizde insanlarin biylk ¢ogunlugunun cigerlerinin dértte birini veya beste
birini kullandiklan tespit edilmigtir. Akciderin ¢ ayri bélimden olustugunu
dustndrsek, derin ve tam bir nefesle diyafram agagiya hareket eder ve akcigerin
en alt bolimu havayla dolmaya baglar, ardindan orta bélim havayla dolar ve
gbégus genigler, sonrasinda ise akcigerin Ust bélimi dolar ve bu asamada
omuzlar hafifge kalkar. Bu nefesi daha iyi hissedebilmek ve bunu sik sik
uygulayabilmek igin, sag elimizi gébegimize, sol elimizi ise gégstimize koyup,
nefes aldifimizda, sag elimiz hareket ediyorsa bunun tam ve derin bir diyafram
nefesi, sol elimiz hareket ediyorsa bunun, akcigerin ortasina kadar dolan havanin
g6gls kafesini hareket ettirmesinden dolay! kaburga nefesi olarak adlandirilan
nefes alma sekli oldugunu tespit edebiliriz. Ayrica kdpriiciik nefesi olarak
adlandirifan, akcigerin ancak st boliminun kullanildigi ve sag el isaret
parmaginin sol koprlicik kemigi Uzerine gelecek sekilde, sag elin gdgdsiin
Uzerinde tutuldugu anda nefes alindiginda, serge, ylizitk ve orta parmaklarin
hafifce hareket etti§i nefes tirli de vardir. Sakin ve olgun insanlar agir ve dengeli,
sinirli insanlar sik ve ylzeysel, huzursuz ve endiseli insanlar yiizeysel ve kesik
kesik, hirshi insanlar dengesiz ve dlzensiz nefes alirlar. lyi bir nefes alabilmek
icin &ncelikle iyi bir nefes verilmelidir ve nefes alma isleminin bitlint zihinsel
olarak denetlenmeli agir, derin ve de sessiz olmalidir.

Gevseme

lyi bir nefes alindiginda, diyaframin altinda kalan dalak, karaciger, mide ve
bagirsak gibi bagka higbir sekilde ulagilamayacak olan organiara masaj yapilmis
olur. Bedendeki oksijen miktarinin artmasi ve bu oksijenin en ug ve en derin
dokulara kadar ulagmasi stres altinda ortaya gikan adrenalin, noradrenalin gibi
maddelerin azalmasina ve kaybolmasina neden oldugu igin kisiyi sakinlestirir ve
duygusal agidan dengeli kilar. Akciger tim kapasitesini kullanabildiginden, kan
dolagimi hizlanir ve bdylece solunum sistemi ile ilgili hastaliklara karsi da 6nlem
alinmig olur.
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Stresle basa cikabilmede ik adim olan gevseme cevabinin
ddrenilmesinde,insanin normal ve normal digt olan ve kendisinin farkinda
olmadigi fizyolojik tepkilerinin bir arag yardimi ile fark edebildigi ve bir egitim
programi diizenlenir. Bu program iginde birey ter bezi salgisi, beden sicakiidi gibi
otonom faaliyetlerini istenilen yonde diizenlemeyi 6grenir. Programda biyolojik
geri bildirim olarak adlandirilan biofeedback yénteminin uygulanmasi énemli yer
tutmaktadir. Gevseme cevabini 6grenilmesinde, kendi kendine gevgeme olarak
adlandirilan otojenik gevseme 6nemli bir tekniktir. Otojenik gevgeme ydénteminde
amag¢ kisinin kendi kendine sakin duruma yani ellerinin ve ayaklarinin sicak ve
agir, kalp vuruglarinin diizenli solunumunun derin ve rahat, alninin serin ve
karninin sicak oldugu duruma gegebilmeyi 6grenmesidir. Progressif gevseme
ybntemi ise, ginlik gerilimlerimizi daha iyi farkina varmamizi saglar ve
gerginligin kendisini sirt ve bel agnisi, kas spazmi; kilitlenmig bir ¢ene, kalkik
omuziar veya slrekli bir basagnsi seklinde g6sterdidi durumlarda
uygulanabilecek etkili bir yontemdir. Progressif gevseme yontemi insan
bedeninde herhangi bir yerde gerginlik dogdugu taktirde bunu derhal fark etme
yetisini kazandirmaya dayali bir gevseme ydntemidir. Bu yénteme gbre ,
oncelikle bireyin stresinin yogunlastigi durumlarda kendi 6zel stres tepkisinin ne
oldugunun farkina varmasi, sonrasinda ise fark ettigi gerginligi ©6ncelikle
arttirabilecegi en (st diizeye kadar arttirmasi ve ardindan yavas yavas
gevsemesi, bunu yaparken de nefes egzersizlerini uygulamasi gerekmektedir.
Progressif gevseme teknidi stres konusunda bir egitime baslamak igin en uygun
tekniktir ve bu teknikle birey kaslarini, gevseme ile gerginlik arasindaki farki ayirt
edebilecektir.

Fizik Egzersiz

Gindmizde teknolojinin ilerlemesi ve sehirlesmenin bir sonucu olarak,
insanlar bedenlerini gli¢ harcayacak islerde giderek daha az kullanmaktadiriar.
Bedenin kullanimindaki bu azalmanin yarattigi bir ¢ok sonugtan bir tanesi de,
hareketsizligin genel olarak damar sisteminde, ©6zel olarak ta kalp-damar
sisteminde meydana getirdigi olumsuz etkilerdir. Oysa ki hiicrelerin hayat siiresini
uzatmanin ve onlari saglikh kimanin yolu bedenin hareketli olmasindan ve
dizenli sekilde fizik egzersiz yapmaktan ge¢cmektedir. Dlzenli olarak fiziksel
egzersiz yapanlar teneffis eftikleri hava iginden daha fazla oksijen
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yakmaktadirlar. Bununla birlikte diizenli hareketlilikle artan ve hizlanan kan akimi
sebebiyle hiicreler daha iyi beslenir, bdylece hem daha sagdhkli hem de daha
uzun dmurld olmalar saglanmig olur. Ayrica dizenli fizik egzersiz programlarina
katilanlarda, nezle, grip gibi basit hastaliklara daha az rastlanildigi genel
sagliklarinda bir iyilesme goriildigu bir gergekliktir.'® Gegmiste guglli insan
degerlendirmesi yapilirken, kaslarin blylk ve genis olmasi 6ne g¢ikarilirdi.
GlnUmizde ise kalp ve ciger dayanikliliina sahip olmak, esnek bir bedene
sahip olmak ve kaslarin gilicli ve dayanikh olmasi olarak tanimlanan saglikii
olmak kavrami éne ¢ikmistir.

Duzenli sekilde fizik egzersiz yapmak insan hayatinin her alaninda faydali
olmaktadir. Fizik egzersizin sagladidi en bilyik yararlardan biri de cinsel hayat
Uzerine olamdir. Dizenli ylizen 40-60 yas erkeklerin cinsel iligki sikliklarinin 20-
40 yasindakiler kadar oldugu tespit edilmistir. Bunu en 6nemli nedeni dizenli
spor yapmanin Kiginin gurur duyacag! bir beden gérinimiine sahip olmaya
imkan vermesidir. Erkeklerde 50’li yaglardan baslayarak goriilen iktidarsizigin en
basta gelen sebebi damar tikanikliklani olarak kabul edilmektedir. Damar
tikanikliklarinin nedeni ise kolesteroldir. Bedeni formda tutmak gegici bir heves
olmaktan ok, metabolizmayi dlizenleyerek sagdladigi gok yonlii yararlar igin
gunldk hayatin bir vazgegilmez pargasi haline getiriimelidir.

Glnlik hayatin vazgegilmez bir pargasi haline getirilerek dlizenli sekilde
yapilan bir fizik egzersiz, kas gevsemesi, zihinsel gevseme, iste etkinligin
artmast, uyanikligin ve enerjinin artmasi, duygusal bosalma ve rahatlik, daha iyi
bir uyku, daha kuvvetli kemiklere sahip olmak, endiselerde azalma, kalp hastaligi
riskinde azalma, bel ve sirt agrisindan korunma, kendine gliven duygusunun
artigi gibi cok énemli faydalar saglar.

Fizik egzersiz programini uygulayamaya karar verenlerin géz éniinde
bulundurmalari gereken birka¢ Snemli husus vardir. Fizik egzersiz programi
tamamlandiginda insan kendini dinlenmis, enerjik ve zinde hissetmelidir. Bunun
aksi bir durum mevcutsa yapilan dnemli bir yanliglik var demektir. Fizik egzersiz
programini uygulamaya baglayacak 35 yas Ustli bireylerin, éncelikle bir doktor
kontrolinden sonra baglamalari belli riskleri azaltabilir. Ayrica egzersiz

programlar uygulanirken yapilan genel bir yanlis, bireylerin kendileriyle ya da

'® A Baltag, Z.Baltag, “6n. Ver. eser”, s.202.
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kendi digindakilerle yarigma halinde olmalaridir. Bundan kaginarak fizik egzersiz -
yapmanin tadi ¢ikariimaldir.

Masaj

Stresle basa clkabilme konusunda bedensel teknikier iginde ele
alinabilecek bir diger kavram, rahatlamanin ve stres azaltmanin etkili bir yolu olan
masajdir. Masaj kas gerilmelerini ve buna bagll acilari azaltir, kan dolasimini
dlzeltir, vicudun toksinleri atma iglemini hizlandirir, insanm rahatlamasini ve
kendini iyi hissetmesini saglar. Masaj esnasinda temas acltyl azaltmak, sicaklik
ise gliven ve enerji iletmek igin kullanilabilir. Masaj’ gecmis Yyillara oranla
glinimiizde ¢ok daha fazla kabul géren ve uygulanan bir yéntemdir. Bu konuda
deneyimli ve egitimli masaj uzmanlarindan yararlanilabilecegi gibi, bazi basit
teknikler dgrenilerek stresin azaltiimasinda masajda;\ yararlanilabilir. Kisi kendini -
yorgun ve gergin hissettidinde ya da bagagnsi ¢ektiginde, kendi kendine masaj
yapmak suretiyle, bedenine eneriji vererek bu gerginlik ve agrilardan kurtulabilir.
Boyle bir durumda bedende yogunlasilacak noktalar ense, omuzlar ve alin
olmalidir.

Yoga

Burada (zerinde durulabilecek diger bir kavram yogadir. Yoga beden ile
zihin arasinda uyum saglayan yumusak bir egzersiz bigimidir. Masaj gibi yoga da
giderek daha g¢ok uygulanan bir rahatlama yéntemi olmaktadir. Yoga bedenindeki
stresi azaltirken canlilik ve esneklik kazandinr. Temelinde saglikli beslenme,
vicut pozisyonlari, nefes alma yéntemleri ve meditasyon olan yoga eksiksiz bir
beden ve zihin gelistirme yontemidir. Asil olarak yoga égrenmenin en iyi yolu,
gerekli konsantrasyon ve zihin denetimini gésterecek bir profesyonelden
yararlanarak bunu gergeklestirmektir. Geleneksel yoga kurallarina gore, zihinsel,
fiziksel ve ruhsal bilincin kazaniimasi uzun yillar gerektirir. Bununla birlikte yoga,
temel ydntemleri 6grenildikten sonra her ortamda kullaniiabilecek bir metodtur ve
dizenli bir bicimde yapildidinda bedensel esneklik ve giciin yaninda nefes
denetimini gelistirecektir.
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Meditasyon

Taoculuk 5000-8000 yillik bir gegmise sahip olan bir Gin tibbi ve
felsefesidir. Ayrica akupunkturun anasi, akupresor, dofling ve feldenkrais gibi
bedene yénelik terapilerinde esin kaynagidir. Tao felsefesi, dogal konunlar, dogal
diizen, mevsimlerin birbiri ardinca dairesel dontsimi, sanat, yéntem ya da gli¢
olarak tanimlanabilir. Taocu bakis agisina gére, uyum ve denge sagligin 6zaddr.
Beden bir bitin olarak gorulir ve bu nedenle bir organdaki gerilim ya da
yaralanmanin, tim bedenin zayiflamasina neden olduguna inanilir. Bununla
birlikte, eder izin verilirse beden kendi kendini diizenler ve dogal olarak dengeye
dogru ilerler. Taocu sisteme goére rahatsiziiklarin nedeni bedendeki enerji
tikanikliklaridir. Bedenin bir bélimiindeki az ya da fazla enerji o bdlgede
rahatsizliga ve tiim bedende gerilime neden olur.

Taocu bakig agisina beden, zihin ve ruh bir butlindtir. Bu nedenle Cin
tibbi, 6fke, korku, zalimlik gibi olumsuz duygularin, asiri nese ya da asir1 heyecan
gibi asirt olumlu duygularin organlara zarar verebilecegini ve hastaliklara neden
olabilecegini kesfetmistir. Bu yénlyle meditasyon saghgin arttirimasina oldugu
kadar duygularin dengelenmesine de yardimci olur.

Taocu anlayisa gére herhangi bir sorun, kendisini fiziksel dizeyde hastalik
olarak géstermeden yillar énce varolabilir. Bedenin belli bir bdlgesinde enerji
dizeyindeki azalma olarak agida cikabilir. Insanlarin godu gerginligi ya da
olumsuz duygulart hastalik olarak gérmez. Oysa ki bdyle bir durum Taocu
anlayiga gbére bir dengesizligin ve hastalidin basglangici olarak kabul edilir.
Ornegin yanlis soluma ve bedenin kétli kokmasi, karacigerdeki, bébreklerdeki ya
da midedeki bir hastalidin ya da zayifligin baslangicinin gostergesi olabilir.
Inatgilik, kalpteki enerji dengesizliginin sonucu olarak agiga ¢ikabilir. Terin kéti
kokmasi, beden akigkanlarindaki asin suyu slzme islevinde bulunan
bébreklerdeki bir calisma bozuklugunun géstergesi olabilir.

Taocu felsefe ve yagam tarzi, hastaliklari ve stresi 6nlemeye, azaltmaya
ve yasamin her alanina katkida bulunmaya yarayan bir tir, kisinin kendi kendine
yardim sistemidir. Bu sistemin temeli, kolay y&ntemler ve fiziksel galigmalar
yardimiyla yasamsal enerjinin arttinimasidir. Bu yasamsal enerji saglida,
canliiga dengelenmis duygulara ve taraticiiga yonlendirilebilir. Ylzlerce yillik
Taocu uygulamalarin modern bir yorumu olan meditasyon, herkes tarafindan
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uygulanabilecek kolay bir sistem olarak tanimlanir. Bu yoéntemler ilk olarak
1973'te Tayland’da genig halk kitlelerine 6gretimeye baslanmig, daha sonra
1978 yilinda New York'ta bu konuyla ilgili bir merkez kurulmustur. Ginimuzde
ise bu konuyla ilgili pek ¢cok merkez diinyanin gesitli yerlerinde bulunmaktadir.
Mikrokozmik Yoriinge Meditasyonu olarak ta adlandirifan bu sistemin birinci
asamasinda enerji, bedenin glclendirimesi ve dinginlestiriimesi (zerinde
durulmaktadir. lkinci agamada, olumsuz duygularin giicli ve olumlu enerjiye
dondlstlrilmesi saglandiktan sonra, Uglncl asamada ise yaratici ve ruhsal

calismalar tizerinde yogunlagilir.'®

Beslenme

Stresle basa c¢ikabilmede bedensel tekni!deri ele alirken {zerinde
durulmasi gereken dnemli kavramlardan biri de beslenmedir. Beslenme bireyin
fiziksel gereksinimleri arasinda en bagta gelenidir ve bedensel - geligimini,
yagsamini devam ettirebilmesi igin slrdirllen en temel faaliyettir. Yagamin her
alaninda saglilik ve normallik Gretkenligin ve iligkilerin anlamhi olmasidir. Bunun
en Onemli gereklerinden biri de normal bir beden agirlidir. Yapilan arastirmalar
erken Olimlere sebep olan en blylk dort risk faktériinin sismanlik, yiiksek
tansiyon, diyabet ve sigara oldugunu ortaya g¢ikarmigtir. Yiiksek tansiyon ve
diyabet biylk gogunlukla sismanliga eslik eden saglik problemieridir. Sisman
insaniarin azimsanmayacak bir bélimi kendilerine saygist az olan, giivensiz ve
alingan insanlar olduklarindan dolay: sismaniik ruh saghg agisindan da énemli
bir risk faktoéradar.

Saglikli beslenmek ve fazla kilolardan sakinmak igin bireyin izleyecegi en
guvenli yol,cesitli yiyecekler yemek, ideal kilosunu korumaya galismak, ¢ok yag
ve kolesterolden kaginmak, karbonhidrat konusunda rahat olmak, fazla sekerden
uzak durmak, fazla sodyumdan kaginmak ve alkol alirken makul 8iglilerde
kalmaktir. Saglikli kalabilmek igin insanin yaklagik olarak 40 gesit besine ihtiyaci
vardir. Bunlar arasinda vitaminler ve mineraller, proteinlerden alinan amino
asitler, karbonhidratlar, protein ve yaglardan alinan kaloriler sayilabilir. Bu
besinler normal olarak yedigimiz yemeklerin iginde mevcuttur. Higbir yiyecek tek
basina insanin ihtiyaci olan miktarda besini tek bagina icermez. Bir insan gesitli

'® Mantak Chia, Gev:Cem Sen, “Stresi Canliliga Déniistiirmenin Taocu Yollan”, Dharma
Yayinlari, Istanbul 1999, s.18.
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gidalarla beslenirse gok nadir olarak herhangi bir vitamin ya da mineral destegine
intiyag duyar. Bunun yaninda herhangi bir besini fazla éigiide almanin bilinen
hicbir yarari yoktur. Yeterli bir beslenme icin meyveler, sebzeler, tahillar, disgiik
yagh slt, peynir ve yogurt, et, balk, yumurta, tavuk ve baklagillerden segilmisg
cesitli yiyecekler alinmahdir.

Bir insanin kilosu normalin izerindeyse, bazi kronik hastaliklari geligtirme
ihtimali normal kilodaki insanlara oranla daha fazladir. Sismanlik yilksek
tansiyonla, kandaki yag oraninin ve kolesteroliin artmasiyla ve daha gok da geker
hastalig! ile ilgilidir. Bu sayilanlar kalp krizi ve fel¢ riskini arttirdidindan ideal
kiloyu korumak yasamsal dnem tagimaktadir. ideal kiloyu korumak amagl olarak
gesitli diyetler 6nerilmekle birlikte, kilo verebilmenin temel sarti, yakilandan daha
az kalori almanin gerekliligidir. Bir yandan daha az kalorili yiyecekler yerken diger
yandan bedensel aktivitelerin arttirimasi en saglikli yoldur. Ayrica ideal kiloda
kalabilmek igin yavag yemeli, kiigik porsiyonlar hazirlamah, kiglk lokmalar
yemeli, her lokma iyice gignendikten sonra yutulmaldir. Kilo verebilmek iginse,
bedensel faaliyetler arttinlmali, daha az yag ve yagl yiyecekler yemeli, daha az
seker ve tath yemeli, zayiflamak icin a¢ kalmamali ve alkol aliminda &lgUlu

olunmaliidir.

Zihinsel Teknikler

Stresin olugsumunda bireyin kendisinden kaynaklanan nedenler ve
cevresel faktdrler rol oynar. Bireyin kendisinden kaynaklanan stres, kisinin
olaylari degerlendirmesinin, hayata bakis agisinin bir sonucudur ve bu durum
stres tepkisinin kroniklesmesine neden olabilir. Bireylerin kendi diginda geligen
olaylara verdikleri tepkilerin farkliigi onlarin farkli organizmalar oldukiarindan ve
farkli bakisg agilarina sahip olmalarindan kaynaklanmaktadir. Bununla birlikte
genel olarak makul olmayan inanglar olarak adlandirilabilen, dogrulugu
konusunda insanlarin tartigmaya bile gerek gérmedikleri pesin hikiimler vardir.
Bireyin bu hikdmleri kabul etmis olmasi onun stres diizeyini, kendi bakig
agisindan kaynakli olarak dogrudan arttirmaktadir. Makul olmayan inanglar da
diyebilecegimiz bu 6n kabulleri sdyle siralamak mumkiindir.

Olumsuz duygu ve davraniga yol agarak, strese neden olan dlsiince
bigimini zihinsel diizenleme teknigi olarak adlandirilan bir yéntemle degistirmek
mimkinddr. Bu teknigin 6édrenilmesi gerginligi azaltmak ve nispeten olumiu veya
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olumlunun mimkin olmadig! durumiarda nétr, yani tarafsiz bir duygu geligtirmek
Uzere duslincelerin kontrol altinda tutulmasini saglar. Yapilan bir arastirma
insanlarin endigelerinin %90’inin gergeklesmedigini gergeklesenlerin de yarisinin
korkuldugu kadar kéti olmadigini ortaya koymustur.?® Bundan éturti insan bir
konu hakkinda endiselenmeden ve ciddi kaygilara kapiimadan dnce bunun ne
kadar makul oldugunu tespit etmelidir.

Zihinsel dizenleme tekniginin birinci basamagi, akilci olan ve
olmayan dusiince bigimlerini ve yaklagimlarini birbirinden ayiracak bazi ¢igttlerin
getirilmesidir. Bu élgutler problemin akilci ve gergekgi bir ¢6ziimiinin yapiimasini
mimkin kilar. Bu sayede olumsuz duygu ve davranisa yol actifina inandigimiz
bir olay veya iligkinin, olumiu ve kigiye gerginlik vermeyen bir bigimde
yorumlanmast mimkun olur, Akilct bir analiz igin gerekli olan bazi 6lgitler
sunlardir: ‘

-Kisinin diglince bigimi objektif gergeklere dayanmahdir.

-Degerlendirme bigimi, kigiye ve problemi ¢ézmeye yardimci olmalidir.

-Yaklagim bicimi, kisinin dider insanlarla catisma ve sirtismelerini
azaltmaldir.

-Degerlendirme bigimi, kisinin kisa ve uzun dénemli amagclarina katkida
bulunmaiidir.

-Kiginin yorum bigimi, kendisini duygusal bir gatisma ve gerginlige
surtkiemelidir.

Ginlik hayattaki bir gok durumu bu digitlerle degerlendirilebilir ve
yaklagimlar bu gekilde sinanabilir. Béyle bir dederlendirme yapilirken siralanan
bes maddeden en az ligli gbz 6niinde bulundurulmalidir.

Davraniggi Teknikler

Herhangi bir kiginin yagam bigimi, onun stresten sikayetci olup
olmayacagini belirleyen en énemli etkendir. Giniimlizde yagam bigiminin stres
seviyesi Uzerinde etkili oldudu herkes tarafindan kabul edilen bir gergektir. Buna
katkida bulunan etkenler ise bireyin kendine karsi olan tutumu, diger insanlara
kargl davranigl, iginin niteligi, glinlik yasamda neler yapti§i, spora, dinlenmeye
ve lyi beslenmeye gerekli zamani ayirip ayirmadigidir.

2 A Baltag, Z.Baltas, “6n. Ver. eser”, s.248.
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A Tipi Davranis Bigiminin Degigtirilmesi

Butin bu etkenler bireyin nasil yasayacadini, baskilar nasil
gbgisleyecegini ve stres yagayip yasamayacagini belirleyecektir. Hatta bireyin
yasam tarzi stres yasaylp yasamayacagini belirlemekle kalmaz, stres kaynakh
olarak belii hastaliklara 6zellikle de kalp rahatsiziiklari karsisindaki durumlarini
da belirler. Bu konuda 6nemli aragtirmalar yapan Amerikal kalp uzmanlart Meyer
Friedman ve Ray Rosenman ayni zamanda A ve B tipi davranis &zelliklerini,
davranis ve stres arasindaki iligkiyi tanimlamiglardir.

Stresle basa ¢ikma konusunda &nemli bir yt')ntém de, yeni bir davranig
modelinin ortaya konularak A tipi davranis biciminin degistiriimesidir. A tipi
davranig biciminin bazi 6zellikleri genel saghiga hem dogrudan hem de dolayli
olarak zarar vermektedir. A tipi davranig bigiminin birinci derecedeki 6zellikleri,
Umitsizce zamana karsi koyma duygusu ve kolayc;a uyandirilabilen dismanlik
duygusudur. Sirekli olarak en kisa zamanda en fazlasini bagarma tutkunu olan A
tipi davranig igindeki bir insan diger insanlara kargi da siddetli huzursuzluk, 6fke
ve sabirsizlik gosterir. lkinci derecedeki belirgin 6zellikleri asin ftitizlik,
yarigmacilik, diger insanlar ve gevreyi kontrol etme istegidir. Ikinci derecedeki
sakli 6zellikleri ise duygusal tlikenme, kendine zarar verme egilimi, tehlike ve
riske girme egilimidir.

A tipi davraniginda bir insani seyrederseniz, ylzl genellikle gergin ve
dismancadir. Gozlerini hizla kirpabilir, dizlerini sallayabilir. Parmaklarini
tikirdatiyor veya bagparmagini birbirinin cevresinde dolastiriyor olabilir. Bazen
sUrekli bir hareket halindedir. Cogu kez dudaklarini isirir, kafasimi sallar veya
konusurken igini geker. Genellikle acele eder veya baska insanlarin sézini keser
ve konusmasi kesin ifadeler igerir. Durusu gergindir, sdzlerini jestlerle canlandirir.
Bu jestler konugmaya cesni veren normal &zellikler olmayip, sézlerin kuvvetini
arttirmak igin kullaniir ve zaman zaman konugmanin éniine geger. Gogu kere
guraltala bir sekilde gller. A tipi davranig bigimi iginde olan insanlarin en biylk
yanilgisi, basarilarinin bu davranig bicimiyle 6zdes tutmalaridir. Daha agik
ifadesiyle A tipi davranig bicimine sahip insanlar, bu davranisg bigimine sahip
olmasalar, asla basarill olamayacaklarini dustnurler. Endlstrilesme ve bati
bigcimi hayat A tipi davranig biciminin 6zelliklerini dddllendirmekte ve
pekigtirmektedir. EJer A tipi davranis bicimine sahip bir insan basarili oimussa,
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bunu A tipi davranig bigiminden &turtl dedil, A tipi davranig bigimine sahip
olmasina ragmen gerceklesmistir.

A tipi davramis bigiminin yeniden dlizenlenmesi konusunda bireyin
yapabileceklerini séyle siralayabiliriz.

-Telastan ve acelecilikten vazgegerek zaman baskisindan kurtulmak.

-Sakin bir ¢alisma ortami hazirlamak.

-Fazla ve gereginden uzun konugmalar yapmaktan kaginmak.

-Bireyin kendisine zaman ayirmasi.

-Vaktinde bir yerde bulunma konusunda gok kati olmaktan kaginmak.

-Kin, nefret ve diismaniik duyguiarindan styriimak.

-Sanat ve kiiitir alaninda degerlere sahip oimak.

Bireyin hayatindaki strese neden olan 6énemli yanligliklardan biri de, diger
insanlaria kurdugu iligki bigimini uygun sekilde yén‘lendirememesidir. Insanlar
birbirleri ile kurduklar iliskilerde {¢ tur yaklagimdan birini benimserler. Saldirgan
tavir olarak adlandinian yaklagim tarzini benimseyen insanlar, konugsma ve
tavirlarinda kendilerini ylceltir, bagkalarint suglar ya da kugik gortrler. Baskalar
adina segim yapmakta sakinca gérmez, kolayca tehdide yonelir, karsidaki insan
ya da insanlarin duygularint géz éniine almazlar, yalnizca kendilerini dliglinir ve
bagkalarinin énline gegmeyi kendilerine hak gérirler. Bu tip davranisin sagladidi
avantaj g¢evredeki insanlarin saldirgan kisiye karsi c¢lkmakta gekimser
kalmalandir. Ancak kimse kendi gevresinde boyle bir insani istemeyecedi igin, bu
kimseler uzun vadede bir gok gevreden uzaklastirilarak bir gok imkandan yoksun
kalacaklardir. Cekingen tavir olarak adlandinlan yaklasim tarzini benimseyen
insanlar, insanlarla iligkilerinde kaygih ve sikintihdirlar,kendilerini ortaya
koymaziar. Bagkalarinin kendileri adina segim yapmasina imkan verir, kendi istek
ve duygulanni ortaya koymak yerine, gevresindekilerin karsi gikamayacag
bigimde davranirlar. Bagkalarini her zaman kendilerinin 6nlerine koyarlar ve
bagkalarinin onlarin haklarini gignemesine imkan verirler. Bu davranis igindeki
kimseler goguniukla amaglarina ulagamazken baskalari onlarin 6dedikleri bedel
kargiigi istediklerini elde ederler. Givenii tavir olarak adlandirilan yaklagim
bigimini benimseyen birey, kendini ve gergek duygularini agik¢a ortaya koyar ve
bagkalarinin kendisini istismar etmesine imkan vermez. Basardi§i bir isi
konugmaktan e@er durum bunu gerektiriyorsa, kendini évmekten hoslanmaz.
Ancak bunlar yaparken baskalarini suglamaz, kiigimsemez. Durumun uygun ve
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gerekli kildigi gergekleri ortaya koyar, ancak bu arada bagkalarinin duygularni
da hesaba katar. Suglayici ve tehdit edici olmayan bir ifade kullanmaya &6zen
gosterir. Bagkalarinin olumiu ézelliklerini gériip konusarak onlarin kendilerini iyi
hissetmelerini saglar. Boyle davranmakia gogunlukia istedigini elde eder.
Elindekini kaptirmak veya hakkindan vazgegmek, saldirganlik veya suglamanin
glvenli davranis bigimi iginde yeri yoktur.

Hobiler

Stres dlizeyini azaltmanin ya da stresten kurtulmanin bir diger yolu da
hobilerle ya da degisik konularla ilgilenmektir. Cok zaman aimamalari, ¢ok fazla
enerji gerektirmemeleri ve kendi basglarina stres nedeni olmamalari kosuluyla,
hobiler yararli keyifli, stres azaltici ve rahatlatici olabilirier. Hobiler segilirken
kisinin o konuyu duydugu ilginin yaninda nasil bir is yaptigi da 6nem
tagimaktadir. Bir kimse agir stresten sikayetci ise, kendisini heyecanlandirmak
yerine rahatlatacak bir hobi se¢gmesi daha dogru olacaktir. Zihinsel uyaric
eksikligi yagayan biri iginse, yaratici yazilar, bulmaca tarzi oyunlar faydal olabilir.
Is yasaminda sosyal anlamda eksiklik yasayan biri icin insanlarla tanigabilecedi
toplumsal etkinliklere katilmak, amator tiyatro gruplarinda yer almak, tur
gezilerine katiimak gibi faaliyetler rahatlatici olabilir. Rahatlamak bir beceridir,
batln beceriler gibi geligtirilebilir ve bir sey yapmaksizin oturmak rahatlatici
dedildir. Rahatlamak, sempatik sinir sistemini devre disi birakmakta yardimci
olur; stikunet ve keyif verir, ilag ve uyusturuculardan korurken bireyin kontrolii
elinde tutmasini saglar. Cok cesitli rahatlama ydntemieri olmakia birlikte,
genellikle hepsi belirli temel yontemlerin degisik bigimleridir. Fiziksel rahatiama
teknikleri siral bir kas gevsetilmesinden olusur. Zihni rahatlatma teknigi ise, hayal
guctne dayanir; birey belirli bir nesneye konsantre olur, hos hayaller kurarak
olumsuz dlsincelerden siyrilmaya calisir.

Bireyin Kendisiyle Kurdugu Olumlu Diyalog

Stresli bir durumla baga ¢tkmaya galigirken, bireyin kendisine olumsuz
seyler yerine olumiu seyler sdylemesinin yararll olabilecedi uzmaniar tarafindan
kabul edilmektedir. Birey kendisinde stres meydana getirebilecek bir olayla
kargilagtidinda, kendisine olumsuz telkinlerde bulunursa o an hissedilen gerginlik

artmaktadr. Depresyondan, hafif stres sorunlarina kadar kaynag stres olan tim
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sorunlarda bdyle olumsuz bir diyalogun zararli oldugu belirtiimektedir. Kisinin
kendi kendine yaptigi olumsuz igerikli konugmalar, zamanla aligkaniik halini alir
ve olumiu bir igerik ile kolayca yer degistiremez duruma gelebilir. Stres dizeyinin
azaltimasinda bu olumsuz disincelerin farkina varilmasi ¢ok &nem
tagimaktadir. Kisinin stresin yogunlagmaya bagladig: anda kendi iginde yaptigi
konusmalar, en temeline indirgendiginde, kisinin yagsami sirasinda herhangi bir
nedenle carpittigi bazi temel tutum yada inanglara kadar gidilebilir. Stres aninda
en sik rastlanan olumsuz tutumlar agagida siralanmistir.

“Ya hep ya hi¢” turd digiinme; bireyin herhangi bir konuda g&sterdigi
performans kusursuz degilse, kendisini timiyle basarisiz sayma egiliminde
oldugu tutum bigimidir.

Asini genelleme; tek bir olumsuz olaydan hareketle, ardindan gelen her
seyi bir yenilgi gibi degerlendirme yaklagimidir. X

Zihinsel sizge¢, yalnizca olumsuz ayrintilar {izerinde yogunlagarak,
gergegdin timdnd olumsuzlagtirmaktir.

Olumluyu gegersiz kilmak; herhangi bir nedenle olumiu olaylarin dikkate
alinmamasi konusunda israr ederek, onlar yok saymak; olumiu olaylarin da
olumsuz yanlarini bularak onlari ¢garpitma anlayigidir.

Hemen bir sonuca varmak; elde olumsuz dislinmeye itecek yeterli ve
somut veriler olmadi§i halde olumsuz disinmek konusunda aceleci
davranmakiir.

Asirt blyidtme ya da asir kiiglltme; bireyin kendi bagarnsizliklarini
abartmasi, basarilarini hafife almasi ve kendi digindakiler iginde tam tersi bir
mantik ytritmesidir.

Duygusal mantik ylritme; yasanan bir olumsuz durum sirasinda, tim
gercedin o an hissedildigi kadar kétil ve olumsuz oldugunu distinmektir.

‘Me” i “‘ma” I cdmleler, aslinda bir seyin yapiimasl gercekten gerekli
olmadi§i bir durumda, bireyin kendisini onun gerekliligine inandirmaya
calismasidir.

Etiketleme ve yanlig etiketleme; asin genellemenin en ug¢ noktasi
denebilecek bu anlayig; bireyin kendisinin ya da baskalarinin hatasi nedeniyle,
olayin Uzerinde durmak yerine olumsuz genellemeler iceren atiflar yapmasi
durumudur.
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Kisisellegtirme; bireyin herhangi bir olaydan sorumlu olmadidi bir durumda
bile bu olayin sorumlusu olarak kendisini gérdiigl durumdur.

Birey herhangi bir sekilde strese neden olabilecek bir durumia
kargllastiginda, yukarnda siralanan olumsuz yaklagimlar yerine, basa ¢ikma
climieleri olarak adiandirlan olumiu ctmieler kullanarak sorunun c¢ozimtine
yonelebilir. Stresle baga ¢lkmada faydali olabilecek bdyle bir yakiagim da
kullanilacak basa ¢itkma ciimleleri her bireyin kendi dagarciginda saklidir. Genel
cimielerdense 6znel bir yaklasim, gegmis olumlu tecriibelerin de
degerlendirilecegi disinuldiginde daha faydali olabilecektir. Stresli bir durumla
kargilasmadan dnce birey bu konuda kendini hazirlayabilir. Problem tanimlanir ve
gegmis tecribeler gézden gecirilerek etkili basa ¢ikma clmileleri bulunabilir.
Bdyle bir durumda problem ¢ézildUiglnde bireyin bir anlamda 6nt agiimig olur ve
ileride karsilagsacadi sorunlara kargi kullanabilecegi ‘6nemli bir silah elde etmis
olur.

Basa ¢ikma cumlelerinin godunlukia yaptigi is, herhangi bir durumda her
zaman varolan, ancak farkinda olunmayan olumlu bakis agisinin biling diizeyi
¢ikariimasindan ibarettir. Aligkanlik derecesine gelene kadar bu tir basa ¢ikma
cimielerini kullanmak bog bir udras gibi gérinmesine karsin, basa ¢ikma
cUmleleri stres ydnetimi konusunda etkili bir yéntem olabilir. Bu olumlu diyaloglar
strese tamamen son vermese bile onunla bas edebilmek igin listeye
eklenebilecek bir arag olma 6zelligini tagimaktadirlar.?!

Problemlieri C6zme Tekniginden Yararlanma
Problem G6zme teknikleri, stresli durumlari ele aimada gok yararli olabilir.
Herhangi bir problemi ¢ézerken asagidaki siralama takip edilir;
A. Problemi saptama,
B. Segenekleri gbzden gecirme,
C. Bir ¢6zum ydntemini segme,
D. Eyleme gegcme,
E. Sonuglar degerlendirme.
Bu yontem yardimiyla stres yaratan durumlar detayli olarak analiz edilerek,

strese neden olan faktérlere karsi gerekli dnlemler alinabilir.

! Nesrin H. Sahin,”8n. Ver eser”, s.100.
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Stresin i Performansina Etkisi

BUtin arastirmalarin eh 6nemli sonuncu basit ve direkttir: Stres battin
buydmenin uyancisidir. Ornedin bir sporcuyu ele alalim; onun igin stresten
korkulmaz, kagllmaz ve yok ediimez. Tam tersine stres buylk basar! ve kigisel
gelisme hayallerinin gergeklesmesi igin bir aragtir. Bir sporcu igin antreman
diistincesinin 6zl strese maruz kalma konseptiyle yakin iligkilidir. Ki§isel blylime
ya da performans kapasitesini arttirma baglaminda, stresten kurtulma ya da
stresten korunma dusiincesinin higbir anlami yoktur. Unli stres fizyolojisti Hans
Selye konuya sOyle agiklik getirmistir, “Stresten tam olarak badimsiz olmak
slimdur.”?

Stresin genellikle insan yasami UGzerindeki olumsuz etkileri {zerinde
durulur. Oysa ki stresin yapici ve yikict olmak Uzere iki boyutu vardir. Yapici
stres, genellikle gidileme anlaminda kullanilir, Gudileme, insan davranisini
istenilen dogrultuya yénlendiren, belli bir amag icin harekete gegiren gugtir.
Gudlleme ile amaglanan cahganlarin 6rgltte kalmalarinin, yaratici guglerini
kullanmalarinin ve ig basarilarinin yikselmesinin saglanmasidir. Az miktarda
stres kiginin igsinde daha o6zenli galismasini tesvik eden, yaraticiidi uyaran,
gabalarini arttiran, enerji veren, bireyin gevresi ile dengeli bir iliski kurmasini
saglayan yapici bir etkiye sahiptir. Ornegin, yeni bir yéneticinin gelmesi, yapilan
iste degisiklikler olmasi ve ig konusunda daha fazla bilgiye gerek duymak belli bir
dizeyde strese neden olarak, is konusundaki performansi arttirabilir.

Orta dizeyde stresin verimliligi arttirict bir etkisinin olmasina karsin, asir
ylksek diizeydeki stres bireyin fiziksel ve psikolojik dengesinin bozulmasina
neden olabilir. Yikici stres bireyde ise gitmede isteksizlik, érgiitten ayriima,
yetersizlik duygusu, igbirlidi saglayamama, iste hata yapma, isten uzaklagsma
istedi, isabetsiz kararlar verme, nitelik ve nicelik dismesi gibi tepkilere neden

olarak bireylerin ve drgltlerin iglevini yerine getirememesine yol agabilir.

2 james E. Loehr, Gev: Tuncer Buyikonat, “Stres Altinda Baganili Olmak”, Beyaz Yayinlarl,
[stanbul 1999, 5.187.
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iigili Aragtirmalar ,

Yabanci literatlr incelendiginde orgitsel stres kaynaklarina iligkin
aragtirmalarin  bu literatlir icerisinde olduk¢a biylk bir yer tuttugu
gbézlemlenmektedir. Bununla birlikte Tlrkiye'de Emniyet Tegkilati personelinin
orgltsel stres kaynaklari, belirtileri ve stresle baga ¢ikma ydntemleri konusunda
yapilmig kapsamli bir aragtirmaya rastlanmamigtir. Aragtirma sirasinda yapilan
taramalarda, Emniyet Genel Mudurligi Saglik Isleri Daire Bagkanhg! Ruh Saghg
Merkezi tarafindan hazirlanan “stres ve basetme yollar” konulu bir ¢aligmaya
rastlaniimigtir. Bu caligmanin amaci, Emniyet Teskilati personelinin kendisine,
ailesine ve yakinlarina stresten korunma, bilgilenme ve stresle baga ¢ikma
konusunda yeni alternatifler sunulmasidir. Bu galigmada stresin erken uyarici
bulgulari, stresten korunmayla ilgili yollar tanimlanmis, strese olumiu tepki
verebilmeyle ilgili tutumun gelistirimesi desteklenmistir.

Emniyet Tegkilatinda stres konulu galismalar yetersiz olmakla birlikte,
egitim alaninda stres konulu aragtirmalar literatiirde daha fazla yer tutmaktadir.
Bu aragtirmalardan biri egitim yonetimi alaninda Inayet Pehlivan tarafindan 1993
ylinda yapilmigtir. Bu aragtirmanin genel amaci Milli Egitim Bakanh§i Bakanhk
Mifettigleri ile teknik liselerde gérev yapan okul midirl) ve dgretmenlerin 6rgiit
ve igle ilgili olarak karsgilagtiklar stres yaratici durumiari ortaya ¢ikarmak olarak
belirlenmistir. Aragtirma verileri 185 mufettis, 115 okul midird, 427 égretmen
olmak lzere toplam 727 dene@e uygulanan anket yardimiyla elde edilmistir.

Arastirmada dnemli olarak nitelendirilen su sonuglar ortaya gikmistir.

Gorev Yapisina Ait Stres Kaynaklarina lligkin Sonuglar: Calisma saatinin
uzun olmasi, yiikselme olanaginin az olmasi, is yerinin kalabalik olmasi, igyerinin
gurditalt olmasi égretmenlerde orta derecede stres yaratmistir. Ucret yetersizligi
ise gok stres yaratan bir faktor olarak ortaya gikmistir.

Yetke Yapisina Ait Stres Kaynaklarina lligkin Sonuglar: Mevzuatin karisik
olmasi, Gnemli kararlar verme zorunlulugu, yetki ve sorumluluklarin agikca
belilenmemis olmasi, verilen kararlarin yarattigi vicdani sorun égretmenlerde
orta derecede stres yaratmigtir. Personel degerlendirmede adaletsizlikler olmasi
ise Gok stres yaratan bir faktor olarak yer almistir.

Uretim Yapisina Ait Stres Kaynaklarina lliskin Sonuglar: Yeteneklerin
yapilan igte tam olarak kullanilamamas! 6gretmenlerde orta derecede stres
yaratmigtir. Arag-gereg yetersizligi 6gretmenlerde gok stres yaratmistir.
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Kimelesme Yapisina lliskin Sonuglar: Ogrenci velilerinin haksiz talepleri,
is ortamindaki huzursuzluk ve Ustlerle anlagmazlik égretmenlerde orta derecede
stres yaratmistir. s arkadaglan ile ortak ilgilerin bulunmamasi égretmenlerde az
stres yaratmigtir.

Kiltir Yapisina Ait Stres Kaynaklarina iligkin Sonuglar: Meslegin
statlistinin diiglik olmasi moral bozuklugu &gretmenlerde orta derecede stres
yaratmistir. Is yerinde politik goris farkhligi ve mesiektaslarin koydugu ortak
kurallara uyma zorunlulugu az stres yaratmigtir.

Fiziksel Stres Belirtilerine lliskin Sonuglar: Tansiyon ylikselmesi, sinir
bozuklugu, bas adnsi, terleme, nefes darligi, alerji ve mide bulantisi
Ogretmenlerde az goézlenen belirtilerdendir. Yorgunluk ise orta derecede
goézlenmistir.

Davranigsal Stres Belirtilerine lligkin Sonugl;r: Sigara kullanmak, istah
artigl, uyuma istedi 6gretmenlerde az gézlenmigtir. Alkol kullanma ise ¢ok az
gozienmigtir.

Psikolojik Stres Belirtilerine lligkin Sonuglar: Is birliginden kaginma, surekli
endise ve yersiz telag, gegimsizlik, gerginlik 6gretmenlerde az gozienmistir.

Stresin I Performansina lligkin Sonuglar: Ise gitmede isteksizlik, isten
ayriimayi disinme, ig birligi kuramama, is gevresine kirici davranma, iste hata
yapma O&gretmenlerde az gbézlenmigtir. Yapilan isin niteliginin dismesi orta
derecede gbzlenmistir.

Stresle Baga Gikma Yontemlerine lligkin Sonuglar: Yoga ve meditasyon
gibi profesyonel gevseme yontemlerini 6§retmenlerin  az kullandiklari
saptanmigtir. Stres yaratan olay ve durumu dislinmemeye calismak, aile ve
dostlarla eglenceli ortamlarda birlikte oimak kiiltiirel ve sportif etkinlikleri izlemek,
ibadet etmek &gretmenlerde orta derecede gézlenen yéntemlerdir.

Bu alandaki bir baska aragtirma da YTU &grencilerinden Fatma Sevindi
tarafindan 1997 yilinda yapilmistir. Aragtirmanin sonucunda akademisyenierin en
fazla etkilendikleri stres kaynaklarinin; arag gereg yetersizligi, ticret yetersizlii,
odalarnn guriitllt oimasi yeteneklerin yapilan iste tam olarak kullanilamamasi ve
galismalarin  karsiigini  alamamak olmustur. Akademisyenlerin en fazla
gosterdikleri stres belirtileri ise tansiyon vyikselmesi, sindirim bozukludu,
yorgunluk, gerginlik ve uykusuziuk olarak gozlenmistir. Dider yandan

akademisyenlerin i ve ©rgut ile ilgili olarak karsilagtiklari stres durumiarinin,
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performanslarini gok az etkiledigi gdzlenmistir. Stresin olumsuz etkisi en fazla
yapilan isin niteliginin diigmesine neden olmustur. Ayrica akademisyenler stres
ile basa ¢ikmak icin en fazla olay ve durumun (izerine gitmemek, aile fertleri ve
dostlarla eglenceli ortamlarda bulunmak, stres yaratan durumu givenilir biri ile
konusmak, kultirel ve sportif etkinlikleri izlemek, yetenekli olunan bir alanda
etkinlik géstermek yéntemlerini kullanmaktadirlar.
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BOLOM Iv

BULGULAR VE YORUM

Aragtirmanin bu bdliimiinde Istanbul Emniyet Miidirligu Terérle Miicadele
Sube Muduriiginde gbrev yapan personelden,anket araciidiyla elde edilen
verilerin analizi sonucunda her bir alt amaca yénelik olarak ortaya g¢ikan bulgular
ve yorum yer almaktadir. Aragtirmada elde edilen bulgular, aragtirmanin amacina
uygun bir bigimde, agagdidaki bagliklar altinda toplanmig ve yorumlanmistir.

Kisisel Degigkenlere iligkin Bulgular

Bu bdlimde deneklere iligkin bilgiler ve bunlarla ilgili agiklamalara yer
verilmistir. Bulgu ve bilgilerin sunumunda anket formunda yer alan sira esas
alinmigtir. Bunun igin 6ncelikle deneklerin yaslari, ¢aligmakta olduklari btro,
ritbeleri ve mesleki kidemlerine gére dagdilimlarina yer verilmistir. Arastirmanin
birinci alt amaci terérle micadele subesinde gorev yapan ve arasgtirma
kapsaminda yer alan personelin kisisel 6zellikler bakimindan dagiiminin tespit
edilmesi olarak ifade edilmisti.

Deneklerin Yaga Gore Dagilimlari

Deneklerin yag degigskenine gére dagilimlari Tablo-1 de yer almaktadir.

TABLO-1
DENEKLERIN YASA GORE DAGILIMLARI

Deneklerin Yas!

20-30 31-40 41-50 toplam

f % f % f % f %

40 27,8 67 46,5 37 257 144 100

Tablo-1'de gorildigad gibi, deneklerin blytk ¢ogunlugu % 46,5'lik oranla
31-40 yaslari arasinda toplanmigtir. Bunu ikinci olarak %27.8'lik oranla 20-30 yas
arasinda olanlar, lglinct olarak %25.7’lik oranla 41-50 yas arasinda olanlar takip
etmektedir.
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Deneklerin Caligmakta Olduklar Biirolara Gére Dagilimlari
Deneklerin galigmakta oldukiari birolara gére dagilimlari Tablo-2’de yer
almaktadir. 1

TABLO-2
DENEKLERIN GALISMAKTA OLDUKLARI BUROLARA GORE DAGILIMLARI

Deneklerin Caligmakta Olduklan Burolar

Ekipler M.B Timler Toplam

f % f % f % f %

46 31,9 37 257 61 42,4 144 100

Bu tabloda gérildiigii gibi anket uygulanan deneklerin %42.4'tG timlerde,
%31.9" u ekiplerde, %25.7’si ise idari konularla ilgili mevcut biirolardan birinde
galismaktadirlar.

Deneklerin Riitbelere Gére Dagilimlan

Deneklerin ritbeler gbre dagilimlan Tablo-3'te yer almaktadir.

TABLO-3
DENEKLERIN RUTBELERE GORE DAGILIMLARI

Deneklerin Ritbeleri

Polis Memuru Amir Toplam

f % f % f %

114 79,2 30 20,8 144 100

Deneklerin %79.2'sini polis memurlari, % 20.8’ ini ise komiser yardimcisi
ve emniyet amiri ritbeleri arsinda ki amir personel olusturmaktadir.

Deneklerin Mesleki Kideme Gére Dagilimlari
Deneklerin mesleki kideme gore dagiimlan Tablo-4'te yer almaktadir.
TABLO-4
DENEKLERIN MESLEKI KIDEME GORE DAGILIMLARI

Deneklerin Kidemleri

1-10 11-20 21-30 Toplam

f % F % f % f %

58 40,3 76 52,8 10 6,9 114 100
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Deneklerin buytk ¢ogunlugu %52.8'lik oran ile meslekteki kidem yéniyle
11-20 yil arasinda olaniardir. Bu grup %40.3'luk oranla 1-10 yillik kideme sahip
personel iziemektedir. Denekler iginde kidem yéniyle en kuglk grubu % 6.9'luk
oranla 21-30 yillik personel olusturmaktadir.

Personelin Orgiitsel Stres Kaynakiarnndan Etkilenmelerine iliskin Bulgular
ve Yorum

Arastirmanin ikinci alt amac terérle micadele subesinde gérev yapan ve

arastirma kapsaminda yer alan personelin drgutsel stres kaynaklarinin tespit

edilmesi olarak ifade edilmisti. Personelin &rgutsel stres kaynaklarindan

etkilenme derecelerine iligkin bulgular Tablo-5'te yer almaktadir.

TABLO-5 \
PERSONELIN ORGUTSEL STRES KAYNAKLARINDAN ETKILENMELERINE
ILISKIN BULGULAR

ORGUTSEL STRES KAYNAKLARI
Sorular X ]
Calisma saatinin uzunlugu 3,66 1,10
Ucretin yetersizligi 389 [ 1,23
Yiikselme olanaginin az olmasi 304 | 1,48
Isin sikict olmasi 258 | 1,18
Is ortaminin kalabalik oimasi 2,50 1,17
Is ortaminin gariltla olmasi 2,37 | 1,29
Is ortaminda aydinlatmanin kétaltigi 2,10 1,15
Isinizde sizden ne beklendidinin agik olmamasi 2,51 1,31
s yiikiintin agir olmasi 312 | 1,27
Mevzuatin karigik oimasi 3,00 1,24
Ydneticilerin tesvik etmemesi 2,84 1,28
Yetkilerin yetersiz olmasi 3,20 1,35
Sorumiulukliarin endise yaratmasi 2,94 1,34
Onemli karariar verme zoruniulugu 2,61 1,28
Sorumluluk ve yetkilerin agikg¢a belirtiimemesi 2,81 1,32
Personel degerlendirmede adaletsiziikler olmasi 3,15 1,36
Verilen kararlarin vicdani sorumiuluk 2,75 1,31
Beklenen isleri gok kisa bir siirede yapma zorunlulugu 3,00 1,19
Cabisirken kullanilacak arag ve gereglerin yetersizligi 3,29 1,20
Yapilan iste yeteneklerin tam olarak kullanilamamasi 3,22 1,15
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Tablo 5 devam
Calismaiarin karsihgini alamamak 3,79 1,23
Gorev sirasinda tarafsiz kalabilmenin giicligii 2,43 1,25
Is ortamindaki huzursuzluk 2,39 1,25
Is arkadaglariyla gegimsizlik 1,92 1,17
Ustlerle anlasmazlik 2,06 | 1,16
Astlarla anlasmazlik 1,86 1,15
Is arkadaslariyla aniasmaziik 1,90 1,13
Vatandagin haksiz talepleri 2,43 1,36
Is arkadaslariyla ortak ilgilerin bulunmamasi 2,30 1,23
Is yerinde dedikodu yapilmasi 2,61 1,36
Is yerinde farkli kisilerin farkl taleplerde bulunmasi 2,20 1,17
s ile kisiliginiz arasinda uyumsuzluk bulunmasi 2,20 1,19
Moral bozuklugu 2,94 1,26
Is arkadaslariyla politik gériis farkliligi ‘ 1,77 | 0,99
Meslektaslarnn koydugdu kurailara uyma zorunlulugu 2,18 1,11
Meslegin statiistiniin diisiik olmasi 2,81 1,30
Genel ortalama 2,74 0,68

Yukaridaki tabloda goérlidugu gibi; personelin stres kaynaklarindan genel
olarak etkilenme dereceleri (X =2,7431) orta dizeyde c¢ikmistir. Bu bulguy,
aragtirmanin yapildigi istanbul Emniyet MGdarlugl Terérle Mucadele Sube
Mudariagi'nde calismakta olan personelin genel olarak, stres kaynaklarindan
cok fazla derecede etkilenmedigini géstermektedir.

Konuya personelin Gzerinde en fazla etkili olan stres kaynaklari agisindan
bakildiginda, ankette yer alan stres kaynaklari icerisinde en fazla etkili olan beg
stres kaynaginin sirayla; “Ucretin yetersizligi” (X =3.89), “calismanin karsihgin
alamamak” (X =3.79), “calisma saatinin uzunlugu” (X =3.66), “calisirken
kullanilacak arag ve gereglerin yetersizligi* (X =3.29), “yapilan iste yeteneklerin
tam olarak kullaniimamasi” (X =3.22) oldugu séylenebilir. Diger yandan bu
sonuglara gére personelin “Ucretin yetersizligi®,“calismanin karsiligini alamamak’
ve “calisma saatinin uzunlugu” olarak adlandirilan stres kaynaklarindan ¢ok,
“calisirken kullanilacak ara¢ ve gereglerin yetersizligi” ve ‘“yapilan iste
yeteneklerin tam olarak kullaniimamasi” olarak adlandirilan stres kaynaklarindan
ise orta derecede etkilendigi séylenebilir.
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Bu sonuglar, istanbul Emniyet Mudurlugl Terérie Micadele Subesinde
galismakta olan personelin Gzerinde en etkili stres kaynaklari yapilan igin karsihig
olarak alinan Ucretin yetersizligi ve bir yénlyle bunu da kapsayan galigmanin
karsii@ini alamamak oldugunu agikiija kavusturmaktadir. Ulkemizde terdrle
micadelenin en yodun olarak yapiidi§ metropol {stanbul’dur. Ozellikie Abdullah
Ocalan'in yakalanmasindan sonra, dodu ve gineydogu bélgelerimizdeki terér
olaylarinin bitme noktasina gelecek sekilde azalmasiyla terdr riskinin en yogun
yasandi§i yer Istanbul oimustur. Bu nedenie personelin yaptikiari isin yogunluk
ve risk agisindan her gegen gin artmasina karsilik, verilen Gcretin reel olarak
azalmasinin terérle micadele gsubesinde gérev yapan personel igin dnemli bir
stres kaynagi olusturdugunu séylemek olanakiidir.

Personelin en az etkilendigi érgutsel stres kaynakiari ise; “is arkadaslari ile
politik géris farkliigi (X =1.77) ", “is arkadaslar! ile ahlasmaziik (X =1.90)" ve “is
arkadaslari ile gegimsizlik (X =1.92)" olarak siralanmaktadir.

Bu bulgulara gére personelin arasinda ¢alisma ortamini olumsuz
etkileyebilecek sgekilde politik gérus farkhihdi bulunmadigi, anlagmaziik ya da
gecimsizligin séz konusu olmadig! sdylenebilir. Bu bulgular Gcret yetersizligine
ragmen arkadaslik yénuyle iyi bir calisma ortaminin varli§ini géstermektedir.

Personelin Yaga Gore Orgiitsel Stres Kaynaklarnindan Etkilenmelerine lligkin
Bulgular ve Yorum

Personelin yas degiskenine gére orgutsel stres kaynaklarindan
etkilenmelerine iliskin bulgular Tablo-6'da yer almaktadir.

Tablo-6'da géraldigu gibi tum yas gruplan igin personelin en ¢ok
etkilendikleri drgitsel stres kaynaklarini géyle siralamak mumkandar:

-Ucretin yetersizli§i (X = 3,90 X =3,91 X = 3,81)

-caligmalarin kargihigint alamamak (X =3,80 X =3,80 X =3,75)

-galisma saatinin uzunlugu (X =3,57 X =3,70 X =3,70)

-caligirken kullanilacak arag ve gereglerin yetersizligi (X =3,50 X =3,16

X=3,32)

-yetkilerin yetersiz olmasi (X =3,50 X =3,16 X =2,97)

Bu tabloya gére 20-30 ve 31-40 yas grubuna oranla (X = 3,50 X =3,16),
41-50 yas grubunda olanlar (X =2,97) “yetkilerin yetersiz oimasi” ndan daha az

etkilenmektedirler. Bunun nedeni personelin meslegin ilk yillarinda ve oldugu
e ET R TOROLL
TR0 METL
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kadar ilerleyen yillarinda da, islerini daha iyi yapmak istemeleri, karsilastiklari
sorunlar kargisinda daha etkili ¢6zim arayiglari igcine girmeleri olabilir. Bununla
birlikte meslegin sonuna yaklasmis personel de ise mevcut durumu bir
kabullenme ve sorunlarin ¢éztlmeyecegine iligkin bir dugtnce olabilir.

Buna karsilik 41-50 yas grubu (X = 3,54) “personel de@erlendirmede
adaletsizlikler olmasi” ndan 20-30 ve 31-40 yas gruplarindan (? =3,25 X =2,89)
daha fazla etkilenmektedir. Yine 41-50 yas grubunun (X =3,21) , 20-30 ve 31-40
yas grubuna oranla (X =2,90 X =3,04) “yiukselme olanadinin az olmasindan” daha
fazla etkilenmektedir. Bunun nedeni ise, meslegin ilk yillarinda personelin yaptlan
operasyonlarda saglanan basarilarla tatmin olabildikleri, ilerleyen yillarda ise bu

TABLO-6
PERSONELIN YASA GORE ORGUTSEL STRES KAYNAKLARINDAN
ETKILENMELERINE ILISKIN BULGULAR

YASA GORE ORGUTSEL STRES KAYNAKLARI

YAS GRUPLARI
Sorular 20-30 31-40 410-50 TOTAL
X S X S X S X s

Calisma saatinin uzunlugu 3,57 0,98 3,70 1,25 3,70 0,96 3,66 1,10
Ucretin yetersizligi 3,90 1,17 | 3,91 1,32 3,81 1,17 | 3,88 1,23
Yiikselme olanaginin az 2,90 1,44 3,04 1,49 3,21 1,53 3,04 1,48
olmasi

isin sikici olmasi 2,45 095 | 2,80 1,28 | 2,32 1,17 | 2,58 1,18

Is ortaminin kalabalik olmasi 2,22 0,80 2,73 1,33 2,40 1,14 2,50 1,17

Is ortaminin giirtiltiilii olmasi 2,15 1,12 2,56 1,42 2,27 1,19 2,37 1,29

Is otaminda aydinlatmanin 1,92 0,99 2,23 1,31 2,05 0,99 2,10 1,15
kétalaga

Isinizde sizden ne 2,57 1,31 2,41 1,24 | 2,62 1,45 | 2,51 1,31
beklendiginin agik olmamasi

Is ylikiniin agir olmasi 3,05 1,28 3,11 1,32 3,21 1,20 3,12 1,27
Mevzuatin kansik olmasi 3,07 1,28 3,00 1,30 2,94 1,12 3,00 1,24
Ydneticilerin tesvik etmemesi | 2,97 1,31 2,79 1,16 2,81 1,48 2,84 1,28
Yetkilerin yetersiz olmasi 3,50 1,24 3,16 1,27 2,97 1,58 3,20 1,35
Sorumluluklarin endise 3,22 1,25 2,92 1,28 2,67 1,51 2,94 1,34
yaratmasi

Onemli kararlar verme 2,67 1,22 2,64 1,34 2,48 1,26 2,61 1,28

zoruniulugu
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Tablo-6 devam

Sorumluluk ve yetkilerin 3,30 1,22 2,53 1,23 2,78 1,47 2,81 1,32
acikca belirtiimemesi

Personel degerlendirmede 3,25 1,21 2,89 1,29 3,54 1,57 | 3,15 1,36
adaletsizlikler olmasi

Verilen kararlarin vicdani 3,00 1,26 2,38 1,20 3,16 1,40 2,75 1,31
sorumiuluk

Beklenen isleri gok kisa bir 3,00 1,06 | 2,94 1,28 3,13 1,18 3,00 1,19
siirede yapma zorunlulugu

Galisirken kuilanilacak arag 3,50 1,17 3,16 1,21 3,32 1,22 3,29 1,20
ve gereglerin yetersizligi

Yapilan iste yeteneklerintam | 3,40 1,03 3,20 1,16 3,05 1,26 3,22 1,15
olarak kullanilamamasi

Calis. karsthgini alamamak 3,80 1,26 3,80 1,15 3,75 1,36 3,79 1,23
Gérev sirasinda tarafsiz 2,62 1,14 2,40 1,30 2,27 1,28 2,43 1,25
kalabilmenin gigligi

Is ortamindaki huzursuziuk 2,35 1,23 | 2,58 1,26 2,10 1,21 2,39 1,25
Is arkadaslariyla gegimsizlik 2,02 1,14 2,01 1,19 1,64 1,13 1,92 1,17
Ustlerle anlagsmazlik 2,32 1,11 2,05 1,20 1,78 1,10 2,06 1,16
Astlarla anlagmazhk 2,05 1,10 | 1,92 1,22 1,54 1,01 1,86 1,15
Is arkadaslariyla anlagsmazhk | 2,02 1,04 1,98 1,16 1,64 1,18 1,90 1,13
Vatandasin haksiz talepleri 2,37 1,23 | 2,58 1,32 2,24 1,57 | 2,43 1,36
Is arkadaslariyla ortak ilgilerin | 2,52 1,08 2,31 1,22 2,05 1,39 2,30 1,23
bulunmamasi

Is yerinde dedikodu yapiimasi | 2,90 1,39 2,61 1,31 2,29 1,39 2,61 1,36
Is yerinde farkl kisilerin farkli | 2,57 1,25 | 2,11 1,00 1,97 1,27 | 2,20 1,17
taleplerde bulunmasi

Is ile kisiliginiz arasinda 2,25 1,10 | 2,23 1,10 2,10 1,46 | 2,20 1,19
uyumsuziuk bulunmasi

Moral bozuklugu 3,32 1,16 2,79 1,22 2,81 1,39 2,94 1,26
Is arkadaslariyla politik gériis | 1,62 0,83 1,97 1,12 1,56 0,83 1,77 0,99
farkhlig

Meslektaslarin koydugu 2,10 090 | 2,32 | 1,185 | 2,00 1,17 | 2,18 1,11
kurailara uyma zorunlulugu

Meslegin statiisiiniin dusuk 2,97 1,20 | 2,91 1,33 2,48 1,34 | 2,81 1,30
olmasi

Genel Ortalama 2,83 0,64 2,79 0,69 2,57 0,73 2,74 0,69
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tatmin duygusunun azaldigi ve adaletli bir personel degerlendirmesi ve ytkselme
olanagdi gibi daha somut tatmin yollar aramalarindan kaynaklandidi séylenebilir.

TUm yas gruplarinin en az etkilendikleri érgutsel stres kaynaklari ise;

-ig arkadaglar ile politik géris farkliliklar (X =1.62 X =1.97 X =1.56)

-ig ortaminda aydinlatmanin kétalaga (X =1.92 X =2.23 X =2.05)

-ig arkadaglariyla anlagsmaziik (X =2.02 X =1.98 X =1.64)

-is arkadaslariyla gegimsizlik (X =2.02 X =2.01 X =1.64)

-astlarla anlagsmazlik (X =2.05 X =2.01 X =1.64) seklinde siralanabilir.

Bu tabloya bakildiginda tim yas gruplarinin ilk sirada etkilendikieri stres
kaynaginin “galismanin kargiidini alamamak” oldugu anlasiimaktadir. Ayrica
personelin arasinda ig ortaminda sorun olabilecek bir politik géras farkliliginin
bulunmadidi, is ortaminin aydinlatiimas: ile ilgili bir problemin olmadigi
sdylenebilir. Ayrica is ortaminda ki arkadaslik iligkilerinin iyi olmasi nedeniyle,
amir ve memurlar arasinda hiyerargiden kaynakli problemier olmadigi
séylenebilir. Yukaridaki sonuglara genel olarak bakildijinda personelin stres
kaynaklarinin yas degiskenine gére pek fazla bir farklilk géstermedigi
stylenebilir.

Yukarida faktér bazinda gérilen bu farkliliklarin genel olarak gruplar
arasinda istatistiksel bakimdan anlamli olup olmadigini tespit etmek amaciyla
varyans analizi yapiimigtir. Bu analizle ilgili bulgular Tablo-7'de yer almaktadir.

TABLO-7
YASA GORE ORGUTSEL STRES KAYNAKLARINDAN ETKILENMELERINE
ILISKIN GRUP AGIRLIKLI ORTALAMALAR! ARASINDAKI FARKLARIN TEST
EDILMESI ILE ILGILI BULGULAR

YAS GRUPLARI
21-30 31-40 41-50 F P
N:40 N:67 N:37
X ) X S X S
2,83 0,64 2,79 0,69 | 2,57 0,73 1,67 | 0,192

P< .05

Tablo 7'den de anlagilacadi gibi yas degiskeninin 6érgitsel stres
kaynaklarindan etkilenme konusunda gruplar arasinda anlaml bir farkiih§a yol
acmadigi ortaya ¢ikmistir.
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TABLO-8
YASA GORE ORGUTSEL STRES KAYNAKLARINDAN ETKILENMELERINE
ILISKIN VARYANS ANALIZi TABLOSU

Varyansin Kaynagi Sd KT KO F P (Sig)
Gruplar Arasi 2 1,562 0,781 1,671 | 0,192
Gruplar igi 141 65,931 0,468

Toplam 143 67,493

*P<,05

Personelin Kideme Goére Orgiitsel Stres Kaynaklarindan Etkilenmelerine
fligkin Bulgular ve Yorum

Personelin kidem degiskenine goére &rgltsel stres kaynaklarindan
etkilenmelerine iligkin veriler Tablo-8'da yer almakta‘dlr. Personelin mesleki kidem
degisikliklerine gére érgltsel stres kaynakiarindan etkilenme derecelerine iligkin
veriler degerlendirildiginde tum gruplarin en fazla etkilendikleri bes stres kaynagi
asagidaki gibi siralanabilir;

- Ucretin yetersizligi (X =3.86 X =3.89 X =3.90)

- Cahigmalarin karsiligini alamamak (X =3.82 X =3.78 X =3.60)

- Calisma saatinin uzunlugu (X =3.58 X =3.71 X =3.80)

- Calisirken kullanilacak arag ve gereglerin yetersizligi (X =3.48 X =3.07

X =3.90)
- Yapilan iste yeteneklerin tam olarak kullanilamamasi (X =3.29 X =3.13
X =3.50)

Bunun ile birlikte 3. Grubu olusturan 21-30 yillik personelin “Personel
degerlendirmede adaletsizlikler olmasi” ndan (X =4.10), 1-10 ve 11-20 yillik
personele oranla (X =3.08 X =3.09) daha ¢ok etkilendikleri séylenilebilir. Bu
bulgularla ilgili olarak ta yas degiskenine bagli olarak 6rgitsel stres
kaynaklarindan etkilenmede yapmis oldugumuz degerlendirmelerin benzeri
degerlendirmeler yapabiliriz. Personel mesledin ilk yillarinda operasyonel
basarilarin tatmin duygusuyla olumsuziuklardan daha az etkilenmektedir. Fakat
yillar ilerledikge daha somut tatmin vasitalarina intiya¢c duyulmaktadir. Ayrica

meslekte kidem ilerledikge adalet duygusunun daha fazla éne c¢ikti§i da
sdylenebilir.
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Deneklerin tum gruplar icin en az etkilendikleri bes stres kaynagdini éyle

siralayabiliriz.

- Is arkadaslar ile politik géris farklihg (X =1.62 X =1.88 X =1.80)
- |s ortaminda aydinlatmanin kétalugt (X =1.93 X =2.23 X =2.10)
- Astlarla anlagmaziik (X =2.01 X =1.76 X =1.70)

- s arkadaslar ile gegimsizlik (X =2.03 X =1.86 X =1.70)

- i arkadaslar ile anlasmaziik (X =2.03 X =1.84 X =1.70)

TABLO-8
PERSONELIN KIDEME GORE ORGUTSEL STRES KAYNAKLARINDAN
ETKILENMELERINE ILISKIN BULGULAR

KIDEME GORE ORGUTSEL STRES KAYNAKLARI

" YIL ARALIGI
Sorular 1-10 11-20 21-30 TOTAL
X |S X S X S X S
Calisma saatinin uzunlugu 3.58 | 106 | 3.71 | 1.17 | 3.80 | 0.91 | 3.66 | 1.10
Ucretin yetersizligi 386 | 119 | 3.89 | 1.31 | 3.90 | 0.99 | 3.88 | 1.23
Yiikselme olanaginin az olmasi 286 | 138 | 323 | 1.54 | 270 | 149 | 3.04 | 1.48
Isin sikict olmasi 243 | 099 | 277 | 1.31 | 200 | 0.94 | 258 | 1.18
Is ortaminin kalabalik olmasi 229 | 099 | 269 | 1.28 | 2.30 | 1.05 | 250 | 1.17
Is ortaminin giiriiitiilii olmasi 2151118 ] 252 | 1.38 | 250 | 1.17 | 2.37 | 1.29
Is ortaminda aydinlatmanin kétiligi 193 | 098 | 223 | 1.28 | 210 | 0.99 | 210 | 1.15
Isinizde sizden ne beklendiginin agik 241 | 128 | 255 | 1.34 | 280 | 1.39 | 251 | 1.31
olmamasi
Is yiikiiniin agir olmasi 3.01 | 133 | 319 | 1.28 | 3.20 | 0.78 | 3.12 | 1.27
Mevzuatin kansik olmasi 3.01 131 (303|121 | 270 | 1.15 | 3.00 | 1.24
Yoneticilerin tegvik etmemesi 289 | 125 | 281 | 129 | 280 | 1.54 | 284 | 1.28
Yetkilerin yetersiz olmasi 339 | 129 | 3.06 | 1.35 | 3.20 ; 168 | 3.20 | 1.35
Sorumluluklarin endise yaratmasi 312 1 122 | 277 | 1.38 | 3.20 | 1.61 | 2.94 | 1.34
Onemli kararlar verme zorunlulugu 262 | 1.22 | 256 | 1.34 | 290 | 1.19 | 2.61 | 1.28
Sorumiuluk ve yetkilerin agik¢a 3051127 | 259 | 1.32 | 3.10 | 1.44 | 2.81 | 1.32
belirttiimemesi
Personel degerlendirmede 3.08 120|309 | 148 | 410 | 0998 ; 3.15 | 1.36
adaletsizlikler olmasi
Verilen kararlarin vicdani sorumluluk 267 | 130 | 271 | 1.32 | 3.60 | 1.07 | 275 | 1.31
Beklenen isleri gok kisa bir siirede 291 |1 114§ 297 { 123 | 3.80 | 1.03 | 3.00 | 1.19
yapma zorunlulugu
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Tablo-9 devam

Caligirken kullanilacak ara¢ ve 348 | 1.23 | 3.07 | 117 | 3.90 | 0.99 | 3.29 | 1.20
gereglerin yetersizligi

Yapilan iste yeteneklerin tam olarak 329 | 102 | 343 | 118 | 3.50 | 1.64 | 3.22 | 1.15
kullanilamamasi

Calismalarin karsihgim alamamak 382|123 378 | 121 | 360 | 1.50 | 3.79 | 1.23
Géorev sirasinda tarafsiz kalabilmenin 239 | 116 | 247 | 135 | 230 | 1.05 | 243 | 1.25
glicltigu

Is ortamindaki huzursuziuk 246 | 1.27 | 236 | 125 | 220 | 1.22 | 239 | 1.25
Is arkadaslariyla gegimsizlik 203 122|186 | 112 | 1.70 | 1.256 | 1.92 | 1.17
Ustlerle anlasmazlik 224 {120 | 197 | 115 | 1.70 | 0.94 | 2.06 | 1.16
Astlarla anlasmazlik 201|119 | 176 | 112 | 1.70 | 1.05 | 1.86 } 1.15
Is arkadaslariyla anlasmaziik 203 | 115|184 | 1.08 | 1.70 | 1.49 | 1,90 | 1.13
Vatandasin haksiz talepleri 231 | 123 | 257 | 143 | 210 | 1.59 | 243 | 1.36
Is arkadaslariyla ortak ilgilerin 234 [ 113 | 219 | 126 | 290 | 1.52 | 2.30 | 1.23
bulunmamasi

Is yerinde dedikodu yapiimas: 265|139 | 253 [ 133 | 290 | 1.52 | 261 | 1.36
ls yerinde farkli kigilerin farkii taleplerde | 2.29 | 1.21 | 2.07 | 1.08 | 270 | 1.49 | 2.20 [ 1.17
bulunmasi

Is ile kisiliginiz arasinda uyumsuziuk 217 1109 | 215 | 120 | 2.80 | 1.68 | 2.20 | 1.19
bulunmasi

Moral bozuklugu 308 | 124 | 285 | 1.24 | 280 | 161 | 294 | 1.26
Is arkadaslariyla politik gériis farkiihgi 162 { 0.83 | 1.88 | 1.08 | 1.80 | 1.13 | 1.77 | 0.99
Meslektaslarin koydugu kurallarauyma | 210 | 0.96 | 227 | 119 | 1.90 | 128 | 2.18 | 1.11
zoruniuiugu

Meslegin statlistiniin disiik olmasi 294 | 128 | 272 | 1.32 | 280 | 1.39 | 2.81 | 1.30
Genel Ortalama 2,75 | 068 | 2,71 | 0,70 | 2,90 | 0,56 | 2,74 | 0,69

Kidem degiskenine gére érgutsel stres kaynaklarindan etkilenmede de,

dogal olarak yas degiskenine benzerlikler gértimektedir. Bu nedenle paralel

yorumlar yapmak mimkindlr. Bu verilere goére personelin is ortaminda
farkliliklar

anlagsmazlkliara neden olabilecek duzeyde

politik  gérls

bulunmamaktadir. Ast ve Ustler arasindaki iligkiler sevgi ve saygi cergevesinde

yUrGttimektedir. Ayrica personelin kidem degiskenine goére &rgutsel stres

kaynaklarindan etkilenmede farklilik géstermedikleri séylenebilir.
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Yukarida faktér bazinda gértlen bu farkliliklarin genel olarak gruplar
arasinda istatistiksel bakimdan anlamli olup olmadigini tespit etmek amaciyla
varyans analizi yapiimistir. Bu analizle ilgili bulgular Tablo-10’de yer almaktadir.

TABLO-10 |
KIDEME GORE ORGUTSEL STRES KAYNAKLARINDAN ETKILENMELERINE
ILISKIN GRUP AGIRLIKLI ORTALAMALARI ARASINDAKI FARKLARIN TEST
EDILMESI ILE ILGILI BULGULAR

KIDEM GRUPLARI
1-10 11-20 21-30 F P
N:58 N:76 N:10
X S X S X S
2,75 0,68 2,71 0,70 290 | 0,56 0,358 | 0,700

P<.05

Tablo 10'dan da anlasilacag gibi kidem degiskeninin 6rgitsel stres
kaynaklarindan etkilenme konusunda gruplar arasinda anlamh bir farkliliga yol
acmadigi ortaya gikmistir.

TABLO-11
KIDEME GORE ORGUTSEL STRES KAYNAKLARINDAN ETKILENMELERINE
ILISKIN VARYANS ANALIZ| TABLOSU

Varyansin Kaynagi Sd KT KO F P (Sig)
Gruplar Arasi 2 0,341 0,170 0,358 0,700
Gruplar ici 141 67,152 0,476

Toplam 143 67,493

*P<,05

Personelin Riitbeye Gére Orgiitsel Stres Kaynaklanndan Etkilenmelerine
lligkin Bulgular ve Yorum

Personelin rutbe degiskenine gére drgitsel stres kaynaklarindan
etkilenmelerine iligkin veriler Tablo-12'de yer almaktadir.
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TABLO-12
PERSONELIN RUTBEYE GORE ORGUTSEL STRES KAYNAKLARINDAN
ETKILENMELERINE ILISKIN BULGULAR

RUTBELERE GORE ORGUTSEL STRES KAYNAKLARI

SORULAR RUTBELER
POLIS AMIR TOTAL
MEMURU
X ] X S X S

Caligma saatinin uzunlugu 3.66 1.14 | 366 | 0.95 | 3.66 | 1.10
Ucretin yetersizligi 3.79 1.78 | 420 | 0.99 | 3.88 | 1.23
Yiikselme olanaginin az olmasi 3.12 150 | 1.76 | 1.38 | 3.04 | 1.48
Isin sikici oimasi 2.61 122 | 246 | 1.04 | 258 | 1.18
Is ortaminin kalabalik olmasi 2.55 122 | 2.33 | 092 | 250 { 117
Is ortaminin giriitili oimasi 2.34 130 | 250 | 1.25 | 237 | 1.29
Is ortaminda aydinlatmanin kétilagt 2.09 \ 118 | 2143 | 1.07 | 210 | 1.15
Isinizde sizden ne beklendiginin agik olmamasi 2.47 129 | 266 | 1.42 | 2.51 | 1.31
Is yiikiinin agir olmasi 3.07 127 | 3.33 | 1.26 | 3.12 | 1.27
Mevzuatin karisik olmasi 2.99 126 | 3.06 | 1.20 | 3.00 | 1.24
Yoneticilerin tesvik etmemesi 2.82 128 | 293 | 1.31 | 2.84 | 1.28
Yetkilerin yetersiz olmasi 3.24 1.37 | 3.06 | 1.31 | 3.20 | 1.35
Sorumlulukiarin endise yaratmasi 2.85 133 | 326 | 1.33 | 294 | 1.34
Onemii kararlar verme zorunlulugu 2.53 1.31 290 | 115 | 261 | 1.28
Sorumluluk ve yetkilerin agikga belirtiimemesi 2.81 135 | 280 | 1.24 | 281 | 1.32
Personel dederlendirmede adaletsizlikler oimasi 3.15 142 | 316 | 114 | 315 | 1.36
Verilen kararlarin vicdani sorumluluk 279 133 | 260 | 1.24 | 275 | 1.31
Beklenen isleri ¢ok kisa bir siirede yapma 2.95 122 | 320 | 1.09 | 3.00 | 1.19
zorunlulugu

Gahsirken kullanilacak arag ve gereglerin yetersizligi| 3.28 123 | 336112 ] 3.29 | 1.20
Yapilan iste yeteneklerin tam olarak 3.21 119 | 3.26 | 1.01 | 3.22 | 1.15
kullanilamamasi

Galismalarin karsiligini alamamak 3.79 122 | 3.76 | 1.27 | 3.79 | 1.23
Gorev sirasinda tarafsiz kalabilmenin giigligdii 2.42 127 | 246 | 119 | 243 § 1.25
Is ortamindaki huzursuzluk 2.33 123 | 263 | 1.29 | 239 | 1.25
Is arkadaslariyla gegimsizlik 1.84 116 | 223 | 119 | 192 | 117
Ustlerle anlasmaziik 1.94 110 | 250 | 1.30 | 2.06 | 1.16
Astlarla anlagsmazlik 1.71 105 | 240 | 135 | 1.86 | 1.15
Is arkadaslariyla anlasmaziik 1.83 112 | 220 | 118 | 180 | 1.13
Vatandastn haksiz talepleri 2.45 139 | 236 | 1.27 | 243 | 1.36
Is arkadaslariyla ortak ilgilerin bulunmamasi 2.28 127 | 2.36 | 1.09 | 2.30 | 1.23
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Tablo-12 devam

Is yerinde dedikodu yapilmasi 2.56 135 | 280 | 1.39 | 261 | 1.36
Is yerinde farkli kisilerin farkli taleplerde bulunmasi 2.18 121 | 230 | 0.98 | 2.20 | 1.17
Is ile kisiliginiz arasinda uyumsuziuk bulunmasi 2147 123 | 233 | 1.06 | 2.20 ; 1.19
Moral bozuklugu 2.86 128 | 323 | 116 | 2.94 | 1.26
Is arkadaslariyla politik gériis farklihgi 1.78 1.01 170 | 0.81 | 1.77 | 0.99
Meslektaslarin koydugu kurailara uyma zorunlulugu | 2.20 115 | 210 | 095 | 218 | 1.11
Meslegin statiisiiniin diisiik olmasi 2.76 133 [ 303|118 | 281 | 1.30
Genel Ortalama 2,72 068 | 280 | 071 | 2,74 | 0,68

Personelin ritbe degiskenine gdre érgutsel stres kaynaklarindan etkilenme
derecelerine iliskin veriler degerlendirildiginde tim gruplarin en fazla etkilendikleri
bes stres kaynadi agagdidaki gibi siralanabilir;

- Ucretin yetersizligi (X =3.79 X =4.20)

- Calismalarin karsiligini alamamak (X =3.79 X =3.76)

- Caligma saatinin uzunlugu (X =3.66 X =3.66)

- Calisirken kullanilacak arag ve gereglerin yetersizligi (X =3.28 X =3.36)

- Yetkilerin yetersiz olmasi (X =3.24 X =3.06)

A H

Bununla birlikte amirlerin “Gcretin yetersizli§i” nden (X =4.20), memurlara

oranla (X =3.79) daha fazla etkilendikleri gérilmektedir. Bunun nedeni amir
personelin bulunduklar konumdan dolayr memurlara orania, toplumun farkl
kesimlerinden insanlarla daha fazla biraya gelmeleri olabilir. Amir personel lisans
egitimi dUzeyinde dért yillik bir egitim gérdigunden kendilerini, lisans egitiminden
sonra baglanilan meslek dereceleri ile Gcret yonuyle karsilastirmaktadiriar.
Memurlarsa lise mezunu olduklarindan kendilerini benzer meslek gruplarinin
Gcret dizeyi ile kargilastirmaktadirlar. Burada sunu belirtmek gerekmektedir;
Emniyet teskilatinda amir ve memur personelin Gcretleri konusunda benzer
hiyerarsik kurumlarin Ucret politikasinin benzeri bir sistem bulunmamaktadir.
Amir ve memur personelin Ucretleri arasinda ¢ok az bir farklilik vardir. Amirlerin
Ucretin yetersizliginden daha fazla etkilenmesinin nedeni bu olabilir.

Ayrica memurlarin “ytkselme olanaginin az olmas!” ndan (X =3.12) Ust
dizeyde etkilenmelerine karsilik, ayni o6rgutsel stres kaynadindan amirlerin
(X=1.76) hig etkilenmedikleri ifade edilebilir. Bunun nedeni ise emniyet

teskilatinda amirlerin yUkselme olanaginin yénetmeliklerle diizenlenmis olmasina
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karsilik memuriar igin ayni dizenlemelerin varolmayisi olabilir. Son dénemde
memurlar icin agilan amirlie gegis sinavlar ile bu olumsuz durum zamanla
ortadan kaldirilabilir. Yine memurlar arasindaki hiyerargi, benzer kurumlardaki
gibi kendi icinde yeni bir dizenlemeye ihtiya¢ duymaktadir.

Personelin her iki grup icin de en az etkilendikleri bes stres kaynagini
sOyle siralayabiliriz.

- is arkadaslari ile politik gérus farkiihgi (X =1.78 X =1.70)

- Astlarla anlagmazlik (X =1.71 X =2.40)

- Is arkadaslari ile anlagsmazlik (X =1.83 X =2.20)

- s arkadaslari ile gegimsizlik (X =1.84 X =2.23)

- Ustlerle anlagmazlik (X =1.94 X =2.50)

Bu verilere gére ister amir ve memur personel arasinda, ister her iki
grubun kendi arasinda hiyerarsik anlamda bir uyumun séz konusu oldugu
sdylenebilir. Bunun en O&nemli nedeni, gérevin risklerinin agirhginin
paylasiimasindan kaynakli dostiuk ve arkadaslik ortami olabilir.

Yukarida faktér bazinda gérilen bu farkliliklarin genel olarak gruplar
arasinda istatistiksel bakimdan anlamli olup olmadidini tespit etmek amaciyla
varyans analizi yapiimigtir. Bu analizle ilgili bulgular Tablo-13'de yer almaktadir.

TABLO-13
RUTBELERE GORE ORGUTSEL STRES KAYNAKLARINDAN
ETKILENMELERINE ILISKIN GRUP AGIRLIKLI ORTALAMALARI ARASINDAKI
FARKLARIN TEST EDILMESI ILE ILGILI BULGULAR

RUTBE GRUPLARI
AMIR MEMUR F P
N:30 N:114
X S X S
2,80 0,71 2,72 0,68 0043 | 0,835

P<.05

Tablo 13'dende anlagilacagi gibi ritbe degdiskeninin &rgutsel stres
kaynaklarindan etkilenme konusunda gruplar arasinda anlamh bir farkliliga yol
agcmadigi ortaya ¢ikmistir.
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Personelin Bﬁroya Gore Orgiitsel Stres Kaynaklarindan Etkilenmelerine
lligkin Bulgular ve Yorum

Personelin blro degiskenine gére o&rgutsel stres kaynaklarindan
etkilenmelerine iliskin veriler Tablo-14'de yer almaktadir

Personelin buro degisikliklerine gére érgitsel streslerden-kaynaklarlndan
etkilenme derecelerine iligkin veriler degerlendirildiginde tum gruplarin en fazla
etkilendikleri bes stres kaynagi asagidaki gibi siralanabilir;

- Ucretin yetersizligi (X =3.86 X =3.64 X =4.03)

- Calismalarin karsiligini alamamak (X =3.86 X =3.59 X =3.85)

- Calisma saatinin uzuniugu (X =4.02 X =3.43 X =3.54)

- Yapilan iste yeteneklerin tam olarak kullanilamamasi (X =3.41 X =3.21

X =3.08) \

- Yetkilerin yetersiz olmasi (X =3.15 X =3.13 X =3.29)

“is yukinan agir olmasi” nin ekipler biro igin (X =3.36) diger iki biroya
orania (X =2.72 X =3.18) daha fazla stres kaynag oldugu séylenilebilir. Ekipler
bluro amirli§inin gérev alani, Istanbul genelindeki terér olaylarindan subeyi
bilgilendirmek, timlere operasyonel calismalarda yardimci olmak ve toplumsal
olaylarda resmi kolluk kuvvetlerine yardimci olmak olarak ifade edilebilir. Bu
tanimlamadan da anlasilacagi gibi, gérev alani ¢ok genis olmakla birlikte net
cizgilerle sinirlandirnimamistir. Timlerim gérev alani ise, ¢alisma kosullarn daha
riskli bile olsa, belirlidir. Timler ve ekipler disinda kalan burolarsa, lojistik
calismalar yaptikiarindan c¢alisma alanlari net olarak belirlidir. Ekipler btro
amirliginin calisma alanindaki bu belirsizlik ekipler buro amirliinde c¢alisan
personelde olumsuz etkiler meydana getirmektedir. Bunun énlenmesi igin gérev
alaninda bir sinirlandirma getirilebilir.
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TABLO-14 4
PERSONELIN BUROYA GORE ORGUTSEL STRES KAYNAKLARINDAN
ETKILENMELERINE ILISKIN BULGULAR

BUROLARA GORE ORGUTSEL STRES KAYNAKLARI

BUROLAR '

Sorular EKIPLER |[M.BUROLAR| TIMLER TOTAL

X S X S X S X S
Calisma saatinin uzuniugu 402 | 129 | 3.43 | 089 | 3.54 | 1.02 | 3.66 | 1.10
Ucretin yetersizligi 3.86 | 132 | 364 | 129 | 403 | 1.12 | 3.89 | 1.23
Yikselme olanaginin az olmasi 313 | 146 | 2.89 | 1.50 | 3.08 | 1.49 | 3.04 | 1.48
Isin sikici olmasi 295 | 139 | 232 | 091 | 245 | 1.10 | 2.58 | 1.18
Is ortaminin kalabalik olmasi 273 | 1551 245 | 098 | 236 | 0.89 | 250 | 1.17
Is ortaminin gariiltalé olmasi 263 | 163 | 235 | 113 | 219 | 1.06 | 2.37 | 1.29

Is ortaminda aydinlatmanin kétalaga 236 | 145 | 227 | 099 | 1.80 | 0.92 | 210 | 1.15

Isinizde sizden ne beklendiginin agik 271|129 | 227 | 1.23 | 2.50 | 1.37 | 251 | 1.31
oimamasi

Is yiikiiniin agir oimasi 336 132 | 272 | 1.04 | 3.18 | 1.32 | 3.12 | 1.27
Mevzuatin karigik olmasi 302 | 139 | 291 | 1.16 | 3.04 | 1.20 | 3.00 | 1.24
Yoneticilerin tesvik etmemesi 280 {137 | 297 { 125 | 280 | 1.24 | 284 | 1.28
Yetkilerin yetersiz olmasi 315 | 133 | 313 | 1.33 | 3.29 | 1.40 | 3.20 | 1.35
Sorumluluklarin endige yaratmasi 286 | 145 | 297 | 1.25 | 298 | 1.32 | 294 | 1.34
Onemli kararlar verme zorunlulugu 254 | 144 | 267 | 0.88 | 262 | 1.38 | 261 | 1.28
Sorumiuluk ve yetkilerin agikgca 267 | 131 | 318 | 1.37 | 2.68 | 1.28 | 2.81 | 1.32
belirtiimemesi

Personel degerlendirmede 3.08 | 142} 337 | 1.38 | 3.08 | 1.32 | 3.15 | 1.36

adaletsizlikler olmast

Verilen karartarin vicdani sorumluluk 273 1128 | 289 | 144 | 268 | 125 | 275 | 1.31

Beklenen isleri ¢ok kisa bir slirede 300 | 124 | 294 | 1.37 | 3.04 | 1.05 | 3.00 | 1.19
yapma zorunlulugu
Cahisirken kullanilacak arag ve 313 | 129 | 345 | 128 | 3.32 [ 1.09 | 3.29 | 1.20

gereglerin yetersizligi

Yapilan iste yeteneklerin tam olarak 341 1129 | 321 | 118 | 3.08 | 1.02 | 3.22 | 1.15
kullanilamamasi

CGalismalarin karsihigini alamamak 386 | 114 | 3.59 | 1.36 | 3.85 | 1.22 | 3.79 | 1.23
Gdrev sirasinda tarafsiz kalabilmenin 256 | 131 | 259 | 123 | 222 | 1.21 | 243 | 1.25
glclugu

ls ortamindaki huzursuziuk 260 | 132 | 232 | 1.33 | 227 | 114 | 239 | 1.25
Is arkadaslariyla gecimsizlik 187 | 123 |1 194 | 1.20 | 1.86 | 1.11 | 1.92 | 1.17

Ustlerle anlagmazlik 208 | 118 | 197 | 111 | 2.09 | 1.19 | 2.06 | 1.16
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Tablo-14 devam

Astlarla anlasmazlik 208 | 131 | 189 | 112 | 167 | 1.01 | 1.86 | 1.15
Is arkadaslariyla aniasmazlik 204 | 122 | 194 | 122 | 1.78 | 1.01 | 1.90 | 1.13
Vatandasin haksiz talepleri 278 | 133 | 227 | 144 | 227 | 1.31 | 243 | 1.36
Is arkadaslariyla ortak ilgilerin 217 | 114 | 243 | 146 | 232 | 1.16 | 2.30 | 1.23
bulunmamasi ,

Is yerinde dedikodu yapilmasi 250 | 132 | 270 | 156 | 263 | 1.27 | 261 | 1.36
Is yerinde farkli kisilerin farkli taleplerde | 2.78 | 116 | 2.32 | 1.22 | 2.08 | 1.14 | 2.20 | 1.17
bulunmasi

Is ile kisiliginiz arasinda uyumsuzluk 239 | 127 | 210 | 124 | 213 | 1.11 | 220 | 1.19
bulunmasi

Moral bozuklugu 293 | 118 | 256 | 1.30 | 3.18 | 1.27 | 2.94 | 1.26
[s arkadaslariyla politik goriis farkligi 197 | 110 | 1.70 | 0.93 | 165 | 0.92 | 1.77 | 0.99
Meslektasiarin koydugu kurallarauyma | 2.21 | 119 { 216 | 1.21 | 216 | 1.00 | 2.18 | 1.11
zorunlulugu v

Meslegin statiisiiniin diisiik olmasi 260 | 129 | 267 | 1.31 | 3.06 | 1.30 | 2.81 | 1.30
Genel Ortalama 2,87 | 0,68 | 2,70 | 0,74 | 2,67 | 0,65 | 2,74 | 0,68

Yine “Calisma saatinin uzuniugu” nun ekipler baro icin (X =4.02) diger iki

buroya oranla (X =3.43 X =3.54) daha fazla etkili bir stres kaynagd oldugu

sdylenilebilir. Timler operasyonel gcalismalar diginda, burolar gibi hafta i¢i 09.00-

18.00, hafta sonu ise bir gin 6§leye kadar ¢alismaktadirlar. Ekipler biro ise
07.30- 20.00 saatleri arasinda galismakta ve haftada bir glin tatil yapabilmektedir.
Bununla birlikte calisma saatleri dahilinde strekli olarak oto ile mabil bir tarzda
hizmet verdiklerinden daha fazla stres altinda bulunmaktadiriar. Bu nedenle
ekipler blro amirligi 12-24 olarak adlandirnlan ¢alisma sisteminde hizmet

verebilir. Bu sisteme gegis uzun ¢alisma saatlerinin stresini azaltmada faydali

olabilir.

Personelin tm gruplar igcin en az etkilendikleri bes stres kaynagini ise

sdyle siralayabiliriz.

- Is arkadaslari ile politik géras farklihg (X =1.97 X =1.70 X =1.65)

- Astlarla anlagmazlik (X =2.08 X =1.89 X =1.67)

- Is arkadaslari ile anlasmazlik (X =1.97 X =1.94 X =1.86)
- Ig arkadaglari ile gegimsizlik (X =2.04 X =1.94 X =1.78)

- Ustlerle anlagmaziik (X =2.08 X =1.97 X =2.09)
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Bu verilere bakildidinda birolara gére stres kaynaklarindan etkilenmede
farklilik gérulmedidi séylenebilir.

Yukarida faktér bazinda gértlen bu farkliiklarin genel olarak gruplar
arasinda istatistiksel bakimdan anlamli olup olmadigini tespit etmek amaciyla
varyans analizi yapilmistir. Bu analizle ilgili bulgular Tablo-15'de yer almaktadir.

TABLO-15
BUROYA GORE ORGUTSEL STRES KAYNAKLARINDAN ETKILENMELERINE
ILISKIN GRUP AGIRLIKLI ORTALAMALAR! ARASINDAKI FARKLARIN TEST
EDILMESI ILE ILGILI BULGULAR

BURO GRUPLARI

EKIPLER M.BUROLAR TIMLER F P
N:46 N:37 N:61
X S X S X S
2,87 0,68 2,70 0,74 2,67 0,65 1,172 0,313

P<.05

Tablo 15den da anlasilacadi gibi buro degiskeninin 6rgutsel stres
kaynaklarindan etkilenme konusunda gruplar arasinda anlamh bir farkliliga yol
acmadig ortaya ¢cikmistir.

TABLO-16
BUROLARA GORE ORGUTSEL STRES KAYNAKLARINDAN
ETKILENMELERINE ILISKIN VARYANS ANALIZi TABLOSU

Varyansin Kaynagi Sd KT KO F P (Sig)
Gruplar Arasi 2 0,341 0,170 0,358 0,700
Gruplar g 141 67,152 0,476

Toplam 143 67,493

*P<,05

Personelde Ortaya Gikan Stres Belirtilerine iligkin Bulgular ve Yorum
Aragtirmanin Gglncl alt amaci terérle micadele subesinde gérev
yapan ve aragtirma kapsaminda yer alan personelin stres belirtilerinin tespit
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edilmesi olarak ifade edilmisti. Personelin stres belirtileri ve bu stres
belirtilerinden etkilenmelerine iligkin bulgular Tablo-10’da yer almaktadir.

TABLO-17
PERSONELDE ORTAYA CIKAN STRES BELIRTILERINE ILISKIN BULGULAR
STRES BELIRTILERI
X S
Uykusuzluk 3,21 1,25
Gerginlik 3,46 1,17
Tansiyon Yiikselmesi 2,43 1,29
Sindirim Bozuklugu 2,64 1,28
Sigara Kullanma 2,64 2,28
Alkol Kullanma 1,62 1,00
Baskalan ile isbirligindin kaginma ‘1,95 1,04
Sirekli Endise 2,23 1,16
Yetersizlik Duygusu 1,90 0,94
Terleme 4,27 2,93
Gegimsizlik 2,09 1,18
Nefes Daralmasi 2,00 1,12
Bas Agrisi 2,59 1,21
Yorgunluk 2,88 1,14
Yemek Aliskanhi§inda Artis 2,38 1,23
Istahsizlik 1,94 1,05
Alerji 1,86 1,07
Uyuma [stegi 2,34 1,19
Mide Bulantisi 1,75 1,02
Yersiz Telas 1,95 1,13
Genel Ortalama 2,41 1,28

Tablo-17'de géruldugu gibi Istanbul Emniyet Mudurlugt Terérle Micadele
Subesi personelinin stres belirtilerinin genel ortalamasi (X =2.41)'dir. Bu veriler
terérle micadele personelinin, stres belirtilerini genel olarak az dizeyde
gosterdiklerini ortaya koymaktadir.

Anketin  uygulandi§i  deneklerin  sorulara  verdikleri  yanitlarin
ortalamalarindan, stres belirtileri i¢inde en fazla gérulen belirtilerin; (X =4.27)

ortalama ile “terleme”, (X =3.46) ortalama ile “gerginlik’, (X =3.21) ortalama ile
‘uykusuzluk® oldugu gérilmektedir. Bu ortalamalar ayni zamanda terleme
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belirtisinin “pek ¢ok”, gerginlik belirtisinin “gok”, uykusuzluk belirtisinin ise “orta”
dUzeyde algilandigini ortaya koymaktadir.

Personelde en az gézlenen stres belirtileri ise; (X =1.62) ortalama ile “alkol
kullanma®, (X =1.75) ortalama ile “mide bulantisi”, (X =1.86) ortalama ile “alerji"
oldugu gériiimektedir. En az duzeyde gérilen bu belirtilerden alkol kullanma ve
mide bulantisinin hemen hemen hi¢ gértimedigi, alerjinin ise ai gorulduga yine
bu bulgulardan ortaya ¢ikmaktadir.

Personelin Yasa Gore Stres Belirtilerine iligkin Bulgular ve Yorum

Personelin yasa gére stres belirtileri ve bu stres belirtilerinden etkilenme
derecelerine iligskin veriler Tablo-18'de yer almaktadir. Personelin yas
degiskenligine gbre gdstermis olduklarn stres belirtilerine iligskin veriler
degerlendirildiginde tim gruplarin en fazla etkilendikleri bes stres kaynagi
asagidaki gibi siralanabilir;

- Gerginlik (X =3.35 X =3.49 X =3.54)

- Uykusuzluk (X =3.07 X =3.32 X =3.16)

- Yorgunluk (X =3.15 X =2.73 X =2.89)

- Sindirim bozuklugu (X =2.25 X =2.86 X =2.67)

- Sigara kullanma (X =2.50 X =2.64 X =2.81)

“Sigara kullanma” nin (X =2.50 X =2.64 X =2.81) yasla dogru orantili
olarak arttigi gértuimektedir. Mesle§e baslamadan okul déneminde personelin
spor faaliyetlerine yaygin olarak katildi§i, bu nedenle sigara kullanma
aligkanh@inin o 6nemlerde daha az géruldugu, ilerleyen yillarda ise spordan
uzaklagsmanin etkisi ve sigaranin bir kagls yolu olarak gérulmesiyle sigara
kullaniminin personel arasinda yasla dogru orantili olarak arti§i séylenebilir.
“uyuma istegi” nin (X =2.70 X =2.20 X =2.21) geng yaslarda daha fazla oldugu
gorGlmektedir. Bunun nedeni biyolojik olarak yasla ters orantili uyuma isteginin
ilerleyen yaglarda azalmasindan kaynaklandigi séylenebilir. Ayrica “gerginlik’
duygusunun (X =3.35 X =3.49 X =3.54 ) yasla dogru orantili olarak arttigi
gérulmektedir. Bunun nedeninin ilerleyen yagla birlikte hayatin daha net sinirlara
varmas! ve gelecege ait umutlarin azalmasi oldugu séylenebilir.

Deneklerin tim gruplar icin en az gésterdikleri bes stres belirtisini g6yle
siralayabiliriz.




- Alkol kullanma (X =1.62-X =1.70 X =1.48)
- Mide bulantisi (X =1.75 X =1.77 X =1.70)

- Alerji (X =1.82 X =1.98 X =1.67)

- Yetersizlik duygusu (X =2.05 X =1.86 X =1.83)

- lIstahsiztik (X =2.00 X =1.91 X =1.94)
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Bu verilerden hareketle personel arasinda alkol kullaniminin az oldugu,

yetersizlik duygusunun gértulmedigi séylenebilir.

PERSONELIN YASA GORE STRES BELIRTILERINE [LISKIN BULGULAR

TABLO-18

YASA GORE STRES BELIRTILERI

YAS GRUPLARI
Sorular 20-30 30-40 \ 40-50 TOTAL
X S X S X S X s

Uykusuzluk 3,07 099 | 3,32 1,34 3,16 1,36 3,21 1,25
Gerginlik 3,35 1,12 | 3,49 1,24 3,54 1,12 3,46 1,17
Tansiyon Yiikselmesi 2,05 1,01 2,49 1,40 2,72 1,30 2,43 1,29
Sindirim Bozuklugu 2,25 1,08 | 2,86 1,30 2,67 1,39 | 2,64 1,28
Sigara Kullanma 2,50 1,55 | 264 | 287 2,81 1,69 2,64 | 2,28
Alkol Kullanma 1,62 1,10 1,70 1,04 1,48 0,80 1,62 1,00
Baskalari ile igbirligindin 1,97 1,07 | 2,08 105 1,67 0,94 1,95 1,04
kaginma

Sirekli Endise 2,17 1,03 | 2,40 1,24 2,00 1,13 2,23 1,16
Yetersizlik Duygusu 2,05 0,93 1,86 0,86 1,83 1,09 1,90 | 0,94
Terleme 2,20 1,06 | 2,71 0,99 2,10 1,32 2,27 | 0,93
Gegimsizlik 2,02 1,04 | 2,19 1,17 1,97 1,36 2,09 1,18
Nefes Daralmasi 1,90 1,03 | 2,02 1,07 2,08 1,32 | 2,00 | 0,12
Bas Agrisi 2,65 1,23 | 2,50 1,07 2,70 1,45 2,59 1,21
Yorgunluk 3,15 0,86 | 2,73 1,18 2,89 1,28 2,88 1,14
Yemek Aliskanh@inda Artis 2,62 1,19 2,29 1,24 2,29 1,26 2,38 1,23
Istahsiziik 2,00 1,08 1,91 1,06 1,94 1,02 1,94 1,05
Alerji 1,82 1,05 1,98 1,16 1,67 0,91 1,86 1,07
Uyuma Istegi 2,70 1,26 | 2,20 117 2,21 1,10 2,34 1,19
Mide Bulantisi 1,75 1,00 1,77 1,08 1,70 0,96 1,75 1,02
Yersiz Telas 1,82 0,91 2,04 1,27 1,83 1,09 1,95 1,13
Genel Ortalama 2,37 0,70 2,61 2,04 2,37 0,86 2,48 1,50
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Yukarida faktér bazinda gérulen bu farkhliklarin genel olarak gruplar
arasinda istatistiksel bakimdan anlamli olup olmad@nl tespit etmek amaciyla

varyans analizi yapilmistir. Bu analizle ilgili bulgular Tablo-19'da yer almaktadir.

TABLO-19
YASA GORE STRES BELIRTILERINE ILISKIN GRUP AGIRLIKLI
ORTALAMALAR! ARASINDAKI FARKLARIN TEST EDILMESI ILE ILGILI

BULGULAR
YAS GRUPLARI
21-30 31-40 41-50 - F P
N:40 N.67 N:37
X S X S X S
2,37 0,70 2,61 2,04 2,37 086 | 0434 | 0649

P<.05 '

Tablo 19'dan da anlagilacagd gibi yas degiskeninin stres belirtileri
konusunda gruplar arasinda anlamii bir farkliiga yol agmadi§i ortaya ¢ikmustir.

TABLO-20
YASA GORE STRES BELIRTILERINE iLISKIN VARYANS ANALIZi TABLOSU
Varyansin Kaynagi Sd KT KO F P (Sig)
Gruplar Arasi 2 1,984 0,992 0,434 0,649
Gruplar ici 141 321,988 | 2,284
Toplam 143 | 323,972

*P< 05
Personelin Kideme Gére Stres Belirtilerine iliskin Bulgular ve Yorum

Personelin kideme gére stres belirtileri ve bu stres belirtilerinden etkilenme
derecelerine iligkin veriler Tablo-21'de yer almaktadir.

Deneklerin kidem degiskenine goére gostermis oldukliar stres belirtilerine
iligkin veriler degerlendirildiginde tum gruplanin en fazia etkilendikieri bes stres
kaynagi asagidaki gibi siralanabilir;

- Gerginlik (X =3.4310 X =3.4734 X =3.6000)

- Uykusuzluk (X =3.1207 X =3.3289 X =3.2900)

- Yorguniuk (X =3.0517 X =2.8026 X =2.6000)

- Sindirim bozukiugu (X =2.3276 X =2.9211 X =2.4000)
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- Sigara kullanma (X =2.2931 X =2.9342 X =2.5000)

“Tansiyon” belirtisinin (X =2.0345 X =2.6842 X =2.8000) kidemle dogru
oranti olarak artti§i gértimektedir. Bunun nedeninin yiksek tansiyon
rahatsizhidinin meslekte gegirilen yillarla -artmasi oldudu séylenebilir. “Sigara
kullanma” aliskanliginin (X = 2.29 X =2.93 X = 2.50) 11-20 yii arali§inda daha
fazla oldugu goéraimektedir. Bunun nedeni ilk yillarda sigara aligkanh@inin yaygin
olmamasi, mesleki kidemin ortalarina dogru giderek yayginlagmasi, son yillarda
ise belli saglik problemlerinden kaynakii olarak sigara al|§kanllgm|n terk edilmesi

olabilir.
Deneklerin tim gruplar icin en az gésterdikleri bes stres belirtisini séyle

siralayabiliriz;
- Alkol kullanma (X =1.5172 X =1.7763 X =1.1000)
- Mide bulantisi (X =1.6034 X =1.9211 X =5 .3000)
- Alerji (X =1.6724 X =2.0395 X =1.6000)
- Yetersizlik duygusu (X =1.9483 X =1.9342 X =1.5000)
- Istahsizlik (X =2.0000 X =1.9211 X =1.8000)
Bu veriler degerlendirildiginde yas ve kideme goére stres belirtilerinin
paralellik gosterdigi séylenebilir.
TABLO-21
PERSONELIN KIDEME GORE STRES BELIRTILERINE ILISKIN BULGULAR

KIDEME GORE STRES BELIRTILERI

Sorular YIL ARALIGI

1-10 11-20 21-30 TOTAL

X S X S X s X S
Uykusuziuk 312 ) 1.04 | 332 | 1.40 | 290 | 1.19 | 3.21 | 1.28
Gerginlik 343 | 112 | 347 | 1.23 | 360 | 1.07 | 3.46 | 1.17
Tansiyon Yiikselmesi 203 | 102 | 268 | 142 | 280 | 1.22 | 243 | 1.29
Sindirim Bozukiugu 232 | 111 | 292 | 1.38 | 240 | 1.07 | 264 | 1.28
Sigara Kullanma 229 | 147 | 293 | 278 | 250 | 1.71 | 264 | 2.28
Alkol Kullanma 151 | 0.99 | 1.77 | 1.04 | 110 | 0.31 | 1.62 | 1.00
Bagskalan ile isbirligindin kaginma 1.89 | 1.08 | 2.05 | 1.01 | 1.50 | 0.84 | 1.95 | 1.04
Stirekli Endise 217 | 1.06 | 232 | 1.23 | 190 | 119 | 223 | 1.16
Yetersizlik Duygusu 194 | 090 | 193 | 098 | 1.50 | 0.84 | 1.90 | 0.94
Terleme 212 | 099 | 6.26 | 3.37 | 1.70 | 1.25 | 4.27 | 2.93
Gegimsizlik 208 | 115|211 | 1.18 | 1.90 | 144 | 2.09 | 1.18
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Tablo-21 devam

Nefes Daralmasi 184 | 096 | 214 | 118 | 1.90 | 1.44 | 2.00 | 1.12
Bas Agrisi 221 |1 114 | 268 | 124 | 240 | 1.50 | 259 | 1.21
Yorgunluk 3.05 {098 | 280 | 121 | 260 | 142 | 2.88 | 1.14
Yemek Aliskanlifinda Artig 239 | 119 | 242 | 1.24 | 210 | 144 | 238 | 1.23
istahsizlik 200|110 1 192 | 1.02 | 1.80 | 1.03 | 1.94 | 1.05
Alerji 167 { 104 | 203 | 111 | 160 | 069 | 1.86 | 1.07
Uyuma [stegi 258 | 125223 /111 ] 180 | 1.22 | 2.34 | 1.19
Mide Bulantisi 160 | 091 [ 192 | 111 | 1.30 | 067 | 1.75 | 1.02
Yersiz Telas 194 | 1.05 | 196 | 117 | 2.00 | 141 | 195 | 1.13
Genel Ortalama 231068265195 | 220 0,78 | 2,48 | 1,50

Yukanida faktér bazinda gérllen bu farkliliklarin genel

olarak gruplar

arasinda istatistiksel bakimdan aniamli olup olmadigini tespit etmek amaciyla
A}

varyans analizi yapilmistir. Bu analizle ilgili bulgular Tablo-22'de yer almaktadir.

TABLO-22

KIDEME GORE STRES BELIRTILERINE ILISKIN GRUP AGIRLIKLI

ORTALAMALARI ARASINDAKI FARKLARIN TEST EDILMESI iLE iLGiLI

BULGULAR
KIDEM GRUPLARI
1-10 11-20 21-30 F P
N:58 N.76 N:10
X S X S X S
2,31 0,68 2,65 1,95 2,20 0,78 | 1072 | 0,345
P<.05

Tablo 22'den de anlasilacadl gibi kidem degiskeninin stres belirtileri

konusunda gruplar arasinda anlamli bir farkiiiga yol acmadi§i ortaya cikmigtir.
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TABLO-23
KIDEME GORE STRES BELIRTILERINE iLISKIN VARYANS ANALIZI
TABLOSU
Varyansin Kaynagi Sd KT KO F P (Sig)
Gruplar Arasi 2 4,853 2,427 1,072 | 0,345
Gruplar Igi 141 319,119 | 2,263
Toplam 143 | 323,972

*P<,05

Personelin Riitbelere Gore Stres Belirtilerine iligkin Bulgular ve Yorum
Personelin ritbelere goére stres belirtileri ve bu stres belirtilerinden
etkilenme derecelerine iligkin veriler Tablo-24'de yer almaktadir.

Deneklerin rutbe degiskenine gére gc‘istermi‘g olduklari stres belirtilerine
iliskin veriler degerlendirildiginde tum gruplarin en fazla etkilendikleri bes stres
kaynagt agagidaki gibi siralanabilir;

- Gerginlik (X =3.40 X =3.70)

- Uykusuzluk (X =3.21 X =3.20)

- Yorgunluk (X =2.83 X =3.10)

- Sindirim bozuklugu (X =2.71 X =2.36)

- Sigara kullanma (X =2.81 X =2.00)

“Gerginlik” (X =3.40 X =3.70) ve “yorgunluk” (X =2.83 X =3.10) belirtilerinin

memurlara oranla amirlerde daha fazla ortaya giktigi gériimektedir. Bunun nedeni
amirlerin sorumlulugunun memurlara oranla daha fazla olmasi olabilir.

TABLO-24
PERSONELIN RUTBELERE GORE STRES BELIRTILERINE iLISKIN
BULGULAR
RUTBELERE GORE STRES BELIRTILERI
RUTBELER
SORULAR POLIS MEMURU AMIR TOTAL
X s X s X s
Uykusuzluk 3.21 1.30 320 | 1.06 | 3.21 | 1.25
Gerginlik 3.40 1.21 3.70 | 1.02 | 3.46 | 1.17
Tansiyon Yiikselmesi 2.50 136 | 216 | 098 | 243 | 1.29
Sindirim Bozuklugu 2.7 1.34 236 | 1.03 | 264 | 1.28
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Tablo-24 devam

Sigara Kullanma 2.81 244 | 2.00 | 1.36 | 264 | 2.28
Alkol Kullanma 1.62 099 | 163 | 1.06 | 1.62 | 1.00
Baskalari ile isbirligindin kaginma 1.86 0.99 226 | 117 | 1.85 | 1.04
Surekli Endige 2.18 118 | 243 | 1.07 | 223 | 1.16
Yetersizlik Duygusu 1.86 091 | 2.06 | 1.04 | 1.90 | 0.94
Terleme 4.82 214 | 220 | 0.92 | 427 | 2.93
Gegimsizlik 2.06 121 | 220 | 1.08 | 2.09 | 1.18
Nefes Daralmasi 2.01 112 |1.967 | 1.12 | 2.00 | 1.12
Bas Agnisi 2.53 123 | 2.83 | 1.14 | 2.59 | 1.21
Yorgunluk 2.83 119 | 3.10 | 0.88 | 2.88 | 1.14
Yemek Aliskanhdinda Artis 2.32 1.24 263 { 118 | 238 | 1.23
Istahsizlik 1.9 1.08 177 | 093 | 1.94 | 1.05
Alerji 1.88 1.06 | 1.77 | 113 | 1.86 | 1.07
Uyuma Istegi 220 | 1.09 | 290 | 1.39 | 2.34 | 1.19
Mide Bulantisi 1.77 1.02 | 166 | 1.06 | 1.75 | 1.02
Yersiz Telas 1.90 109 | 216 ;| 1.26 | 1.95 | 1.13
Genel Ortalama 2,51 1,66 2,36 | 066 | 2,48 | 1,51

Deneklerin tum gruplar icin en az gésterdikleri bes stres belirtisini

siralayabiliriz;

- Alkol kullanma (X =1.62 X =1.63)
- Mide bulantisi (X =1.77 X =1.66)

- Alerji (X =1.88 X =1.77)

- Yetersizlik duygusu (X =1.86 X =2.06)

- listahsizlik (X =1.86 X =2.06)

‘Alkol kullanma® aligkanhg amirlerde ve memurlarda en az gériilen

soyle

belirtiler arasinda yer almaktadir. “Yetersizlik duygusu” da en az gérilen belirtiler

arasinda yer almakia birlikte (X =1.86 X =1.77) ortalama ile amirlerde memurlara

oranla daha fazla gérulmektedir. Bunun nedeninin amirlerin memurlara oranla

sorunlarin ¢6ziminde daha o6nemli

séylenebilir.

roller Ustlenmesinden kaynaklandig




81

Yukarida faktér bazinda gértlen bu farkhiliklarin genel olarak gruplar
arasinda istatistiksel bakimdan anlamli olup olmadidini tespit etmek amaciyla
varyans analizi yapiimistir. Bu analizle ilgili bulgular Tablo-25'de yer almaktadir.

TABLO-25
RUTBELERE GORE STRES BELIRTILERINE ILISKIN GRUP AGIRLIKLI
ORTALAMALARI ARASINDAKI FARKLARIN TEST EDILMESI ILE ILGILI

BULGULAR
RUTBE GRUPLARI
AMIR MEMUR F P
N:30 N:114
X S X S
2,36 0,66 2,51 ‘] .65 0,920 0,339

P< .05
Tablo 25'den de anlagilacagi gibi rutbe degdiskeninin stres belirtilerine
etkisi konusunda gruplar arasinda anlami bir farkliligin bulunmadi§i ortaya

cikmistir.
Personelin Biiroya Gére Stres Belirtilerine iligkin Bulgular ve Yorum

Personelin barolara gére stres belirtileri ve bu stres belirtilerinden
etkilenme derecelerine iligkin veriler Tablo-26'da yer almaktadir.

Deneklerin biro degiskenine gére gdstermis olduklari stres belirtilerine
iligkin veriler de@erlendirildiginde tim gruplarin en fazla etkilendikleri bes stres
kaynagi asagidaki gibi siralanabilir;

- Gerginlik (X =3.4130 X =3.4054 X =3.5410)

- Uykusuzluk (X =3.3478 X =3.3243 X =3.0492)

- Yorgunluk (X =2.5000 X =3.0811 X =3.0656)

- Sindirim bozuklugu (X =2.7609 X =2.5135 X =2.6393)

- Sigara kullanma (X =2.9565 X =2.5405 X =2.4754)

“Gerginlik” duygusu (X =3.4130 X =3.4054 X =3.5410) ortalama ile tim
gruplar igin en gok gdérllen belirti oimasi yaninda, g grup iginde en ¢ok timlerde
gorilmektedir. Bunun nedeninin timlerin operasyonel calismalarinin icerdigi
yogun risk oldugu séylenebilir.



82

Deneklerin tum gruplar i¢in en az gésterdikleri bes stres belirtisini gdyle

siralayabiliriz.

- Alkol kullanma (X =1.7391 X =1.5676 X =1.5738)
- Mide bulantisi (X =1.7174 X =1.5405 X =1.9016)

- Alerji (X =1.9565 X =1.8378 X =1.8033)
- Yetersizlik duygusu (X =1.8478 X =1.9459 X =1.9344)

- istahsizlik (X =1.9130 X =2.1622 X =1.8361)

“Alkol kullanma” aliskanligi her g blro i¢inde en az gérilen stres belirtisi
olmakla birlikte, ekipler blro personelinde diger birolara oranla daha fazla

goruimektedir. Bunun nedeninin ekipler blro personelinin is yoguniugunun ve is

saatlerinin daha fazla olmasi oldugu séylenebilir. Ayrica tim deneklerde tim

gruplar igin “sindirim bozuklugu” ve "sigara kullanma” (X =2.6458) belirtilerinin

ayni oranda etkili oldugu sdylenilebilir.

TABLO-26

PERSONELIN BUROYA GORE STRES BELIRTILERINE ILISKIN BULGULAR

BUROLARA GORE STRES BELIRTILERI

BUROLAR
sorular EKIPLER BUROLAR TIMLER TOTAL
X S X S X S X S
Uykusuziuk 334 | 144 | 332 | 1.02 | 3.04 | 123 | 3.21 | 1.25
Gerginlik 341 | 134 | 340 | 111 | 3.54 | 1.08 | 3.46 | 1.17
Tansiyon Yiikselmesi 245 | 142 | 248 | 1.36 | 1.37 | 117 | 243 | 1.29
Sindirim Bozuklugu 276 | 130 | 251 | 1.32 | 263 | 1.26 | 2.64 | 1.28
Sigara Kullanma 295 | 337 | 254 | 159 | 247 | 1.50 | 264 | 2.28
Alkol Kullanma 173 | 1.04 | 1.56 | 1.06 | 1.57 | 0.93 | 1.62 | 1.00
Bagkalan ile isbirligindin kaginma 197 | 1.02 | 1.86 | 1.03 | 1.98 | 1.07 | 1.95 | 1.04
Strekli Endise 243 | 127 | 200 | 1.08 | 222 | 1.11 | 223 | 1.16
Yetersizlik Duygusu 1.84 | 091 | 1.94 | 110 | 1.93 | 0.87 | 1.90 | 0.94
Terleme 282 | 085 (210 | 1.28 | 216 | 1.05 | 4.27 | 0.93
Gegimsizlik 1.89 | 1.07 | 2.35 | 1.49 | 2.08 | 1.03 | 2.09 | 1.18
Nefes Daralmasi 1.866 | 0.98 | 218 | 1.46 | 2.00 | 0.98 | 2.00 | 1.12
Bas Agrisi 239 | 1.04 | 251 | 1.38 | 2.80 | 1.22 | 2.59 | 1.21
Yorgunluk 250 | 118 | 3.08 | 1.21 | 3.06 | 0.99 | 2.88 | 1.14
Yemek Aliskanliginda Artis 210 [ 113 | 224 | 123 | 268 | 1.25 | 2.38 | 1.23
Istahsizlik 191 | 091 | 216 | 1.30 | 1.83 | 0.98 | 1.94 | 1.05
Alerji 195 1.05 | 183 | 1.23 | 1.80 | 099 | 1.86 | 1.07
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Tablo-26 devam

Uyuma Istegi 217 | 1.08 | 213 | 1.00 | 2.60 | 1.34 | 2.34 | 1.19
Mide Bulantis 1.71 | 102 | 1.54 | 0.90 | 1.90 | 1.09 | 1.75 | 1.02
Yersiz Telas 2.00 136 | 197 | 1.04 | 1.91 | 1.00 | 1.95 | 1.13
Genel Ortalama 2,71 | 240 | 235 | 0,97 | 2,39 | 0,63 | 2,48 | 1,50

Yukarida faktér bazinda gérulen bu farkliliklarin genel olarak gruplar
arasinda istatistiksel bakimdan anlamli olup olmadidini tespit etmek amaciyla
varyans analizi yapiimigtir. Bu analizle ilgili bulgular Tablo-27'de yer almaktadir.

TABLO-27
BUROYA GORE STRES BELIRTILERINE iLISKIN GRUP AGIRLIKLI
ORTALAMALARI ARASINDAKi FARKLARIN TEST EDILMESI ILE ILGILI

BULGULAR
BURO GRUPLARI
EKIPLER M.BUROLAR TIMLER F P
N:46 N:37 N:61
X S X S X S
2,71 2,40 2,35 0,97 2,39 0,63 0,805 | 0,449

P<.05
Tablo 27'den da anlasilacadi gibi blro degiskeninin stres belirtileri
konusunda gruplar arasinda anlamli bir farkliiga yol agmadidi ortaya ¢ikmistir.

TABLO-28
BUROLARA GORE STRES BELIRTILERINE ILISKiIN VARYANS ANALIZzi
TABLOSU
Varyansin Kaynagi Sd KT KO F P (Sig)
Gruplar Arasi 2 3,656 1,828 0,805 0,449
Gruplar Igi 141 320,316 | 2,272
Toplam 143 323,972

*P<,05

Stresin Performansa Etkilerine iligkin Bulgular ve Yorum
Personelin yasadiklari stresin onlarin is performansina etkileri ve
derecelerine iligkin veriler Tablo-29°de yer almaktadir. Arastirmanin dérduncu alt
amaci terérle mucadele gsubesinde gérev yapan ve arastirma kapsaminda yer
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alan personelin streslerinin is performansiarina etkisinin tespit edilmesi olarak
ifade edilmigti. '

Tablo-28'te gorllduglu gibi, terérle micadelede gérev yapmakta olan
personelin yasadi§i stres onlarin is performansini (X =2.38) ortalama ile az
duzeyde etkilemektedir. Personel performans dusuklagu konusunda en gok ve
ayni dizeyde ‘“isten ayrilmayr dusinme” ve “gérevde niteligin dasmesi’
davraniglarini géstermektedirler. En az gésterilen davranis sekli ise (X =2.13)

ortalama ile “igte kendini yetersiz hissetme” dir.
TABLO-29
STRESIN PERFORMANSA ETKILERINE iLISKIN BULGULAR

STRESIN PERFONMANSA ETKISI
\ X s

Ise gitmede isteksizlik 2,47 | 1,38
Isten aynimay: dilsiinme 2,53 | 1,47
Iste kendini yetersiz hissetme 213 | 1,51
Is arkadaglariyla koordinasyon iginde 2,25 1,10
olamama

Gorevde niteligin dismesi 2,53 1,24
Genel Ortalama 2.38 1.34

Tablodan da anlasilacagi gibi, stresin terérle micadele subesinde gérev
yapmakta olan is performansina etkisi genel olarak (X =2.38) *az’ olmaktadir.
Konuya alt boyutlar agisindan bakildiginda ise, stresin personelin performansina
etkisi en fazla isten ayriimay dustnme (X = 2.53) ve gérevin niteliginin dusmesi
(X =2.53) boyutlarinda oldugu géze carpmaktadir. Ancak derece olarak her iki
boyutta da performansa etki orani “az’ olmaktadir. Diger yandan stresten en az
etkilenen iki boyut ise sirasiyla iste kendini yetersiz hissetme (X = 2.13) ve is
arkadaslariyla koordinasyon iginde olamamadir (X = 2.25). Bu iki boyut da
performansa etki derecesi yine az olarak algilanmistir.

Yukaridaki sonuglar terérle micadele subesinde gdérev yapan
personelde stresin az da olsa isten ayrilmay! distinme ve is niteligini dustrme
gibi olumsuzluklar yarattigini ortaya ¢ikarmaktadir. Ancak yine ayni sonuglar tim

bu olumsuzluklara ragmen, personelin iste kendilerini yeterli hissettikierinin,
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arkadaglari ile koordinasyon ve igbirlidi icerisinde gérevlerini strdtrdUkierinin bir
gostergesi olarak da yorumianabilir.

Yasa Gore Stresin Performansa Etkilerine {ligkin Bulgular ve Yorum
Personelin yasadiklari stresin yas degiskenine g6re onlarin is
performansina olan etkileri ve derecelerine iligkin bulgular Tablo-30'da yer

almaktadir.
TABLO-30
YASA GORE STRESIN PERFORMANSA ETKILERINE ILISKIN
BULGULAR
YASA GORE STRESIN PERFORMANSA ETKISI
sorular YAS GRUPLARI
20-30 31-40 41-50 TOTAL
X S X S X S X S

Ise gitmede isteksizlik 2,35 1,14 | 2,71 1,62 2,16 1,06 | 2,47 1,38
Isten ayniimay diistinme 2,40 1,21 2,79 1,63 2,21 1,37 2,53 1,47
Iste kendini yetersiz hissetme | 1,97 1,02 2,49 1,87 1,67 1,00 2,13 1,51
Is arkadaslariyla 2,27 1,01 2,46 1,15 1,86 1,00 2,25 1,10
koordinasyon i¢inde olamama
Gorevde niteligin diismesi 2,72 1,21 2,53 1,25 2,32 1,24 2,53 1,24
Genel Ortalama 2,30 085 | 2,64 132 | 2,03 | 0,99 | 2,38 1,14

Tablodaki verilere gére; 20-30 ve 41-50 yas gruplari igin “Gérevde niteligin
dusmesi® nin (X =2.72 X =2.32) stresin performansa etkisi yontyle gok etkili
oldugu gértimektedir. Bu iki grup yas yonlyle ¢ok geng ve emeklilie yakin
yaslarda olduklarindan, birinci grup fazla tecriibeli olmadiklarindan diger grupsa
isi cok iyi bilmenin rahath§iyla hareket ettiklerinden yapilan igin niteliginin
digebilecegi sGylenebilir. 31-40 yas grubu igin “isten ayrilmayi dusinme” nin
(X=2.79) ¢ok etkili oldugu goéruimektedir. Orta ya§larda. isten ayriimay:
distnmenin nedeninin, ilk yillarda yapilan gérevin tatminiyle bu dustncenin
olusmasinin engellenmesinden, ilerleyen yillarda ise emeklilife yaklasmis
olmanin ve alternatif Uretebilecek durumda olmamanin etkisiyle béyle bir sey
distnme imkaninin olmamasindan kaynaklandigi séylenebilir. Tum yas gruplarn
icin “iste kendini yetersiz hissetme” nin en az etkili oldugu gértlmektedir. Bu
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- gostermektedir. 41-50 yag grubunda “birlikte galigan kisiler 1le koordinasyon
icinde olamama” nin (X =1.86) diger yas gruplarina oranla (X =2.27 X =2.46)
daha az etkili oldugu ortaya gikmaktadir. Bu durumun tecribeden kaynakladigs
sOylenebilir.

Yukarida faktér bazinda ayri ayri gérllen farkhiliklarin grup agirlikh
ortalamalar esas alindi§inda istatistiksel bakimdan aniamii olup olmadigini tespit
etmek amaciyla varyans analizi yapiimistir. Bu analizle ilgili bulgular agagida
Tablo-31'de yer almaktadir.

TABLO-31
YASA GORE STRESIN PERFORMANSINA ETKISINE ILISKIN GRUP
AGIRLIKLI ORTALAMALARI| ARASINDAKIi FARKLARIN TEST EDILMESI ILE
ILGILI BULGULAR

YAS GRUPLARI
21-30 31-40 41-50 F P
N:40 N:67 N:37
X S X S X S
2,30 0,85 2,64 1,32 2,03 0,99 3,73 ,027

P<.05
Tablo 31'den de anlasilacadi gibi yas gruplarina gére stresin performansa
etkisi bakimindan anlamli bir farkiiidin oldugu gériimektedir.

TABLO-32
YASA GORE STRESIN PERFORMANSA ETKISINE ILISKIN VARYANS
ANALI|ZI TABLOSU

Varyansin Kaynagi Sd KT KO F P (Sig)
Gruplar Arasi 2 9,446 4723 3,725 0,027
Gruplar [¢i 141 178,776 | 1,268

Toplam 143 188,222

*P<,05

Farkhiligin kaynagini belirlemek igin LSD testi yapilmistir. Yapilan LSD testine
iliskin dlizenlenen tablodan anlagilacagi gibi gruplar arasindaki farkliligin 31-40
ve 41-50 yas gruplarindan kaynaklandig! ortaya ¢ikmistir. Bu sonuca gére orta
yas grubundaki personelin gen¢ ve daha yash gruplara gére stresten daha fazla
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etkilendikleri ve bu etkinin- de performanslarina zarar verdigini sdylemek

mumkundar.

TABLO-33
YASA GORE STRESIN PERFORMANSA ETKISINE ILISKIN VARYANS
ANALIZ{ TABLOSU

YAS GRUPLARI

X 21-30 31-40 41-50

21-30: 2,30 -0,3418 0,2730

31-40: 2,64 0,3418 0,6148
41-50: 2,03 -0,2730 -0,6148

3

Kideme Gére Stresin Performansa Etkilerine iligkin Bulgular ve Yorum
Personelin yasadiklari stresin kidem degiskenine gére onlarin is
performansina olan etkileri ve derecelerine iliskin bulgular Tablo-34'de yer

almaktadir.

TABLO-34

KIDEME GORE STRESIN PERFORMANSA ETKILERINE iLISKIN
BULGULAR
KIDEME GORE STRESIN PERFORMANSA ETKISI
Sorular YIL ARALIGI
1-10 11-20 21-30 TOTAL
X S X S X S X S

[se gitmede isteksizlik 227 | 1.28 | 2694 | 147 | 1.90 | 0.87 | 2.47 | 1.38
Isten ayrilmay: diisiinme 234 | 131 | 271 { 1.59 | 230 | 1.41 | 2.23 | 1.47
Iste kendini yetersiz hissetme 2.08 | 167 | 226 | 144 | 150 | 0.70 | 2.13 | 1.51
Is arkadaglariyla koordinasyon iginde 2311102 | 227 | 117 | 1.80 | 091 | 225 | 1.10
olamama
Gérevde niteligin diismesi 263 | 125 | 221 | 1.27 | 210 | 0.99 | 2,53 | 1.24
Genel Ortalama 229 | 097 | 252 {129 |19 | 073 | 2,38 | 1,14

Tablodaki verilere gére; “Gérevde niteligin digmesi” nin (X =2.63 X =2.21

X = 2.10) kidemle ters orantili oldugu gériimektedir. Bunun nedeninin
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personelinin mesleki kidemlerindeki artisin onlarin sorumluluk anlayiglarini ve
gbrev konusundaki titizliklerini artirmasi oldugu, bu nedenle stresin performansa
olumsuz etkisinin meslekte gegirilen yillar arttikca azaldigi soylenebilir. “isten
ayriimayi distinme” nin 11-20' li yillarda (X =2.69) diger gruplara oranla (X =2.27
X =1.90) daha ¢ok ortaya g¢ikan bir davranig sekli oldugu gériimektedir. Bunun
nedeninin yas degiskenine paralel olarak meslegin ilk ve son dénemlerinde bu
dlstncenin olugmasi icin mevcut ortamin bulunmamasi oldudu sdylenebilir.
Meslekteki ilk yillarda yeni bir igse baglamis olmanin heyecant, son dénemlerde
ise emeklilige yaklasmig oimaktan kaynakli olarak isten ayrilma dusuncesinin
olusmadig! soylenebilir. “iste kendini yetersiz hissetme” nin 21-30’ lu yillarda
(X=1.50) gok az gérllmesinin nedeni ise, tecribe ile agiklanabilir.

Yukarida faktér bazinda gértlen bu farkliliklarin genel olarak gruplar
arasinda istatistiksel bakimdan anlamli olup olmazilélnl tespit etmek amaciyla
varyans analizi yapilmistir. Bu analizle ilgili bulgular Tablo-35'de yer almaktadir.

TABLO-35
KIDEME GORE STRESIN PERFORMANSA ETKISINE ILISKIN GRUP
AGIRLIKLI ORTALAMALARI ARASINDAKI FARKLARIN TEST EDILMESI iLE
ILGILI BULGULAR

KIDEM GRUPLARI

1-10 11-20 21-30 F P
N:58 N:76 N:10

X S X S X S

2,29 0,97 2,52 1,29 1,90 073 | 1671 | 0,192

P< .05
Tablo 35'den de anlasilacagdi gibi kidem degiskeninin 6rgutsel stresin

performansa etkisi konusunda gruplar arasinda anlamii bir farklili§a yol agmadigi
ortaya cikmistir.
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TABLO-36
KIDEME GORE STRESIN PERFORMANSA ETKISINE ILISKIN VARYANS
ANALIZI TABLOSU

Varyansin Kaynagi Sd KT KO F P (Sig)
Gruplar Arasi 2 4,358 2,179 1,671 0,192
Gruplar igi 141 183,865 | 1,304

Toplam 143 188,222

*P< 05

Riitbelere Gore Stresin Performansa Etkilerine iligkin Bulgular ve Yorum
Personelin yasadiklari stresin rutbe degiskenine gére onlarin is
performansina olan etkileri ve derecelerine iligskin bulgular Tablo-37'de yer

almaktadir.
TABLO-37
RUTBELERE GORE STRESIN PERFORMANSA ETKILERINE ILISKIN
BULGULAR
RUTBELRE GORE STRESIN PERFORMANSA ETKISI
SORULAR RUTBELER
AMIR MEMUR TOTAL
X S X S X 3
Ise gitmede isteksizlik 250 | 143 | 236 | 1.18 | 2.47 | 1.38
Isten ayrilmay dilsinme 261 | 1.53 1 223 | 119 | 2.53 | 1.47
Iste kendini yetersiz hissetme 215 | 160 | 206 | 1.11 | 2.13 | 1.51
Is arkadaslariyla koordinasyon icinde 223 | 114 | 233 | 0.92 { 225 | 1.10
olamama
Gdrevde niteligin diismesi 250 | 1.26 | 266 | 118 | 253 | 1.24
Genel Ortalama 242 | 1,21 | 2,26 | 0,86 | 2,38 | 1,14

Tablodaki verilere bakildiginda; amirlerin “isten ayriimay: disinme’
(X=2.61 X =2.23) ve ‘igse gitmede isteksizlik’ (X =2.50 X =2.36) sorunlarini
memuriara oranla daha fazla yasadiklari géruimektedir. Amirlerin memurlara
oranla igten ayriimay! daha ¢ok dUsUnmelerinin nedeninin aldiklar egitim ve
harcadiklari emegin karsiligini alamadiklari, ayni eforu baska bir alanda

harcadiklarinda daha fazla Ucret alabileceklerini dustnmeleri oldugu séylenebilir.
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ise gitmede isteksiz olmalari da ayni nedene baglanabilir. Memurlarinsa “birlikte
caligilan kigilerle koordinasyon iginde olamama” (X =2.33) ve “gérevde niteligin
dusmesi® (X =2.66) sorunlarini daha fazla yasadiklari gérilmektedir. Bunun
nedenininse memurlarin amirlere oranla, caligma ortamlarinin daha sik
degismesinden ve amirlere oranla uyum géstermeleri gereken personel sayisinin
daha fazla olmasindan kaynaklandigi ifade edilebilir.

Yukarida faktér bazinda gérllen bu farkhliklarin genel olarak gruplar
arasinda istatistiksel bakimdan anlaml olup oimadigini tespit etmek amaciyla

varyans analizi yapiimistir. Bu analizle ilgili bulgular Tablo-38'de yer almaktadir.

TABLO-38
RUTBELERE GORE STRESIN PERFORMANSA ETKISINE ILISKIN GRUP
AGIRLIKLI ORTALAMALARI ARASINDAKI FARKLARIN TEST EDILMESI ILE
ILGILI BULGULAR

RUTBE GRUPLARI
AMIR MEMUR F P
N:30 N:114
X S X S
2,26 0,86 2,42 1,21 7,029 | 0,009

P<.05

Tablo 38'den de anlagilacag: gibi ritbe degiskeninin stresin performansa
etkisi konusunda gruplar arasinda anlamli bir farklilija yol agmadi§i ortaya
cikmustir.

Biirolara Gére Stresin Performansa Etkilerine iligkin Bulgular ve Yorum

Personelin yasadiklari stresin blUro degiskenine gére onlarin is
performansina olan etkileri ve derecelerine iligkin bulgular Tablo-39'de yer
almaktadir.
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TABLO-39
BUROLARA GORE STRESIN PERFORMANSA ETKILERINE iLiSKIN
BULGULAR
BUROLARA GORE STRESIN PERFONMANSA ETKISI
sorular BUROLAR -
EKIPLER |[M.BUROLAR| TIMLER TOTAL
X S X S X S X s
Ise gitmede isteksizlik 289 | 158 | 248 | 123 | 214 | 1.23 | 247 | 1.38
Isten ayriimay diisiinme 3.06 | 165 | 237 | 134 | 222 | 1.32 | 2.53 | 1.47
Iste kendini yetersiz hissetme 276 | 209 | 189 | 110 | 1.81 | 0.99 | 213 | 1.51
Is arkadaslariyla koordinasyon iginde 254 | 1.20 | 227 | 117 | 203 | 0.93 | 2.25 | 1.10
olamama ‘
Gérevde niteligin dismesi 284 | 121 | 243 | 119 | 2.36 | 1.27 | 2.53 | 1.24
Genel Ortalama 2,86 | 1,32 2,35 1,08 | 2,06 | 0,91 | 2,38 | 1,14

Tablodaki verilere bakildiginda; ekipler blronun amirliginde goérevli

personelin stresin performansa tim olumsuz etkilerini hissetme konusunda,

timlere ve diger burolara oranla daha énde oldugu ve daha olumsuz etkilendigi

gortimektedir. Bunun nedeni ekiplerin is ylkinin ¢ok ve belirsiz olmasi ve is

saatlerinin de diger iki gruba oranla daha fazla olmasi oldugu séylenebilir.

Yukarida faktér bazinda gérllen bu farkliliklarin genel olarak gruplar

arasinda istatistiksel bakimdan anlamii olup olmadidini tespit etmek amaciyla

varyans analizi yaptlmigtir. Bu analizle ilgili bulgular Tablo-40'de yer aimaktadir.

TABLO-40

BUROYA GORE STRESIN PERFORMANSA ETKILERINE iLISKIN GRUP
AGIRLIKLI ORTALAMALARI ARASINDAKI FARKLARIN TEST EDILMESI ILE
ILGILI BULGULAR

BURO GRUPLARI
EKIPLER M.BUROLAR TIMLER F P
N:46 N:37 N:61
X S X S X S
2,86 1,32 2,32 1,08 2,06 0,91 7,072 | 0,001

P< .05
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. Tablo 40°'dan da anlasilacag gibi biirolara gére stresin performansa etkisi
bakimindan anlamli bir farkhli§in oldugu gériiimektedir.

TABLO-41
BUROLARA GORE STRESIN PERFORMANSA ETKILERINE ILISKIN
VARYANS ANALIizi TABLOSU

Varyansin Kaynagi Sd KT KO F P (Sig)
Gruplar Arasi 2 17,159 8,580 7,072 0,001
Gruplar Igi 141 171,063 | 1,213

Toplam 143 | 188,222

e P< 05

Farkhiidin kaynagini belirlemek igin LSD testi yapumistir. Yapilan LSD testine
iligkin dGzenlenen tablodan anlagilacadi gibi gruplar arasindaki farklii§in ekipler
blro ve dider iki burodan kaynaklandigi ortaya gikmistir. Bu sonuca gére ekipler
baronun diger iki blroya oranla stresten daha fazla etkilendikleri ve bu etkinin de

performanslarina zarar verdigini séylemek mumkuandur.

TABLO-42
BUROYA GORE STRESIN PERFORMANSA ETKISINE ILISKIN VARYANS
ANALIZi TABLOSU

BURO GRUPLARI
X EKIPLER M.BUROLAR TIMLER
EKIPLER 0,5452 0,8040
M.BUROLAR -0,5452 0,2588
TIMLER -0,8040 -0,2588

Stresle Baga Gikma Yoéntemierine iligkin Bulgular ve Yorum
Personelin stresle basa ¢ikmada kullandiklar) yéntemler ve bu yéntemleri
kullanma derecelerine iligkin bulgular Tablo-43'de yer almaktadir. Arastirmanin
besinci alt amaci terérle micadele subesinde gérev yapan ve arastirma
kapsaminda yer alan personelin stresle basa ¢ikmada kullandiklar yéntemierin
tespit edilmesi olarak ifade edilmisti.
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Tablodaki verilere bakildi§inda personelin stresle basa ¢ikmada, yukarida
verilen yontemleri (X =2.54) ortalama ile, genel olarak ortaya yakin az dizeyde
kullandiklari gérilmektedir. Personelin stresle basa ¢ikmada kullandiklar ilk (¢
yéntem sdyle siralanmaktadir; “stres yaratan durumu disinmemeye galigma bos
verme” (X =2.93), “daha kétl olabilirdi diye disunmek’ (X =2.77), “olay ve
durumun Gzerine gitmemek” (X = 2.75). Deneklerin bu ydéntemlerin timunt orta
duzeyde kullandiklari gértimektedir.

Personelin en az kullandi§i stresle basa ¢ikma ydntemleri ise syle
siralanmaktadir; “cesitli gevseme yéntemlerini kullanma” (X =2.09), “bedensel
egzersizler yaparak rahatlamaya galismak” (X =2.38), “yetenekli oldugunuz bir

alanda etkinlik” (X =2.39). Deneklerin bu yéntemieri az duzeyde kullandiklar
g6rlimektedir. '

Deneklerin en ¢ok kullandiklar yéntemlere baktigimizda, bu yéntemlerin
caresizlikten kaynaklandigini ve bir kagis icerdigini séyleyebiliriz. Personelin en
cok kullandigi stresle basa ¢ikma yollaninin genel 6zelligi, bu metotlarin
temelinde bir kagma davraniginin ve kendini aldatmaya galismanin yatiyor
olmasidir. Bu davranis sekli gizli olarak sikinti ve 6fke duygularina neden
oldugundan, baslangigta stresi dnluyor gérinse de sorun ¢ézllmemis olarak
kaldigindan daha uzun vade de daha blylUk sorunlara neden olabilecegi
sdylenilebilir.

En az kullanilan yéntemler ise, dncelikle ekonomik bir dlzeyi, bilinci ve
zaman ayirabilmeyi gerektirdiginden hi¢ denecek kadar az bir dizeyde
kullaniimaktadir. “stres yaratan durumu glvenilir birisiyle konusmak” (X =2.71)
ortalama ile en ¢ok kullanilan yéntemler siralamasinda dérdtnctdir ve orta
dlzeyde kullaniimaktadir. Bu yéntemin kullaniliyor olmasi personelin arasindaki
iligkilerin olumlu ve glven ortamina dayall oldugunun bir géstergesi olarak
yorumianabilir.
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TABLO-43
STRESLE BASA CIKMA YONTEMLERINE iLISKIN BULGULAR
STRESLE BASA CIKMA

X ]
Stres yaratan durumu diisiinmemeye galisma,bos verme 2,93 1,13
Olay ve durumun iizerine gitmemek - 2,75 1,12
Daha kétii olabilirdi diye diistinmek 2,77 1,23
Konuyla ilgili olarak birini suglamak 2,40 1,18
Bedensel egzersizlerle rahatlamaya g¢alismak 2,38 1,18
Cesitli gevseme ydntemilerini kullanmak 2,09 1,12
Aile fertleri ve dostlaria eglenceli ortamlarda birlikte olmak 2,40 1,14
Stres yaratan durumu gilivenilir biriyle konusmak 2,71 1,21
Kiiltiirel ve sportif etkinlikleri izlemek 2,65 1,22
Yetenekli oldujumuz bir alanda etkinlik 2,39 1,30
Ibadet etmek ‘ 249 | 1,10
Genel Ortalama 2,54 1,34

Yaga Gore Stresle Basa Cikma Yéntemlerine iligkin Bulgular ve Yorum

Personelin yaga gbre stresle basa ¢ikmada kullandiklari yéntemler ve bu

yontemleri kullanma derecelerine iligkin bulgular Tablo-44'de yer aimaktadir.

TABLO-44
YASA GORE STRESLE BASA GIKMA YONTEMLERINE ILISKIN
BULGULAR
YASA GORE STRESLE BASA CIKMA
Sorular YAS GRUPLARI
20-30 31-40 41-50 TOTAL
X S X S X S X S
Stres yaratan durumu 2,70 1,13 3,11 1,14 2,86 1,08 2,93 1,13
diisinmemeye calisma,bos
verme
Olay ve durumun {izerine 2,77 1,04 2,79 1,18 2,67 1,10 2,75 1,12
gitmemek
Daha kétu olabilirdi diye 2,77 1,18 | 2,74 1,19 2,83 1,36 2,77 1,23
distinmek
Konuyla ilgili olarak birini 2,35 1,02 | 2,38 1,16 2,48 1,38 | 2,40 1,18
suglamak
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Tablo-44 devam
Bedensel egzersizlerle 2,15 1,00 | 2,44 1,15 2,51 1,38 | 2,38 | 1,18
rahatlamaya ¢alismak
Cesitli gevseme yontemlerini 1,87 1,01 2,07 1,18 2,37 1,08 2,09 1,12
kullanmak
Aile fertleri ve dostlarla 2,45 1,10 | 2,34 1,14 | 2,48 1,19 | 2,40 | 1,14
eglenceli ortamlarda birlikte
olmak
Stres yaratan durumu 2,70 1,16 | 2,77 1,24 2,59 1,23 | 2,71 1,21
glivenilir biriyle konusmak
Kilturel ve sportif etkinlikleri | 2,47 1,15 | 2,61 1,20 | 2,91 1,32 | 265 | 1,22
izlemek
Yetenekli oldugumuz bir 2,42 1,27 2,43 1,40 2,29 1,17 2,39 1,30
alanda etkinlik
Ibadet etmek 2,27 0,81 2,50 1,22 2,70 1,12 | 2,49 | 1,10
Genel Ortalama 2,32 0,61 250 | 0,80 | 264 | 0,78 | 2,49 0,75

Deneklerin yas degiskenine gére stresle basa gikmada kullanmis olduklari

yontemlere iligkin veriler degerlendirildiginde tim gruplarin en fazla kullandiklar

Uc yontem asag@idaki gibi siralanabilir;

“Stres yaratan durumu distnmemeye ¢alisma, bos verme® (X =2.70

X=3.11 X =2.86)

- “Daha kétu olabilirdi diye dusinmek” (X =2.77 X =2.74 X =2.83)
- “Olay ve durumun tzerine gitmemek” (X =2.77 X =2.79 X =2.67)

Deneklerin en az kullandiklari Ug stresle baga ¢ikma yéntemi ise;

“Bedensel egzersiz yaparak rahatlamaya galismak” (X =2.15 X =2.44

X=2.51)

- “Yetenekli oldugunuz bir alanda etkinlik® (X =2.42 X =2.43 X =2.29)

- “Konuyla ilgili olarak birini suglamak” (X =2.35 X =2.38 X =2.48)

Bu verilerin genel ortalamayla paralel oldugu ve yasin stresle basa

¢tkmada kullanilan yontemler Ozerinde gok belirgin bir farkhlik olusturmadi§i

sdylenebilir.

Ayrica “kultarel ve sportif etkinlikleri izlemek” (X =2.47 X =2.61 X =2.91) ve

“ibadet etmek” (X =2.27 X =2.50 X =2.70) yéntemlerinin yasla dogru orantili

olarak arttigi gérlimektedir. Ibadet etmenin yas ilerledikge artan bir stresle basa
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cikma yoéntemi olma nedeninin toplumdaki genel, yasin ilerlemesi ve élumin

yaklagmas: psikolojisinden kaynaklandigi sdéylenilebilir. Kdaltirel ve sportif
etkinlikleri izleme yénteminin yasin ilerlemesiyle dogdru orantili olarak artisi ise,
hayat adina bilincin ve Kkultirel faaliyetlere olan ilginin artistyla
aciklanabilir.“Cesitli gevseme yéntemlerini kullanma” nin en az 20-30 yas
grubunda (X =1.87) gériime nedeni ise, bu yéntemleri kullanmanin belirli bir
anlayigin ve bilincin gelismesine bagll olmasiyla ve gen¢ yasta bu bilincin
gelisme ihtimalinin az olmasiyla aciklanabilir.

Yukarida faktér bazinda gértlen bu farkiiliklarin genel olarak gruplar
arasinda istatistiksel bakimdan anlamii olup oimadigini tespit etmek amaciyla

varyans analizi yapilmistir. Bu analizle ilgili bulgular Tablo-45'de yer aimaktadir.

TABLO45
YASA GORE PERSONELIN STRESLE BASA GCIKMADA KULLANDIKLARI
YONTEMLERE ILISKIN GRUP AGIRLIKLI ORTALAMALAR! ARASINDAKI
FARKLARIN TEST EDILMESI iLE iLGILI BULGULAR

YAS GRUPLARI
21-30 3140 4150 F P
N:40 N:67 N:37
X S X S X S
2,32 0,61 2,50 0,80 2,64 078 | 1.798 | 0,169
P<.05

Tablo 45'den de anlagilacad gibi yas degiskeninin personelin stresle basga
¢tkmada kullandiklari yéntemler konusunda gruplar arasinda anlamii bir farkhliga
yol agmadidi ortaya ¢cikmistir.

TABLO-46
YASA GORE STRESLE BASA CIKMADA KULLANILAN YONTEMLERE ILISKIN
VARYANS ANALIZI TABLOSU

Varyansin Kaynagi Sd KT KO F P (Sig)
Gruplar Arasi 2 2,039 1,020 1,798 0,169
Gruplar ici 141 79,954 0,567

Toplam 143 81,993

*P<,05
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Kideme Gére Stresie Baga Gikma Yontemlerine iligkin Bulgular ve Yorum

Personelin kideme gére stresle basa ¢ikmada kullandiklari yéntemler ve
bu yéntemleri kullanma derecelerine iligkin bulgular Tablo-47'de yer almaktadir.

Deneklerin kidem degiskenine gére stresle basa ¢ikmada kullanmig
olduklari yéntemlere iliskin veriler degerlendirildiginde tim gruplarin en fazla
kullandiklar G¢ ydntem asagidaki gibi siralanabilir;

- “Stres yaratan durumu distnmemeye calisma, bos verme” (X =2.77

X=3.09 X =2.70)

- “Daha két olabilirdi diye diistinmek” (X =2.65 X =2.90 X =2.50)

- “Olay ve durumun {zerine gitmemek” (X =2.75 X =2.78 X =2.50)

Deneklerin en az kullandiklari ¢ stresle basa ¢ikma yéntemi ise;

- ‘“cesitli gevgeme yontemlerini kullanma” (X =1.94 X =2.17 X =2.40)

- “Bedensel egzersiz yaparak rahatlamaya calismak” (X =2.15 X =2.57 X

=2.20)

- “Yetenekli oldugunuz bir alanda etkinlik” (X =2.48 X =2.52 X =2.30)

Kideme gére stresle basa cikmada kullanilan yéntemlere ait bulgular,
genel ortalama ile ve dodal olarak yas dediskenine gére kullanilan yéntemlerle
paralellik goésterdiginden, kidem degiskeninin ¢cok fazla farkliik yaratmadig
séylenebilir.

Ayrica kidem degiskeninde de ayni yas degiskenin de oldugu gibi, “kulturel
ve sportif etkinlikleri izlemek® (X =2.67 X =2.52 X =3.50) ve “ibadet etmek”
(X=2.36 X =2.52 X =3.10) yéntemlerinin 21-30 yillik grupta daha gok kullaniidig
ve yagla dogru orantili olarak arttigi gértilmektedir. Burada da yas degiskenindeki
yorumlarin gegerli oldugu sdylenebilir.

“Stres yaratan durumu guvenilir biriyle konugmak® olarak adlandirilan
y6ntemin kidemle ters orantili oldugu (X =2.76 X =2.68 X =2.60) géruimektedir.
Bunun nedeninin bireylerin mesleki kidemleri ilerledikge sorunlariyla yalniz basa
ctkabilmelerinden ya da c¢evrelerinde sorunlarini anlatabilecekleri kimse
bulamamalarindan kaynaklandid: séylenebilir.
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TABLO-47
KIDEME GORE STRESLE BASA CIKMA YONTEMLERINE iLISKIN
BULGULAR
KIDEME GORE STRESLE BASAGIKMA
Sorular YIL ARALIGI
1-10 11-20 21-30 TOTAL
X S X S X S X S
Stres yaratan durumu diisinmemeye 277 | 1.09 | 309 | 1145 | 270 | 115 | 293 | 1.13
calisma,bos verme
Olay ve durumun {izerine gitmemek 275 (106 | 278 | 1.19 | 250 | 0.97 | 2.75 | 1.12
Daha kétil olabilirdi diye disiinmek 265 | 1.11 | 290 | 1.27 | 250 | 1.50 | 2.77 | 1.23
Konuyla ilgili olarak birini suglamak 234 | 1.05 | 240 | 121 | 270 | 1.70 | 2.40 | 1.18
Bedensel egzersizlerie rahatlamaya 215 | 1.02 | 257 | 1.23 | 220 | 147 | 238  1.18
galismak
Cesitli gevseme yontemlerini kullanmak | 1.94 | 1.05 2.17\ 115 1 240 | 1.26 | 2.09 | 1.12
Aile fertleri ve dostlarla edienceli 239 | 102 | 234 | 119 | 3.00 | 1.33 | 240 | 1.14
ortamlarda birlikte olmak
Stres yaratan durumu giivenilir biriyle 276 | 110 { 268 | 1.24 | 260 | 164 | 271 | 1.21
konusmak
Kiiltiirel ve sportif etkinlikleri iziemek 267 | 114 | 252 | 1.21 | 3.50 | 1.50 | 2.65 | 1.22
Yetenekli oldugumuz bir alanda etkinlik | 2.48 | 1.27 | 2.34 | 1.34 | 2,30 | 1.33 | 2.39 | 1.30
ibadet etmek 236 | 098 [ 252 | 1.18 | 3.10 | 1.05 } 2.49 | 1.10
Genel Ortalama 239 | 059 | 252 | 0,84 | 2,80 | 0,91 | 249 | 0,75

Yukarida faktdér bazinda gértlen bu farkhlikiarin genel

olarak gruplar

arasinda istatistiksel bakimdan anlamli olup olmadidini tespit etmek amaciyla

varyans analizi yapiimistir. Bu analizle ilgili bulgular Tablo-48'de yer almaktadir.
TABLO-48
KIDEME GORE STRESLE BASA CIKMADA KULLANILAN YONTEMLERE
ILISKIN GRUP AGIRLIKLI ORTALAMALARI ARASINDAKI FARKLARIN TEST
EDILMESI iLE ILGILI BULGULAR

KIDEM GRUPLARI
1-10 11-20 21-30 P
N:58 N:76 N:10
X S X S X S
2,39 0,59 2,52 0,84 2,80 0,91 1,373 | 0,257

P< .05
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Tablo 48'den de anlagilacagi gibi kidem degiskeninin personelin stresle

basa c¢cikmada kullandiklar yéntemler konusunda gruplar arasinda anlamh bir

farklihga yol agmadigi ortaya ¢ikmistir,

TABLO-49
KIDEME GORE STRESLE BASA CIKMADA KULLANILAN YONTEMLERE

ILISKIN VARYANS ANALIZI TABLOSU

Varyansin Kaynagi Sd KT KO P (Sig)
Gruplar Arasi 2 1,566 0,783 1,373 0,257
Gruplar Igi 141 80,427 0,570

Toplam 143 81,993

*P<,05

Riitbeye Gore Stresle Baga Gikma Yontemlerine iliskin Bulgular ve Yorum

A}
Personelin rutbeye gére stresle basa ¢ikmada kullandikiari yontemler ve

bu yéntemleri kullanma derecelerine iligkin bulgular Tablo-50'de yer almaktadir.

TABLO-50
RUTBEYE GORE STRESLE BASA CIKMA YONTEMLERINE iLiSKiN
BULGULAR
RUTBELERE GORE STRESLE BASA CIKMA
SORULAR RUTBELER
POLIS AMIR TOTAL
MEMURU
X S X S X S

Stres yaratan durumu disiinmemeye ¢alisma,bos 2.92 115 | 296 | 1.06 | 293 | 1.13
verme

Olay ve durumun {izerine gitmemek 2.74 1.1 280 { 118 | 275 | 112
Daha ké&tii olabilirdi diye diisiinmek 2.81 128 | 263 | 1.03 | 277 | 1.23
Konuyla ilgili olarak birini suglamak 2.3 120 | 273 | 1.04 | 240 | 1.18
Bedensel egzersizlerle rahatlamaya ¢alismak 2.44 120 | 213 | 1.07 | 2.38 | 1.18
Cesitli gevseme y6ntemierini kullanmak 2.14 115 1193 ) 1.01 | 2.09 | 1.12
Alle fertleri ve dostlaria eglenceli ortamlarda birlikte | 2.35 118 | 260 | 0.96 | 240 | 1.14
olmak

Stres yaratan durumu giivenilir biriyle konusmak 2.64 120 | 294 | 1.23 | 271 | 1.21
Kiiturel ve sportif etkinlikleri izlemek 2.61 127 | 280 | 1.03 | 265 | 1.22
Yetenekli oldugumuz bir alanda etkinlik 2.34 129 | 260 | 1.35 | 2.39 | 1.30
[badet etmek 2.57 117 | 220 | 0.71 | 249 | 1.10
Genel Ortalama 2,48 0,80 253 | 0,57 | 249 | 0,75
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Deneklerin rutbe dediskenine gére stresle basa ¢ikmada kullanmis
olduklar1 yéntemiere iliskin veriler degerlendirildiginde tum gruplarin en fazla
kullandiklar (i¢ yontem asagidaki gibi siralanabilir;

- “Stres yaratan durumu disGnmemeye ¢alisma, bos verme’ (X =2.92

X=2.96) |

- “Daha kétu olabilirdi diye dustinmek’ (X =2.81 X =2.63)

- “Olay ve durumun Uzerine gitmemek” (X =2.74 X =2.80)

Deneklerin en az kullandiklari (g stresie baga ¢ikma yontemi ise;

“cesitli gevseme yontemlerini kullanma® (X =214 X =1.93)
- “Bedensel egzersiz yaparak rahatlamaya galismak® (X =2.44 X =2.13)
“Yetenekli oldugunuz bir alanda etkinlik” (X =2.34 X =2.60)

Rutbe degiskenine gére stresle bagsa glkmada kullanilan yontemler, genel
ortalama ile paralellik géstermektedir.

Amirlerde “konu ile ilgili olarak birini suglamak’ (X =2.73) metodunun
memurlara oranla (X =2.31) daha fazla kullanildi§i gériilmektedir. Bunun,
amirlerin Gzerindeki sorumlulugun fazla olmasindan kaynaklandigi ve basa
cikamadiklari durumlarda bu yéntemi bir savunma mekanizmasi olarak
kullandiklar! séylenebilir. Yine amirlerde “stres yaratan durumu gtvenilen biri ile
konusmak” (X =2.94) memurlara oranla (X =2.64) daha fazla kullanildigi
gortimektedir. Bu durumun amirlerin farkli dénemlerde de olsa ayni okulu bitirmig
oimalarindan ve almis olduklari egitimin niteliginden kaynaklandigi séylenebilir.

Yukarida faktér bazinda gértlen bu farkliliklarin genel olarak gruplar
arasinda istatistiksel bakimdan anlaml olup olmadigini tespit etmek amaciyla
varyans analizi yapiimistir. Bu analizle ilgili bulgular Tablo-51'de yer almaktadir.

TABLO-51
RUTBELERE GORE STRESLE BASA CIKMADA KULLANILAN YONTEMLERE
ILISKIN GRUP AGIRLIKLI ORTALAMALARI ARASINDAKI FARKLARIN TEST
EDILMESI ILE ILGILI BULGULAR

RUTBE GRUPLARI
AMIR MEMUR F P
N:30 N:114
X S X S
2,53 0,57 2,48 0.80 | 2087 0,151
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Tablo 51'den de anlagilacagi gibi ritbe degdigkeninin stresle baga gikma
konusunda gruplar arasinda anlamii bir farkliliga yol agmadigi ortaya gikmistir.

Biirolara Gore Stresle Basa Gikma Yontemlerine fligkin Bulgular ve Yorum
Personelin burolara gére stresle basa ¢ikmada kullandiklar yéntemler ve
bu yontemleri kullanma derecelerine iliskin bulgular Tablo-52'de yer almaktadir.
Deneklerin blro degiskenine gére stresle basa ¢ikmada kullanmig
oldukiari yontemiere iliskin veriler degerlendirildiginde tim gruplarin en fazla
kullandiklan tg yéntem asagidaki gibi siralanabilir;

“Stres yaratan durumu dusinmemeye g¢alisma, bos verme” (X =2.97
X=2.81 X =2.98)

- “Olay ve durumun Uzerine gitmemek” (X =2.76 X =2.59 X =2.85)

- “Stres yaratan durumu glvenilir birisi ile konU§mak” (X =2.52 X =2.64
X =2.89)

Deneklerin en az kullandiklari G¢ stresle basa ¢cikma yéntemi ise;

- “Daha da kéti olabilirdi diye distinmek” (X =2.84 X =2.48 X =2.90)

- “Cesitli gevseme yéntemlerini kullanma” (X =2.17 X =2.08 X =2.04)

- “Bedensel egzersiz yaparak rahatlamaya calismak’ (X =2.45 X =2.27

X=2.39)

Personelin biro degdiskenine gére stresle basa c¢ikmada kullandiklar
yontemler genel ortalama ile paralellik géstermektedir. Bu duruma goére blro
degiskeninin dnemli bir farklilik meydana getirmedigi séylenebilir.

“Stres yaratan durumu gavenilir birisi ile konusmak” timlerde c¢aligan
personel tarafindan (X =2.89) dider birolara oranla (X =2.52 X =2.64) daha fazla
kullaniimaktadir. Bunun nedeninin timlerde caligan personelin operasyonel
caligmalarin riskinin blyGklaginden dolayi, arkadaslik iligkilerinin daha yogun ve
olumlu olmasindan kaynaklandig: séylenebilir. “Kuitlrel ve sportif etkinlikleri
izlemek” idari islerle ilgilenen mevcut birolarca (X =2.97) diger birolara oranla
(X=2.41 X =2.63) daha fazla kullanildi§ séylenebilir. Bunun, mevcut barolarin is
yUkinun digerlerinden hafif olmasindan ve ¢alisma saatlerinin bu tur kiitarel ve
sportif faaliyetleri izlemeye daha uygun olmasindan kaynaklandi§i séylenilebilir.

oo VisenalETIM KUKULY
BOKURAUTASYON MERGEZ]
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TABLO-52
BUROLARA GORE STRESLE BASA CIKMA YONTEMLERINE iLiSKIN
BULGULAR
BUROLARA GORE STRESLE BASA GIKMA
BUROLAR
sorular EKIPLER |M.BUROLAR| TIMLER TOTAL
X s X S X s X | s
Stres yaratan durumu diistinmemeye 297 | 118 1 281 | 112 | 298 | 111 | 293 | 1.13
galisma,bos verme
Olay ve durumun iizerine gitmemek 276 | 119 | 259 | 1.14 | 285 | 1.06 | 275 | 1.12
Daha kétii olabilirdi diye diiginmek 284 | 126 | 248 | 116 | 290 | 1.23 | 1.77 | 1.23
Konuyla iigili olarak birini suglamak 232 | 124 | 216 | 1.14 | 260 | 1.14 | 240 | 1.18
Bedensel egzersizierle rahatlamaya 245 | 118 | 227 | 123 | 239 | 115 | 2.38 | 1.18
calismak
Cesitli gevseme ydntemlerini kullanmak | 2.17 | 1.21 | 2.08 | 0.98 | 2.04 | 1.14 | 2.09 | 1.12
Aile fertleri ve dostlaria eglenceli 230 | 113 | 237 | 1.11 | 250 | 117 | 240 | 1.14
ortamlarda birlikte olmak
Stres yaratan durumu givenilir biriyle 252 | 132 | 264 | 1.20 | 2.89 | 111 | 271 | 1.21
konusmak
Kulttirel ve sportif etkinlikieri iziemek 241 | 125 | 297 | 1.23 | 263 | 1.16 | 265 | 1.22
Yetenekli oldugumuz bir alanda etkinlik | 2.45 | 142 | 227 | 1.29 | 239 | 1.30 | 245 | 1.36
Ibadet etmek 245 | 1.36 | 262 | 1.03 | 244 | 0.92 | 249 | 1.10
Genel Ortalama 250 | 0,96 | 245 | 064 | 250 | 064 | 249 | 075

Yukarida faktér bazinda gértlen bu farkliliklarin genel

olarak gruplar

arasinda istatistiksel bakimdan anlamii olup olmadigini tespit etmek amaciyla
varyans analizi yapilmigtir. Bu analizle ilgili bulgular Tablo-53'de yer almaktadir.

TABLO-53

BUROLARA GORE STRESLE BASA GIKMADA KULLANILAN YONTEMLERE
ILISKIN GRUP AGIRLIKLI ORTALAMALARI ARASINDAKI FARKLARIN TEST
EDILMESI ILE ILGILi BULGULAR

BURO GRUPLARI
EKIPLER M.BUROLAR TIMLER F P
N:46 N:37 N:61
X S X S X S
2,50 0,96 2,45 0,64 2,50 064 | 0,050 | 0,951

P<.05
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Tablo 53'den de anlagilacadl gibi biro degiskeninin personelin stresle
basa gikmada kullandi§i yéntemier konusunda gruplar arasinda anlamh bir
farkliliga yol agmadidi ortaya gikmistir.

TABLO-54
BUROLARA GORE STRESLE BASA CIKMADA KULLANILAN YONTEMLERE
ILISKIN VARYANS ANALIzZi TABLOSU

Varyansin Kaynagi Sd KT KO F P (Sig)
Gruplar Arasi 2 5,80 2,898 0,050 0,700
Gruptar [¢i 141 81,935 | 0,581

Toplam 143 81,993

*P<,05
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BOLUM V
SONUG VE ONERILER

Bu bélimde aragtirmadan elde edilen sonuglar ve &neriler yer
almaktadir.

Sonug

Bu aragtirma ile yillardir TGrkiye'nin énemli sorunlari siralamasinda ilk
siralarda yer alan terér alaninda, Turkiye'nin en bilylk metropolinde gdrev
yapan Istanbul Emniyet Mudarluga Terdrle Micadele Subesi personelinin genel
olarak az duzeyde strese sahip olduklari sdylenebilir. Bunun nedeni personelin
yasadiklari stresi kendi iclerinde absorbe etmeleri ve is alanlarina yansitmamalari
olabilir.

Aragtirmaya goére personeli en cok etkileyen stres kaynaklar “Ucretin
yetersizli@i” , “calismanin karsiligini alamamak”, “calisma saatinin uzunlugu”,
“‘calisirken kullanilacak arag ve gereclerin yetersizligi” , “yapilan iste yeteneklerin
tam olarak kullaniimamas|” olarak siralanmaktadir. Personelin en az etkilendigi
orglitsel stres kaynaklan ise; “is arkadaslari ile politik géras farkiilig®, “is
arkadaglari ile anlasmazlik® ve “is arkadaglari ile gecimsizlik” olarak
siralanmaktadir. Ayrica yas, kidem ve ritbe degiskenlerine gére elde edilen
bulgularin birbiriyle tutarli oldugu gézlenmektedir.

Personelde en fazla gérulen stres belirtilerinin; “terleme”, “gerginlik”,
“‘uykusuziuk® oldugu géruimektedir. “Terleme” personelin en fazla géstermis
oldugu stres belirtisidir. Personelde en az gézlenen stres belirtileri ise; “élkol
kullanma®, “mide bulantisi’, “alerji” oldugu gérilmektedir. Personelin en az
g6sterdigi stres belirtisi “alkol kullanma” olarak ortaya gikmistir. Bununia birlikte
alkol kullanim: konusunda, genel olarak insanlarin durist cevaplar
veremeyecekleri gaz ardi edilmemelidir.

Ter6rle mucadelede gbérev yapmakta olan personelin yasadidi stres,
onlarin ig performansini az dlzeyde, olumsuz olarak etkilemektedir. Personel
performans dusUkligu konusunda en g¢ok ve ayni dlzeyde ‘isten ayriimayi
dustnme” ve “gbrevde niteligin dusmesi” davranislarini géstermektedirler. En az
gosterilen davranis sekli ise “iste kendini yetersiz hissetme” dir. Buna goére
personel isten ayriimayl duslnmekte fakat is konusunda kendini yetersiz
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hissetmemektedir. Bu durum is konusunda niteligin dUsmesini beraberinde
getirmektedir.

Stresin performansa etkisi konusunda gruplar arasinda, yasa ve burolara
gére anlamli farkliliklar bulunmaktadir. Yagsa gére stresin performansa etkisi
konusunda, 31-40 yas grubundaki personelin dier yas gruplarina oranla stresten
daha fazla etkilendigi, bu etkinin kendisini daha ¢ok “isten ayriimay! dtstinme”
belirtisi olarak  g&sterdigi ortaya ¢ikmistir. 31-40 yas grubunun isten ayriimayi
dUstnebilecek sekilde, diger yas gruplarindan daha fazla stresten
etkilenmelerinin nedeni, daha gen¢ yasta olanlarlh iste yeni olmalarindan
kaynakli tatmini, ileri yastakilerin ise alternatifsizligi yagsamalarina ragmen, onlarin
bu iki duygudan da uzak olmalar! oldugu séylenebilir. Blro degiskenine gore ise,
ekipler buronun diger blrolara oranla, stresten daha fazla etkilendigi sdylenebilir.
Bunun nedeninin ise ekipler blronun is alanlmn‘ belirsiz olmasi ve ¢alisma
saatlerinin dizensiz olmasi oldugu séylenilebilir.

Personelin stresle basa ¢ikmada kullandiklari ilk G¢ yéntem soyle
siralanmaktadir; “stres yaratan durumu disinmemeye calisma bos verme” |
“‘daha kétl olabilirdi diye disunmek” , “olay ve durumun Uzerine gitmemek” .
Deneklerin bu yéntemleri orta dizeyde kullandiklari gérilmektedir. Personelin en
az kullandigi stresle basa gikma yéntemleri ise séyle siralanmaktadir; “gesitli
gevseme yontemlerini kullanma®, “bedensel egzersizler yaparak rahatlamaya
calismak’, “yetenekli oldugunuz bir alanda etkinlik” . Deneklerin bu yéntemieri az
dlzeyde kullandiklar gériimektedir. Stresle basa ¢ikmada kullanilan yéntemlere
baktigimizda, personelin sorunlarin ¢ézimin(i savunma mekanizmalarinda
buldugunu séyleyebiliriz. Bunun en 6nemli nedeni ise, farkl céztmlerin ekonomik
ve zaman olarak daha fazla imkanlari gerektiriyor olmasidir.

Oneriler

Oneriler uygulamacilara yénelik ve arastirmacilara yénelik éneriler olarak
iki bélamde ele alinabilir.
Uygulamacilara Yénelik Oneriler

Personel galigmalarinin karsii§i gérevin tasidi§i riskle dogru orantili
olarak alabilmelidir. Bu Ucretin arttiriimasi yoluyla saglanabilir.

Ozellikle ekipler buro amirliginin calisma saatleri duzenlenmeli ve ekipler
bUronun ig alani daha net cizgilerle belirlenerek, bu buronun is yuk azaltilabilir.
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Personelin en fazla géstermis oldugu stres belirtisinin terleme oldugu géz
6énunde bulundurularak burolarin havalandirma sistemi gézden gegirilebilir.

Personelin stresinin en az dlzeye indiriimesi amaciyla yaraticiliklarini
sergileyebilmelerine imkan saglayacak etkinlikler diizenlenebilir.

Polislik mesleginin, aktif silanl gérev, diizensiz ¢alisma saatleri, nébet ve
vardiya sistemleri, goérevin riskleri ve sorumiuluklarn, hiyerarsik yapidan
kaynaklanan ast-Gst catigmalari, her tir sug olgusu ve suglularla i¢ ice olma gibi
kosullanin birlikte ya da tek tek yaratti§i stresler nedeniyle normal poptlasyona
gére stres bozukluklarinin daha sik gérildagu bir meslek grubu oldugu hatirda
tutularak stres ve bas etme yollari konusunda personel hizmet ici egitim yoluyla
bilinglendirilebilir.

Arastirmacilara Yonelik Oneriler

istanbul’'un Glkemizin en biyik ve en sorunlu metropoli oldugu ve terériin
Ulke sorunlari iginde énemli bir yere sahip oldugu géz éniinde bulundurularak, bu
alanda gbérev yapmakta olan personelin stres belirtilerinin zamanla fiziksel
rahatsizliklara dénUgebilecegi dusintimeli ve daha genig boyutta calismalar
yapilmasina destek verilmelidir.

Emniyet Teskilatinda stres konulu bilimsel galismalarin sayisinin artmasi
ve ¢bzlm Onerilerinin getiriimesi, insan haklari, demokratik haklar ve hukuk
devleti alaninda ki sorunlarin ¢ézUmune ait alternatiflerin sayisinin artmasin
beraberinde getirecedinden, bu konuda daha fazla galigma yapiimalidir.
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EKLER

EK 1
ANKET

Bu anket istanbul Emniyet Mudariagt Terérle Micadele Sube
Madarlagi'nde gérev yapan personelin stres kaynaklarini, stres Dbelirtilerini,
stresin performansa etkisini ve stresle basa g¢ikmada kullandiklar yéntemieri
belirlemek amaciyla hazirlanmistir.

Aragtirmanin amacina ulagmasi deneklerin sorulara kendilerince dogru
yanitiar vermeleriyle mimkun olacaktir. Anket ile elde edilecek veriler arastirma
amaci diginda kullaniimayacaktir. Bu nedenle lGtfen ankete isim yazmayiniz.

Uygulamanin icinde yer alan sizlerin gértsleri bu arastirmanin sonugclari
bakimindan blylk deger tasimaktadir. Bu nedenle anketi cevaplamaya
baglamadan 6nce agiklamalar kismini dikkatle okuyunuz.

Aragtirmaya goéstereceginiz ilgi ve anket sorularina vereceginiz cevaplar
icin tesekkur eder saygilar sunarim.

Murat Erkan Eren
Istanbul Emniyet Mudarlogu
C Blok Kat 4 Fatih/istanbul.
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1. BOLUM
KISISEL BILGILER

1- Yas grubunuz ?
a) {( )20-30yas
b) ( )31-40yas
c) ( )41-80 yas
d) ( ) 50 yas Gzeri

2- Goérev yapmakta oldugunuz Buro Amirligi ?
a) ( ) Ekipler Biro Amirligi '
b) ( ) Subedeki mevcut Blrolardan herhangi biri
c) () Timler

3- Mesleginizdeki rutbeniz ?
a) ( ) Polis Memuru
b) ( ) Amir (Kom. Yardimcisi ve Emn. Amiri arasi )

4- Mesleginizdeki kideminiz ?
a) ( )o1-10wil
b) ( )11-20 vl
c) ( )21-30yil
d ( )30 yil Gzeri




I. BOLUM

ORGUTSEL STRES KAYNAKLARI
Anketin bu bélumunde, iginiz ve gevrenizle ilgili konularin sizde ne derece
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stres yarattiginin belirlenmesi amaglanmistir. Bunun igin agagida belirli stres

kaynaklari siralanmigtir. Cevaplarinizi size uygun secgenegin altindaki

parantezin icine ( X ) isareti koyarak belirleyiniz. Litfen yalnizca tek bir

secenedi isaretleyiniz.

Pekcok GCok Orta Az

(5) (4)'(3)

1. Ucretin yetersizligi ()
2. Yukselme olanaginin az olmasi ( )
3. lIsin sikici olmasi ()
4. Is ortaminin kalabalik olmasi ()
5. Ig ortaminin guraltal olmasi ()
6. ls ortaminda aydinlatmanin ()
7. Calisma saatinin uzunlugu

kétl olmasi ()
8. lisinizde sizden ne beklendiginin

actk olmamasi ()
9. s yUkunin agir olmasi ()
10.Mevzuatin karigik olmasi ()

11.Yoéneticilerin tegvik etmemesi ()

12.Yetkilerin yetersiz olmasi ()

13. Sorumluluklarin endise

yaratmasi ()

14. Onemli kararlar verme

zorunlulugu ()

15. Gorevle ilgili sorumiuluk ve yetkilerin

actkca belirlenmemis olmasi ()

()

()
()
()
()
()
()

()
()
()
()
()
()
()
()

()

(2) (1)
() ()
() ()
)y ()
)y ()
)y ()
)y ()
)y ()
() ()
() ()
()y ()
)y ()
)y ()
() ()
() ()
)y ()

Hic

()
()
()
()
()

()
()
()
()
()
()
()
()

()




16. Personel dederlendirmede
adaletsizlikler olmasi

17.Verilen karariarin yarattigi
vicdani sorumiuluk

18.Beklenen isleri cok kisa
sUirede yapma zorunlulugu

19. Caligirken kullanilacak ara¢
ve gereglerin yetersizligi

20.Yapilan iste yeteneklerin tam

olarak kullaniimamasi

21. Caligsmaianin karsihgini
alamamak

22. Gorev sirasinda tarafsiz
kalabilmenin guglagu

23. Is ortamindaki huzursuziuk

24. Is arkadaslar ile gecimsizlik

25. Ustlerle anlagsmazlik

26. Astlarla anlagmazhk

27. Is arkadaslariyla anlasmaziik

28. Vatandasin haksiz talepleri

29. |s arkadaslar! ile ortak

ilgilerin bulunmamasi
30. Is yerinde dedikodu yapiimasi

31. is yerinde farkl kisilerin sizden

farkli taleplerde bulunmasi

32. s ile kisgiliginiz arasinda
uyumsuziuk bulunmasi

33. Moral bozukiugu

34. is arkadaslari ile politik
gérus farkhlig

35. Meslektaglarin koydugu
kurallara uyma zorunlulugu

36. Meslegin statlstnun dustk
oimasi

()
()
()
()
()
()
()
()
()
()
()
()
()

()
()

()

()
()

()

()

()

()
()
()
()
()
()
()
()
()
()
()
()
()

()
()

()

()
()

()

()

()

()
()
()
()
()
()
()
()
()
()
()
()
()

()
()

()

()
()

()

()

()

()
()
()
()
()
()
()
()
()
()
()
()
()

()
()

()

()
()

()

()

()

()
()
()
()
()
()
()
()
()
()
()
()
()

()
()

()

()
()

()

()

()




stres belirtilerini,

. BOLOM

STRES BELIRTILERI
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Anketin bu béliumunde iginizle ve is ¢evrenizle ilgili olarak ortaya ¢ikan

kendinizde ne derece goézlediginizin belirlenmesi

amagclanmigtir. Bu amagla asagida belli bash stres belirtileri siralanmgtir.

Sorulari cevaplarken asagida siralanan belirtileri kendinizde ne derece

gozlemlediginizi dusinin ve size en uygun se¢enegin altindaki parantez

isaretine ( X ) isareti koyunuz.

N o o s~ N2

Uykusuzluk

Gerginlik

Tansiyon yukselmesi
Sindirim bozuklugu
Sigara kullanma

Alkol kullanma

Baskalari ile igbirliginden
Kagcinma

8. Sdurekli endise

9. Yetersizlik

10.
11.
12,
13.
14.
15.
16.
17.
18.
19.
20.

Terleme
Gegimsizlik
Nefes daralmasi
Bas agrisi
Yorguniuk
Yemek ahgkanliginda artis
istahsizlik

Aleriji

Uyuma istegi
Mide bulantisi
Yersiz telag

Pekcok Cok Orta Az
(5) (4) (3) (2)
() () ()
() () ()
() () ()
() () ()
() () ()
() () ()
() () ()
() () ()
() () ()
() () ()
() () ()
() () ()
() () ()
() () ()
() () ()
() () ()
() () ()
() () ()
() () ()
() () ()

()
()
()
()
()
()

()
()
()
()
()
()
()
()
()
()
()
()
()
()

Hig
(1)

()
()
()
()
()
()

()
()
()
()
()
()
()
()
()
()
()
()
()
()
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Iv. BOLUM

STRESIN PERFONMANSA ETKiSi
Anketin  bu Dbéluminde iginde bulundugunuz mesleki stresin,
performansiniza etkisinin nasil ve ne sekilde oldugunun belirlenmesi
amaglanmigtir. Bunun igin asagida stresle ilgili olarak bireylerde gézlenen
6nemli davraniglar siralanmigtir. Sorulari cevaplandirirken asagida stres
belirtilerinin sizde ne derecede gérildigint dikkate alarak size en uygun

secenegdin yanindaki parantez igerisine ( X ) isareti koyunuz.

Pekcok Cok Orta Az Hig

3

(5) (4) (3) (2) (1)

1. Ise gitmede isteksizlik () () ) () ()

2. Isten ayriimayi distinme () () () () ()

3. iste kendini yetersiz hissetme () () ) () ()
4. Birlikte calisilan kisilerle

Koordinasyon iginde olamama ( ) () () ) ()

5. Gorevde niteligin diismesi () () ()Y () ()
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V. BOLUM
STRESLE BASA CIKMA
Anketin son boluml olan bu bélumde, igle ilgili cesitli etkenlerin sizde
yaratti§1 stresten kurtulmak igin, hangi yéntemleri ne derecede kullandiginizin
belirlenmesi amaclanmistir. Sorulari cevaplarken size en uygun segenegin

yanindaki parantez igerisine (X) isareti koyunuz.

Pekcok Cok Orta Az Hic

(5) (4) (3) (2) (1)
1. Stres yaratan durumu '
distnmemeye calisma, bos verme () () () ()Y ()
2. Olay ve durum Gzerine gitmemek () () () () ()
3. Daha da kétu olabilirdi diye distinmek
(polyannacilik, kendinizi avutmak) () () () () ()
4. Konuyla ilgili olarak birini suglamak ( ) () () () ()

5. Bedensel egzersizler yaparak
rahatlamaya calismak () () () () ()
6. Cesitli gevseme yontemlerini kullanma

(meditasyon, yogarelaksiyon, vs.) () () ()Y ()Y ()
7. Aile fertleri ve dostlarla eglenceli
ortamlarda birlikte olmak () () () () ()
8. Stres yaratan durumu glivenilen
biriyle konusmak () () ) ()Y ¢()
9. Kuiturel ve sportif etkinlikleri izlemek { ) () () () ()
10.Yetenekli oldugunuz bir alanda
etkinlik (sanat, muzik, spor, vb.) () () () () ()

11. ibadet etmek () () ) ) ()



