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OZET

Insanlar cesitli nedenlerden dolay: strese maruz kalmaktad:rlar. Bunlar: iki grup icinde
siniflandirabiliriz orgiitsel ve orgit dus: stres nedenleri. Gunimiizde strede basa ¢ikmay:
amaclayan pek ¢ok teknik gelistirilmistir. Fizyolojik, psikolojik, davrangsal ve gevresel tekniklerle
stres yonetilebilmekte ve denetlenebil mektedir.

A tipi davranzs bicimine sahip birey asir: rekabetci, sabirsiz, kendisini igsine adamis ve
zamana kars: duyarlidir. B tipi davranss bigimine sahip bireyse, zamanla daha az catisma
halinde, yasama kars: daha dengeli ve rahat bir yaklasim icersindedir.

Arastirmanmz bireysel stres diizeyi ile A ve B tipi kisilik yapist arasindaki iliskiyi ortaya
¢ctkarmaya caligmustir. Stres diizeyi yiksek olanlar:n daha gok A tipi kisilik 6zellikleri gosterdikleri
belirlenmigtir.

Anahtar Kelimeler: Stres, Stres Kaynaklar:, Stres Yonetimi, A ve B tipi Kisilik Yapist

Stress, Type A And Type B Personality Charasteristzcs And A Research
On The Relatzonshzp Between Stress And The Two Types

SUMMARY

People are exposed to the stress due to various reasons. We can classify these reasons
into two groups. organizational reasons and extraorganizational reasons. Today many techniques
which aim to cope with stress have been developed. Stress could be managed and controlled by
physiological, psychological, behavioral, environmental techniques.

Type A individuals are extremely competitive, highly work oriented, impatient and
sensitive to time. Type B individuals are with less conflict with both other people and time and have
a more balanced and relaxed life style.

Our research attempts to explore relationship between the individual stresslevel and Type
A and Type B personality. It has been found that, individuals who have a high stress level show
mostly Type A personality characteristics.

Keywords. Stress, Sources of Sress, Sress Management, Type A and Type B Personality
Characteristics.

|. GIRIS

Glndmizde modern egilimlerin getirdigi ve tesvik ettigi kosturmacal,
yarismacit ve telasli yasam bigcimi insanlari sirekli gerilim iginde yasamaya
mecbur birakmistir. Bu tarz bir yasanti, ¢cok seyi bir anda yapmaya calisan,
sabirsiz, benmerkezci, zaman yoksunu, baskalariyla hatta kendiyle yarisan bir
kisilik yapisim tesvik etmektedir. Boyle bir kisilik yapisi baslibasina insanlarda
strese kaynaklik etmektedir. Bireyin kisilik yapisimin temel 6zellikleri arasinda
zamanla yansmak, agresiflik, asirn rekabetcilik, ihtiras ve slrekli telas varsa,
boyle bir kisilik yams strede micadeleyi derinden etkilemektedir. Stres
yonetmedeki basar1 oncelikle kisinin kendisini tammasina baglidir. Bireyin
sbzgelimi sahip oldugu kisilik yapisi, psikolojisi, yetenekleri, bilissel sirecleri
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hakkinda bilgi sahibi olmasi strede miicadele etmesine onemli bir katk:
yapacaktir.

II. TANIMLAR

Stres degisik yazarlar tarafindan c¢esitli sekillerde tammlanmustir. Bu
tanmmlarin bazilarina gore stres, “fiziksel ve psikolojik taleplere karst vicudun
fizyolojik olarak vermis oldugu karsiliktir” (Sdorow, 1998: 558), “bireyin lizerine
belirli talepler yikleyen eylem, durum ve olaylarin sonucu olan ve bireysel
farkliliklar azaltan bir uyum tepkisidir’ (DeFrank ve Ivancevich, 1998: 55),
organizmanin fiziksel ve ruhsal simirlarinin zorlanmasi ve tehdit edilmesiyle
ortaya ¢ikan bir durumdur” (Baltas ve Baltas, 2000: 26).

Kisiligi, belirli bir bireyin zihinsel ve bedensel 6zelliklerinde gorilen
farkliliklar ve bu farkliliklarin Kisinin davranis ve distincelerine yansiyis bigimi
olarak tanimlamamiz mumkundir (Erdogan, 1991: 236). Kisilik bir kisinin veya
kisilerin girdikleri davranmglarinin yapisal ve dinamik ozelliklerini gosterir
(Arkonag, 1998: 379). Bir insamn bittn ilgilerinin, tutumlarinin, yeteneklerinin,
konugsma tarzinin, dis gorundsunin ve gevresine uyum bigiminin 6zelliklerini
iceren bir terimdir. Diger bir husus dakisiligin kendine 6zgti ve ahenkli bir biitin
olmasidir. Oyle ki, bir insanailiskin her nitelik, o insani anlamada bize bir ip ucu
verir. Kisinin bellegi, dis gorinisd, sesi ve konusma tarzi, tepkisi, ilgileri vb. gibi
pek cok oOzelligi bu bireyin kisiligi hakkinda bize bir takim veriler saglar
(Baymur, 1994: 253). A tipi davrams bicimi asirn rekabetcilik, fazlasiyla ise
odaklanmis olma ve zamana karsi olabildigince duyarlilik seklinde kendini
gosterir. B tipi davranis bicimi ise, yasama kars1 daha dengeli olma, sabirlilik ve
adsla acele etmeme seklinde ortaya gikar (Moorhead/Griffin, 1992: 463).

1. STRESKAYNAKLARI

A. Orgit Dis1 StresKaynaklari

GUndelik yasantida karsilagilan olaylar ve Kkisilerin her biri stres
potansiyeli tasir. Evde, isyerinde, sokakta, randevuda, toplantida, otoblste ya da
hi¢ beklenmeyen bir anda karsimiza ¢ikiverir. Cogu zaman nerede, ne zaman ve
nasil ortaya ¢ikacagi onceden kestirilemez. Stresin doga yapisinda bulunan bu
belirsizlik, degiskenlik ve bilinmezlik aym zamanda tehdidin boyutunu da
genisletmektedir.

Gunlik yasanti icersindeki acelecilik, sirekli hareket, hizli kentlesme,
kalabaliklar potansiyel bir stres kaynagidir. Kari-koca beraber calisan bir cift
isteki strederini birbirlerine gecirebilirler. Cesitli nedenlerden 6tiri bir kentten
bagka bir kente tasinma da strese neden olabilir. Maddi sikintilardan dolay:
gunumuizde ¢ogu insan ikinci bir iste calismaktadir ya da eslerden her ikisi de is
yasamu icersinde yer amaktadir. Bu durum eglenceye ve aileye ayrilacak zaman
oldukca kisaltmaktadir ve basl basina stres kaynagi olmaktadir. Ozellikle calisan
evli kadinlar evde ve igyerinde farkli roller tstlenmek durumunda kalmaktalar ve
bunun sonucunda da strese yol acan rol catismas: yasayabilmektedirler (Luthans,
1995: 299).
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Insanlarin strese maruz kalmasi icin mutlaka bir etki gerekmiyor. icinde
bulunulan durumdan hosnut olmamak veya slrekli tatminsizlik de kisi icin basl
basina bir stres kaynagi olabilir. Nitekim insanlarin ¢cogu baska bir yerde, baska
bir is yaparak, baska birisiyle ve bol para ve zamana sahip olarak yasamay: hayal
ederek hayatlarim gecirirler (Bland, 1999: 45).

B. Orgiitsel StresKaynaklari

Orgiit icersinde yasantisim sirdiiren birey orgutiin gesitli 6zelliklerinden
kaynaklanan bir takim olay ya da davramslara maruz kalir. Orgiit ici yapisal
faktorler, politikalar, orgutsel slrecler ya da calisma kosullari strese neden
olabilecegi gibi, bu tir etkenlerin zamanla degismes de strese kaynaklik edebilir.

Gorev beklentis kisinin yapmg oldugu isle ilgili bir stres kaynagidir.
Bazi medekler dogalar itibariyle digerlerine gore daha stredlidirler. Cerrahlik,
hava trafik kontrolorligl, teknik direktorlik gibi meslekler, havayolu bagg)
yukleyiciligi, spor klubii malzemeciligi ya da piyango saticiligi gibi mesleklerden
stres yapmaya daha yatkindir. Guvenlik arzusu strese yol acan diger bir
beklentidir. Nispeten guvenli bir ise sahip kimse pozisyonunu kaybetme
endisesini ¢ok fazla duymayacaktir. Baska bir deyisle sayet is glvenligi tehlikeye
girerse kisinin stres orant bir hayli yikselecektir. S6zgelimi, isten ¢ikartmalarin
yadasirket birlesmelerinin oldugu orgiitlerde calisanlar daha fazla strese girerler.
Stres olusturan son gorev beklentisi asir is yiuklemesidir. Asiri is yiklemesi ¢ok
sayida isin yapilmas: ya daisin ¢ok kisa strede bitirilmesinin istenmes seklinde
sayisal olabilecegi gibi, kisinin yetenek ve becerilerinin Otesinde is istenmesi
seklinde niteliksel de olabilir. Bu durumun tersi dustk is yiklemesi de can
sikintisina ve ilgilisizlige yol acar ki, kaygi ve gerilim olusturabilir (Moorhead,
Griffin, 1992: 457). Ozellikle yoneticiler yilksek performans beklentisinden
kaynaklanan buyuk bir baski atindadirlar. Cogu kendilerini kisa zamanda ¢ok is
yapmaya adarlar. Y apilan arastirmalarda insanlardan sorumlu olmanin esyalardan
sorumlu olmaya gore daha yiksek oranda kalp hastaliklarina neden oldugu ortaya
cikmistir (Menon ve Akhilesh, 1994 14).

Fiziksel beklentiler, isin dizenlenmesiyle iligkilidir. Bunlardan sicaklik
Onemli bir unsurdur. Acgik havada yiiksek sicaklik atinda calismak, soguk ya da
cok sicak bir ofiste calismak gibi kisiyi strese sokabilir. Kargo yukleme, yik
kaldirma gibi agir isler yine aym sekilde sonuclanabilir(Moorhead, Griffin, 1992:
458). Calisma ortaminin istenilen diizeye getirilememes calisanlarin kisa sirede
yorulmalari, isten tatmin olmamalar: ve calisma ortamindan hemen uzaklasma
istegi duymalar1 gibi sonuclar doguracaktir (Giiney, 2000: 437). Ay sekilde, los
151K, asir gurdltd, havasizlik gibi olumsuz calisma sartlar: is konsantrasyonunu ve
performansim disirir ve strese neden olur.

Rol belirsizlikleri ve rol catismalar: strese kaynaklik edebilir. Bireyler
rolleri hakkinda yetersiz bilgi sahibi olduklari zaman rol belirsizligi yasarlarken,
aym zamanda ortaya cikan iki ya da daha fazla olayin baskisi olarak rol
catismasiyla karsilasabilirler (Simsek vd., 2003: 260). Kisinin yapmas: gereken
roliniin agik bir sekilde tammlanmamis olmasi, rollin dogru kisiye ya da kisinin
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dogru role verilmemis olmasi, Ust ile ast arasinda rolleilgili beklenti ve ihtiyaclar
noktasinda bir anlayis birliginin olusmamasi rol belirsizlik ve ¢atigmalarina neden
olur ve sonucta stres kaginilmaz hale gelir.

Kisiler aras: beklentiler ¢ sekilde stres olusturur. Grup baskisi orgitte
Uretimin sinirlandiriimasi, yonetime tavir ama, grup normlarina uymaya zorlama
vb. gibi sekillerde ortaya cikar. . Liderlik tarzi da strese neden olabilir. Bir isgoren
liderinden sosyal destek beklentis iginde bulunabilir. Bununla birlikte, lider
oldukca ters, ilgi gostermeyen ya da dostca yaklasmayan biri olabilir. Boyle bir
liderle calismak durumunda kalan birey strese girebilir. Son olarak catisan
kisilikler ve davramslar da strese kaynaklik edebilir. Catisma, iki ya da daha fazla
bireyin kisilikleri, tutum ve davraniglar farkli olsa da, birlikte ¢calismak zorunda
kaldiklarinda ortaya cikar (Moorhead, Griffin, 1992: 459). Ornegin, ice kapanik
bir Kisilik yapisina sahip biriyle sosyal bir kisilik yapisina sahip biri ya da
konuskan biriyle sessiz sedasiz biri aym ortamda calistiklarinda catisma ya da
stres kacimlmaz hale gelebilir.

Y ukarda siraladiklarinuzdan baska, 6rgit icinde strese kaynaklik eden
baska faktorler de bulunmaktadir: Calismamin karsihigi olarak ainan dcretin
yetersiz  olmasi, isgOrenin ailesini gerektigi gibi besleyemeyecegi ve
giydiremeyecegi anlamina gelir. Parasal yetersizlikler stresin olusmasinda gucli
bir etkendir. Medekte yeterince ilerleyememe, kisinin yetenek ve niteliklerinin
degerlendirilmemesi, yetki ve sorumluluk verilmemes anlamina gelebilir. Boyle
bir durunda kisinin yaptigi gorevin gerekleri, kisinin kapasitesine oranla daha
distk dizeyde kalmakta ve kisi kendini gelistirmemektedir. Tatminsizlik yaratan
bu durum, kisinin stres dizeyinin yikselmesine neden olmaktadir. Kisinin
degerlendirilmesinde  belirsizliklerin ~ ve  haksizliklarin ~ olmast  veya
degerlendirmenin hangi kriterlere gére yapmldigimin tam olarak belli olmamasi
kisilerde stres yaratir. Orgiitteki iletisim bozukluklar1 ya da yetersizlikleri de
strese kaynakli edebilmektedir. Dedikodu, calisan bireylere is yasamlarindan
yanstyan 6énemli bir stres kaynagidir (Guiney, 2001: 521-527).

IV. STRES YONETIMI

Cagimizin 6énemli sorunlarindan biri olarak kabul edilen stres, insanlar
mikemmel olmaya motive edebildigi gibi, cok ciddi rahatsizliklara da neden
olmaktadir. Cok az ya da ¢ok fazla strese girildiginde performans dizeyi
etkilenmektedir (Warrick, 37: 1981). [liml1 bir stres diizeyi motive edici olabildigi
gibi, ilgi ve dikkati de artirabilir. Ancak asir1 hale geldiginde dikkat dagilmas,
motivasyon dusUklUgll ve cesitli rahatsizliklara neden olabilir (DeFrank ve
Ivancevich, 1998: 61). Bu nedenle 6nemli olan kisinin stres dizeyinin
belirlenmesi ve mimkin oldugu kadar stresin belirli bir dizeyde tutulup
yonetilebilir olmasidir.

Stres yonetimiyle ilgili dort temel yaklasim bulunmaktadir. Bunlar;
fizyolojik yaklasim, davramssal yaklasim, psikolojik yaklasim ve cevresel
yaklasimdr.
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A. Fizyolojik Yaklasim

Fizyolojik yaklasimlardan en yaygin kullammlam  Edmund Jacobson
tarafindan gelistirilen asamal1 kas gevsetme teknigidir (Sdorow, 1998: 575). Bu
teknik insan vicudundaki biyuk kas gruplarinin iradeli olarak gerilmesini ve
gevsetilmesini icerir. Kaslarin asir gerginlik durumlar: ile bu gerginligin ortadan
kalkmast durumundaki farki 6grenmek moumkin olmaktadir. Bir kas gergin
durumda oldugunda, bu gerginlik ne olglide yogunsa, serbest birakildiginda
yasanacak olan gevseme ayni 6lclide derin olacaktir. Bu teknik, gevsetme ve
yumusatma ic¢in vicuttaki blydk kas gruplarint (alin, cene, ense, omuz, kol, €l ve
bacak kadar1 gibi...) harekete geciren bir dizi egzersizden ibarettir (Batas ve
Baltas, 2000: 196).

Ikinci teknik biyolojik geri besleme teknigidir. Bu teknik, insamn normal
ve normal dis1 olan ve kendisinin farkinda olmadig: fizyolojik tepkilerinin bir arag
yardimt ile farkinda oldugu ve bir egitim programi i¢inde otonom faaliyetlerini
(beden sicakligi, ter bezi salgisi vb. gibi) istenilen yonde dizenlemeyi 6grendigi
bir yontemdir (Baltas ve Baltas, 2000: 194).

Diger bir teknik olan gevseme tepkisi vicudun fizyolojik rahatligim
saglar. Meditasyon da denen bu teknigin uygulamasinda sessiz bir yerde rahat bir
sekilde oturulur. Gozler kapamr, burun deiklerinden aimip verilen nefes
hareketine konsantre olunur. Her bir nefesten sonra sessizce bir rahatlama
kelimes ya da ifadesi tekrar edilir. Nefes verirken huzur ve rahatlama
hissedilmelidir. Her defasinda diistince dagilir ve konsantrasyon bozulur, dikkat,
basitce nefesin rahat ve plrizsiz ritimlerine doner (Hart, 1990: 13).

Stresin zararli fizyolojik etkilerinden korunmanin baska bir sekli de kendi
kendine gevseme egitimi teknigidir (Autogenic Training). Schulz ve Luthe
adlarinda iki Alman hekimi, gelistirdikleri bu teknigi bir cok hastalikta denemis
ve elde ettikleri olumlu sonuglart yayimlamiglardir (Baltas ve Baltas, 2000: 194).
Hipnoza benzeyen bu yontemde kisi kendine telkin verir. Odaklanmg bir
konsantrasyon gerektirir. Kisi vicudunun cesitli bolimlerinde icten, sicak ve
manevi duygularinin idrakini sistematik bir sekilde arttirmaya calisir (Hart, 1990:
13).

Fizyolojik yaklasimlardan digeri de gevseme hayai teknigidir.
Uygulamanin temeli hayal gucinden yararlanmaya ve rahatlatici zihinsel
aksiyonlar akilda aksettirebilmeye dayanmaktadir. Bu mini zihinsel gezintilerden
guinde 5-6 kere yapilir ve bu 5 dakikalik stres yonetim teknigi siiresince, kisi hos
ve rahatlatict bir sahneyi akil gdziinde canlandirir. Bu eglenceli sanal hayallerin;
nabzi, kan basincin ve adrenalin akisint dusUrdigl belirlenmistir (Hart, 1990:
13).

B. Davranissal Yaklasim

Stres yonetiminde ikinci yaklasim davramsgsal yaklasimdir. Zaman
yonetimi stresle basa citkmada gogu zaman tavsiye edilen bir yontemdir. Islerini
yaparken zaman etkin kullanan bir kimse guindelik is ve zaman baskisina daha az
maruz kalir (Moorhead ve Griffin, 1992: 469).
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Catisma ¢oziimleme ve tartisma yetenegini gelistirme diger yontemlerdir.
Bu teknikler baskaariyla iliski sonucunda ortaya cikan stresin azaltilmasinda
oldukca etkilidir. Dustk stredi iliski, iki insanin, ne tirde olursa olsun
ihtiyaclarim karsilayabildikleri, etkili bir bicimde temas kurabildikleri ve diger
insanlarin ihtiyaclarim tehlikeye distirmeden ve karsilarindakinde gereksiz stres
ya da endise yaratmadan kurulmus bir iliski olarak tanmmlanabilir (Hart, 1990:
14). Catisma ¢dzimleme yetenegi, yiksek basariyla diisik stresi bagdastirabilme
becerisini buyik olctde belirleyen bir faktordir. Her diizeyde gereksiz ve uzun
siren catigmalar oOrgitsel etkinlik saglayamamamin ve kisisel stresin baglica
nedeni olmaktadir. Catismalari tamamen ortadan kaldirmak mimkin degildir.
Insanlar Karsilastiklari sorunlar: ve kendileri arasindaki acik farkliliklardan
kaynaklanan anlagsmazliklari, Uretkenligi zedeleyen ve hichir seye faydasi
olmayan kisiler arasi kavgalara basvurmadan halletmenin yollarim aramalidirlar.
Ornegin, galisanlann rolleri, iliskileri, sorumluluklar: ve yetki dizeyleri agikliga
kavusturularak birbirleriyle gereksiz kavgalardan kaginmalart saglanabilir
(Albrecht, 1988: 320-323). Orgilt icersinde olusturulan sosya dengenin devam
ve bozulmamas: tum taraflarin menfaatinedir. Adi konulmamis fakat herkesge
hissedilen, bicimsel olarak tammlanmasina gerek olmayan sosyal uzlasma,
faaliyetlerin basarisi ve beseri iliskilerin devamu icin oldukca 6nemlidir.

C. Psikolgjik Yaklasim

Stres yoénetimine psikolojik yaklag:m, kendilerine ragmen yine kendileri
icin nasil distnebileceklerini insanlara 6gretmeyi hedeflemektedir. Kisiyi stredli
hale getiren durumlarin nasil algilanmasi gerektigi bu noktada 6nemli hale
gelmektedir. Diger bir deyisle stres, pozitif ya da negatif diisinme sekline gore ya
onlenir ya da tetiklenir. Ornegin bir kisi cikan bir yangini iginden gizlice kendisi
icin olumlu bir sonug olarak gorebilir. Bu olay ona daha iyi bir ise sahip olma
firsat1 sunacaktir. Bagka bir yonden, ikinci bir kisi yangim tekrar kazamlmasi
mimkUn olmayan bir kayip, bir felaket olarak gorebilir (Hart, 1990: 15). Olumsuz
bir olayla karsilasan bir kimse bu olayin sonucunun kendisi icin mutlaka olumsuz
oldugunu distinmemelidir. Tlk bakista kot olarak gorulen bir olaylailgili olarak
daha etraflica disunildiginde, bu olayin o kadar da kotti olmadigi gordlmeli ya
da zaman gegtikge seyrinin de degisebilecegi distnulmelidir. Béyle bir disiince
sekli stres azaltici etkiye sahiptir. Bir olayin olumlu ya da olumsuz oldugunun
degerlendirilmesi bireysel algilama bicimlerine gore degisebilmektedir.

Beklentiler, inanclar ve 6n kabuller seklinde olusan distinceler durumlara
uygulanan birer kaliptir ve olusumlara gére duygusal tepkileri ortaya cikarir.
Kizginlik, Gzintl ve engellenme gibi duygusal tepkiler durumun kendisi degil,
aagilans bicimidir. Sdzgelimi isini kaybeden birisi bunu bir felaket olarak niteler
ki, bu stres tepkisi durum degil, bir algilama seklidir. Kullanilan cesitli tekniklerle
kisi durumlar farkli olarak degerlendirir ve olaylarn agilama bicimlerini ve
bilissel streclerini degistirerek stres tepkisini azaltir (Matteson ve Ivancevich,
26).
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Gerilim atindaki insanlar olaylart bazen kétimser olarak yorumlama
egilimindedirler. Kendileriyle ilgili tatsiz olaylari kendi i¢, global ve duragan
karakteristiklerine atfetmektedirler. Diger bir deyisle, gerilimli insanlar kétu
olaylarin nedenlerini sdzgelimi zeka eksikligi gibi kendi degismeyen, yaygin ve
kisisel niteliklerinde ararlar. Bu tUr insanlar hayatin getirdigi olumsuz olaylarin
etkilerine kars1 koyma davranisim ¢ok daha az gostermektedirler ve bu ortamda
asirn strese maruz kamaktadirlar. Ayrica zayif saglik durumlari nedeniyle
hastaliklara kars: dayanirliklar: daiyi degildir (Sdorow, 1998: 571).

D. Cevresd Yaklasim

Stres yoOnetimindeki son yaklasim, dis kosullarin objektif niteliklerini
degistirmeyi ve daha az stresli hale getirmeyi hedefleyen cevresel yaklagimdir. Bu
yaklasimda, insanlarin icinde yasadiklart ¢evreye 6zgu kosullar degistirilerek
siresle basa cikilmaya calisilir. Cevresel yaklasim evde ya da isyerinde
uygulanabilir. Bu yaklasima, yonetim uygulamalarinda veya orgitsel yapida
degisim, daha acik is tanimlar1 ya da is zenginlestirme gibi ornekler verilebilir
(Hart, 1990: 15-16). Is yerlerinde eksiksiz tasarimlanmus isler ve is cizelgeleri
bazi bireyler icin stresin yatismasina yardimci olabilir.

Orgiitsel  killtir de stres yonetimine katkida bulunabilir. Sozgelimi,
ishirligi, yardimlasma, anlayis, glven ve aciklik temeline dayanan bir drgitsel
kdlthrin stres azaltici etkisi olacaktir. Tersing, isyerinde isle iliskili ekip
calismasimn olmadigi, herkesin kisisel davrandigi, yardimlasma ve birlikte sorun
¢ozme yerine Kisisel yarisma, kayirma ve guic micadelesinin hakim oldugu 6rgt
ici durumlar 6nemli bir stres kaynagidir. Bireyler bir orgute girdiklerinde, o
Orgutin ortak deger ve normlarina uyum saglamak ve érgdt icinde Uyesi olduklar
at grup ile Ozdeslesmek durumunda kalirlar. Bireylerin grubun deger ve
normlarini kabul slresince yasadigi durumlar strese karst pozisyonlarim da
belirleyecektir (Giiney, 2000: 440-441). Ornegin baz1 6rgitlerde tatile ckma ya
dais arasindaki molalarin aleyhine gicl bir norm gelismistir. Uzun vadede bu tir
normlar strese neden olabilir. Bu ylzden orgitlerin, dengeli bir is ve is dist
fadiyet kansimimi saglayacak bir orgitsel  kdltdrd  olusturmalart  gerekir
(Moorhead ve Griffin, 1992: 471). Calisanlarin islerine iliskin statli algilar veya
olduklarindan daha dusUk ya da yiksek bir statlide calistiriliyor olmalart stres
durumlarinm etkilemektedir (Gtiney, 2000: 441).

Cogu orgutler insan dikkate amayan iklim, katilik ve duraganlikla temsil
edilen asirt bicimsel olma egilimindedirler. Bu tip bir iklim 6nemli dlclide strese
neden olacaktir. Stresle bas edebilmek icin, katilimci karar verme ve ¢ok yonli
iletisim sebekelerine olanak verecek sekilde orgitsel  yapimin  daha
merkezlesmemis ve organik olmast gerekir. Bu sirecle ilgili ve yamsa
degisimler; isgorenler icin daha destekleyici bir iklimin olusmasini saglayacak,
kendilerine is Uzerinde daha fazla kontrol sahibi olduklar1 hissini verecek, stres
azaltacak ya da yok edecektir (Luthans, 1995: 313). Y Oneticilerin calisanlarlaiyi
bir iletisim kurmasi stres yonetiminde 6nemlidir. Isleriyle ve kendilerini etkileyen
diger kosullarlailgili calisanlara bilgi verilmesi durumlarimt denetimleri altinda
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bulundurma hissini onlara verecek ve Oorgite baghliklarim —arttiracaktir
(Crampton.vd., 1995: 17-18). Caisanlarin ¢ogu icin orgite onemli bir katki
saglamak ve kendini 6rguttin dnemli bir parcasi olarak gérmek oldukcga Gnemlidir.

Orgiit icinde calisanlar arasinda ekip kurma faaliyetleri de stresin
azalmasina ya da elimine edilmesine yarcdimci olabilir. Bir ekibin her bir tiyesinin
toplamindan daha fazla katki sagladig: bilinmektedir. Etkili bir ekip acik hedefler,
saglam prosedirler, ortak bir gliven ve destek ortami, uygun liderlik ve etkin bir
ishirligi ile basarili olur. Ayrica bu tir faaliyetlerle calisanlar arasindaki iliskiler
daha olumlu hale getirilir (Sutherland, 1995: 26). Paylasilan ortak degerler ve
misyonlabirlikte bir ekip 6rgdt icersinde daha katilimci ve demokratik bir yapinin
olusmasina katkida bulunur. Bu sekilde calisanlar hem beseri iliskilerinde sosyal
destek saglamis olurlar, hem de bireysel fikir ve ¢abalarim degerlendirme olanag:
elde ederler.

Isyerindeki stresin en temel nedenlerinden biris  kéti  yonetimdir
(Flanagan ve Finger, 2000: 12). Yoneticilerin calisanlara karst tutum ve
davranislar, uyguladiklar: liderlik bicimleri stres potansiyeli tasimaktachr.
Y dneticilerin hangi davranis, huy, aliskanlik ve uygulamalarinin ¢alisanlarda stres
olusturdugunu bilmeleri, oOrgit icinde strese micadeleye 6nemli bir katki
saglayacaktir  (Hulett, 2003: 72). Orgiitsdd ortamda calisanlar gorevin
gerektirdiklerinden ziyade yonetim kademesinde bulunanlarin istediklerini
yapmak zorunda kalmaktadirlar. Bu farklilik karsisinda calisanlarin da farkl
davranmalar1 gerekmekte ve bu durum da strese neden olmaktadir. Genellikle
yoneticilerin blyUk cogunlugu, astlarin kararlara katilmasini istemezler. Boyle bir
durumda astlarin kendileriyle yarisacaklarina inanarak, astlarla iliskilerini
gelistirmeyi sakincal1 gorurler. Bu durum ise, astlarda stres yaratir. Sorumluluk
alaninin genis tutulmasina karsilik yetkinin yetersizligi, kisinin sorumlugunun ¢ok
yiksek olmasi ya da oldugundan daha yiUksek algilanmasi oOrgitlerde stres
olusturan konularin basinda gelmektedir (Guney, 2000: 437-438). Sonucta
katilimci, gorev gereklerine uygun, astlarin niteliklerini karsilayan ve birbirine
denk yetki ve sorumluluklarin verildigi, terfilerde ve 6dullendirmelerde objektif
ve tarafsiz, astlarailgi, sevgi ve samimiyetle yaklasan bir yonetim anlayisi stresle
miicadel ede basarili olacaktir.

V. A TiPi veB TiPi KiSILiK YAPIS|

A tipi ve B tipi kisilik ilk olarak iki kardiyolog Meyer Friedman ve
Rosenman tarafindan gozlemlenmistir. Fikir ilk defa, oturma odasinin
sandalyelerini tamir eden ddsemecinin sandalyelerin ¢cogunun sadece 6nden
yirtildigin séylemesi lzerine ortaya cikti. Bu durumdan, iki kardiyolog da
kalp hastalarimin ¢ogunun endiseli olduklarim ve otururken zor zamanlar
gecirdiklerini anladilar. Bu goézlemi baslangic noktasi olarak kullanan ve
kendi Kklinik uygulamalarimmt da temel alan Friedman ve Rosenman
hastalarinin iki ¢ok farkl davrams model tipi sergiledigi sonucuna vardilar.
Arastirmalar1 onlar1 farkhhklarin Kisilik esash oldugu sonucuna goéturdi
(Moorhead/Griffin, 1992: 463).

198



Yonetim ve Ekonomi 11/1 (2004) 191-206

A tipi davranis bicimine sahip birey agresif, sabirsiz ve ise cok fazla
yoneliktir. Pek ¢ok guduye sahiptir ve mimkin oldugu kadar ¢ok kisa stirede ve
mumkin oldugu kadar cok fazla basarili olmak istemektedir (Moorhead/Griffin,
1992: 463). Zaman baskisindan hoglanir ve aceleci tavir takinarak kendini stirekli
bir seyler yapmak zorunda hisseder. Zamanim cok iyi yoOnettigi sdylenemez
(Aytag, 2002). Tatilde bile hareketsizligi sevmez, ¢abuk olmayan insanlara kizar
ve oldukc¢a yogun calisir ve mesai arkadaslarindan da aym seyi bekler. Kendini
¢ogu zaman baska insanlara gore daha enerjik hisseder. Beklemeye hig
tahammilt yoktur. A tipi bireye karsi acik olunmasi, hosgorl gosterilmes,
guveninin kazamlmasi, anlamsiz rekabete girilmemesi bu tip kisilerle iliskide
yararl olacaktir (Turul, 2000).

A tipi davrams bicimine sahip bir yasanti ginimizin modern
yasama bicimi ile tesvik edilen ve odullendirilen bir tavardir. CuUnku,
cevrelerindeki insanlardan daha hizli ve saldirgan olarak distinen, konusan,
hareket eden, yasayan ve hatta oynayan insanlara diinyada bundan 6nce hi¢
gorulmedigi bicimde deger verilmektedir. A tipi davrams biciminin temel
ozelliklerini asagidaki sekilde siralamak mumkundir (Baltas/Baltas, 2000:
147-148):

1. Hareketlilik: A tipi davrams bicimini benimsemis bir kisinin kesin bir
konusma tarzi vardir. Bu kimseler konusmalarimi belirli bir noktaya yonelik
surdurirler ve bazi kelimelere asirn vurgu yaparlar, sk ve kuvvetli jestlerle
konusurlar. Cimleler arasinda kuvvetli nefes araliklar: bulunur.

2. Durt ve ihtiras: A tipi davrams bicimine sahip kisiler, kendileri ve
baskalariicin yuksek bir beklenti diizeyleri koyar ve bunun ger gceklesmemes
durumunda blyuk 6lclide rahatsizhik duyarlar. Bu kimseler basarilarin az ve
kisa mutluluk verdigi, harekete yonelik insanlardir.

3. Rekabet, Saldirganl:k ve Dismanl:k Duygular:: A tipi davrans bicimi
icindeki birey, kendis ve baskalariyla sirekli bir yaris icindedir. Kendilerini
zaptetmek icin gosterdikleri gayrete ragmen, dusmanlik ve ofke gibi duygu ve
davranisglar: kolayca ortaya cikartilabilir.

4. Tek Acil: Kisilik: A tipi davranis bicimine sahip bir kisi, cogunlukla
kendisi ile mesgul ve “benmerkezci”dir. Bu kimseler blyuk cogunlukla, hayatin
diger cephelerini ve ailelerini ihmal edecek dlclde kendilerini islerine
vermiglerdir.

A tipi kisilige sahip kimseler bir arkadaslarim ziyarete veya doktora
gittikleri zaman bile telefonla is gorismesi yaparlar. Doktora ¢cok seyrek olarak
giderler. Bu kimsdler bir ruh sagligi uzmamna neredeyse hic gitmezler.
Cogunlukla gecimi zor insanlardir. Cevrelerindeki insanlarin problemleriyle vakit
kaybetmek istemedikleri icin cevrelerine sevimsiz gorindikleri cok olur.
Sevilmek yerine kendilerine saygi gosterilmesini tercih ederler. Bu kisiler isten
cikarilmigsa, bu hichir zaman kisisel basarisizlik sebebiyle olmayip, is arkadaslari
veya amirlerle olan kisilik ¢atismas: nedeniyledir (Baltag/Baltas, 2000: 153-154-
254).
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Ust diizeydeki yoneticilik pozisyonlar icin yapilan miicadelelerde, cok
kere A tipi kisilikler, B tipi kisiliklere yenilirler. Clnki icinde bulunduklar
siddetli rekabet duygusu ve ihtiras goris alanlarini daraltir, zekalarindan gerektigi
Olcude yararlanmaarim engeller. Ginler icinde alinmasi gereken bir karar, hizla
birkag dakika i¢inde ainabilir. Bu durum da taktik ve stratejik hatalarin ortaya
cikmasina sebep olabilir. (Baltas/Baltas, 2000: 154).

B tipi davrams bigimine sahip birey, insanlar ya da zamanla daha az
catisma halindedir ve yasama karsi daha dengeli ve rahat bir yaklasim
icersindedir. Kararli bir hizda calisir ve kendini  daha fazla giiven icinde hisseder.
B tipi kisinin A tipi kisiden daha cok ya da daha az basaril1 oldugu sdylenemez
(Moorhead/Griffin, 1992: 463).

Friedman ve Rosenman insanlarin tamamen saf bir sekilde A tipi yadaB
tipi olamayacagini, bunun yerine bu iki tipten birine karsi daha fazla egilimli
olabileceklerini ifade etmislerdir. Ornegin bir kimse gogu zaman A tipi kisilik
Ozelliklerini sergilemektedir, ancak bir anda kisa bir siire icin sakin ve durgun
olabilir ve bazi durumlarda zaman bile unutabilir (Moorhead/Griffin, 1992: 463).

Friedman ve Rosenman tarafindan A tipi ve B tipi kisilik farkliliklar
tizerine ilk zamanlarda yapilan arastirmalarda carpici bulgulara ulasildi. Ozellikle
A tiplerinin B tiplerinden daha fazla koroner kalp hastaliklarina maruz kaldiklar
Uzerine tartismalar yapildi. Bununla birlikte son yillarda diger bilimciler
tarafindan takip eden arastirmalar, A tipi davranisla kalp hastaliklar arasindaki
iligkinin tam olarak paralel olmadigin isaret etmektedir (Moorhead/Griffin, 1992:
463-464). Friedman ve Rosenman 3500 kisi Uzerinde 8.5 yili agkin bir sire
calismig ve A tipindeki kisilerin kalp hastaligina daha egilimli oldugu, ikinci bir
kalp krizine egilimin bes kat daha fazla oldugu ve B tipi bireylerle karsilastirildig
zaman kalp krizinin iki kat daha fazla tehlikeli oldugu sonucuna varmiglardir.
Jenkins, 3000 kisi Uzerinde yaptig1 ¢alismaya goére, kalp damarlarinin kan pihtist
ile titkanmasindan 1zdirap ¢eken 133 kisiden 94°0Un0 agikga A tipi olarak tesbit
etmistir (Simsek vd., 2001: 222).

2 Kasam 1988’de “Demir Mike” olarak adlandirilan ve Chicago Bears
Amerikan Futbol takiminin kocu olan Mike Ditka kalp krizi nedeniyle
hastaneye kaldirilmisti. ESPN televizyon kanalinda yapilan bir rdportajda
Ditka’nin sigara, asir1 yeme — icme, hareketsizlik gibi kalp krizine neden olan
genel fiziksel risk faktorlerinden hig birine sahip olmadig anlatilmistr. Onun
tek bir risk faktoru vardi, bu da psikolojikti, yani A tipi davrams bigimine
sahipti (Sdorow, 1998: 586).

Yoneticilerin biyik c¢ogunlugu A tipi kisilige sahiptir. Yapilan bir
calismada yoneticilerin % 60’ 1mn A tipi, buna karsilik % 12’sinin B tipi oldugu
teshit edilmistir (Luthans, 1995: 303). A tipi kisiligin, organizasyon icinde
herhangi birinin yiUkselmesine yardimct olan en uygun yol oldugu ileri
surdlmektedir. A tipi bireylerin yoneticilik mevkilerine yulkselebilmelerine
ragmen, en basarili tepe yoneticilerin B tipi oldugu bazi arastirmalarda iddia
edilmektedir. Bir karar verirken sakin ve rahat olmak basarit ve verimliligi
arttirabilmektedir. Ayrica A tipi yoneticiler igin degisiklik yapmak veya bir
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problemin varligim kabul etmek kusurdur. Bu durum da verimsizlige neden olur
(Simsek vd., 2001: 222-223). Y Oneticilerin disinda satis eleman, uzman personel
ve sekreterlerde A Tipi kisilige daha ylksek bir oranda rastlanmaktadir. A Tipi
kisiler: (Luthans, 1995: 303)

1. Isi bitirme baskisi altinda, zor kosullarda uzun miiddet calisirlar.

2. Cogu zaman eve is getirirler, geceleri ve hafta sonlar1 calsirlar,
dinlenmeyle aralar pek iyi degildir.

3. Surekli kendileriyle ve baskalaryla rekabet halindedirler.
Kendilerine ulasiimas: guc standartlar koyarlar.

4. Zor is kosullar1 ylUzinden engellenme egilimine girebilir,
bagkalarinin calisma sekillerine kizabilir ve bazen denetciler tarafindan yanlis
anlasilabilirler.

Tablo 1: A ve B Tipi Kisilik Yapilar1 (Luthans, 1995: 304)

A Tipi Kisilik Yapisi B Tipi Kisilik Yapisi
Daima eylem halindedirler. Zamanlailgileri pek yoktur.
Hizl1 yarirler. Sabirhdirlar.
Hizl1 yerler. Oviinmekten hoslanmazlar.
Hizl1 konusurlar. Oyunlar: ve sporlar kazanmak icin
Sabirsizdirlar. degil eglenmek icin yaparlar.
Bir andaiki sey yaparlar. Icleri rahat bir sekilde dinlenirler.
Bos zamanlar: pek yoktur. Isi hemen bitirme baskisi altinda
Sayilarakars: saplantilicirlar. degildirler.
Sg?{ tarla pasaniy: olgme Y umusak baslichrlar.
Agresifdirler. Adlaacele etmezler.
Rekabetcidirler.
Surekli zaman baskisi atindadirlar.

A tipi davrams bicimi uygun terapi programlariyla degistirilebilir ve bu
davraniglarini azaltabilen kisiler koroner kalp hastaliklar: riskini azaltabilirler.
Bilissal ve davramsgsal bir teknikler bilesimi A tipi davranisi etkin bir bicimde
azaltabilir. Kullanilan tekniklerde bu kisilere hicbir sey yapmayarak ve normal
zamanlarda dusinmeye firsat bulamadiklart seyleri  distnerek, insanlari
seyrederek ya da bir yabanciyla konusarak vakit gecirmeleri soylenir (ki bu
durumu A tipi kisiler son derece rahatsiz edici bulur). Bu tedavi teknikleri
baskalarina 6fkel enmeden kendini ifade etmeyi ve bazi kendine 6zgu davranislar:
(baskaarimn sbzuni kesmek, hizli konusmak ya da hizli yemek yemek gibi...)
degistirmeyi kapsamaktadir. Sonunda bu Kisiler ev ve igyerlerini daha az stres
olusturucu hae getirmenin yollarim bulmaktadirlar (Atkinson vd., 1996: 509 —
518).

Friedman ve Rosenman’in ¢alismalar nedeniyle ¢ogu zaman A Tipi
kisilerin kalp krizi gibi stresin en Kkoti sonuclarina maruz kaldiklar
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dustnulmekteydi. Son zamanlarda yapilan bazi calismalar bu bulgulart pek
dogrulamamaktachr. Ornegin A Tipi kisilerin, B Tiplerine gore stresle ok daha
iyi bas edebildikleri ifade edilmektedir. A Tipi’nin karakteristik 6zelligi olan
sabirsizliktan daha ¢ok, kizginlik ve diismanca hisler kalp problemlerine neden
olmaktadhr. Iskolik olma, acele etme ve insanlarin soziinii yarida kesme kalp icin
¢cok fazla sorun olmamakta, asil sorun asiri derecede sinirlenme ve dismanca
hisler beslemekten kaynaklanmaktadir. (Luthans, 1995: s. 304).

VI. STRES ILE A VE B TiPI KISILIK YAPISI ARASINDAKI ILISKi
UZERINE BiR ARASTIRMA

A. Arastirmanin Onemi

Belirli bir kisilik yapisina sahip olmak insanlarin strese karsi egilimlerini
etkilemektedir. Insanlarin yasantisini derinden etkileyen strese kars: belirli bir
biling ve anlayis gelistirilmesi onun yonetilmesini kolaylastiracaktir. Strese daha
yatkin bir Kisilik yapisina sahip olan birey tutum ve davranislarinda daha dikkatli
olacak, ona kars1 ¢esitli onlemler alacaktir. Stres olusturan kisilik yapisimin ne
oldugunun bilinmesi, bunlara kars1 alinacak dnlemlerin de neler olabilecegine 1s1k
tutacaktir. Stredle kisilik yapist arasindaki iliskilerin irdelenmesi  stresin
yOnetilebilmesine ve denetlenebilmesi ¢abalarina katki saglayacaktir.

B. Arastirmanin Amaci

Arastirmamizin  amaci, arastrmamizin - konusu olan  Universite
Ogrencilerinin icinde bulunduklar: stres diizeyi ile ve sahip olduklar1 A ve B tipi
kisilik yapisi arasindaki iliskinin ortaya cikariimasidir. Bu sekilde stres diizeyi
yilksek ve dugtk olan dgrencilerin agirlikl olarak daha ¢ok hangi kisilik yapist
icinde bulunduklar: belirlenmeye calisilmigtir.

C. Veri Toplama'Y 6ntemi

Arastirmada veri toplama yontemi olarak anket kullamlmstir. Anketler
Universite 6grencileri tarafindan yiz yiize goruistlerek cevaplandirilmistir.

Ankette, arastirmamn kuramsal yapisina uygun bicimde 6grencilerin stres
diizeylerinin ve kisilik yapilarinin belirlenmesiyle ilgili konulara yer verilmistir.
Nitekim bu bélimde ilk olarak, dgrencinin stres diizeyini belirlemeye yondlik;
(Moorhead ve Griffin, 1992: 476-477) cesitli sorunlar karsisindaki tepkileri,
olaylart agilama bicimleri, ¢esitli durumlar karsisindaki tutum, davrams ve
duygular1, duyarliliklari, motivasyon, dikkat ve iletisim gibi cesitli konular ele
ahinmustir. ikinci olarak da ogrencinin kisilik yapisim belirlemeye yonelik;
(Moorhead ve Griffin, 1992: 465; Baltas ve Baltas: 2000: 148-150) aliskanliklari,
zamana kars1 tutumlar:, cesitli kosullar atinda takindiklar: tavirlari, cevreyle
iliskileri, kisisel ozdlikleri hakkindaki duygu ve distinceleri gibi cesitli konular
Uzerinde durulmustur. Anket icinde bu konular yargilar seklinde yer almis olup,
cevaplayicidan kendisi ileilgili olarak “daima dogru”, “genellikle dogru”, “fikrim
yok”, “nadiren dogru” ve “asla dogru degil” seklindeki seceneklerden birisini
isaretlemesi istenmistir. Arastirmada temel olcekleme yontemi olarak “Likert
Olgegi” kullamlmustir. Arastirma 03. 06. 2003 ile 05. 07. 2003 tarihleri arasinda

yapil mustr.
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D. Arastirmanmn Sinirlamasi ve Orneklemi

Arastirma Nigde Universites iktisadi ve idari Bilimler Fakiiltesi ve Nigde
Meslek Y iksekokulu’ndaki ogrencilerle yapilmustir. Arastirmada  6grencilerin
stres dizeylerine ve Kisilik yapilarina etki edebilecegi distnilen 6grenim yillari
farkli (biri dort yillik, digeri iki yillik okul) okullar 6zellikle segilmistir.
Arastirmanin ana kitlesini bu iki okulun 6grencileri olusturmaktadir. Bu okullarin
toplam 6grenci sayilari ve arastirmada yer alan 6grenci sayillarn Tablo 2’de
gorilmektedir. Arastirma bitin bir ana kitle Uzerinde yapilmamstir. Bu ana
kitleden bir drnek kitle alinmstir. Ana kitlenin toplam hacmi 3255, 6rnek kitle
hacmi ise 378°dir. Ornek kiitlenin ana kiitleye oram % 12’dir. Ornek kiitle
seciminde gerekli temsil yetenegini tasimasi icin Olasihk  Orneklemesi
Teknigi’nden, Yalin Rastlantili Ornekleme Y 6ntemi secilmistir. iktisadi ve idari
Bilimler Fakiltesinin toplam 6grenci sayisi 1143 ve arastirmada yer alan 6grenci
say1s1 da 135°tir. Yani fakiltedeki toplam Ogrencilerin % 12’s arastirmada yer
amistir. Meslek Y tksekokulunun toplam dgrenci say1si 2112 ve arastirmada yer
alan Ogrenci sayist da 243’tur. Yani bu okuldaki toplam 6grencilerin yine % 12’si
arastirmada yer almistir. Arastirmada yer alan kiz ve erkek Ogrencilerin oran,
toplam Ogrenci igindeki kiz ve erkek dgrenci oranina oldukca yakindir.

Tablo 2: Arastirmada Yer Alan iki Okuldaki Ogrenci Sayilar:

on T Cinsye Dagam, ATk
Erkek Kiz g Erkek Kiz Say1si

ikt..id..B.Fk. 716 427 1143 84 56 140

% % 63 % 37 %100 % 60 % 40 % 100

Mesl. Y.Ok. 1219 893 2112 135 114 249

% % 58 % 42 %100 % 54 % 46 % 100

Toplam 1935 1320 3255 213 165 389

% % 59 % 41 %100 % 56 % 44 % 100

E. Arastirmanin Y apisi ve Hipotezi

Arastirmada kullanilan besli 6lcek icersinde stres diizeylerine ve kisilik
yapilarina gore Ogrencilerin bulunduklart konum belirlenmistir. Bu konum
Ogrencilerin ankete verdikleri “daima dogru”dan “asla dogru degil’e kadar
verdikleri cevaplarin puanlamasiyla ortaya cikmustir. Ogrencilerin bu 6lgek
icersinde sahip olduklar: puan dogrultusunda agirlikli olarak yer aldiklari konuma
gore, sahip olduklar: stres diizeyi, yiksek ya da disik seklinde, kisilik yapilari A
ve B kisilik yapisi seklinde belirlenmistir. Bu sekilde 6grencilerin stres diizeyleri
ilekisilik yapilar: arasindaki iliski arastirilmistir.
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Arastirmanin hipotezi “6grencilerin iginde bulunduklar stres diizeyi
ile agirhikh olarak sahip olduklary A ve B tipi kisilik yapisi arasinda anlamh
bir iliski vardir” seklindedir.

F. Veri Analiz Y ontemi

Arastirmada yer alan verilerin analiz edilmesinde SPSS 9.0 for Windows
paket programi kullamilmigtir. SPSS 9.0 for Windows programinda Alpha
Modeli’nde verilerin guvenirlik anaizi yapilmustir. Cok degiskenli 6lceklerin
kullanmlmustir. Arastirmanin glvenirlik degeri 0,80 gibi yuiksek bir degerdir.
Arastirmada yer alan hipotezlerin analizinde de “ki kare testi” kullani mistir.

G. Hipotezlere iliskin Bulgular

Hipotez: “Ogrencilerin icinde bulunduklar: stres diizeyi ile agirliki:
olarak sahip olduklar: A ve B tipi kisilik yapis: arasinda anlaml: bir iligki
vardir”.” Bu hipotez, Tablo 3 verilerine gore, ki-kare analizi yapilarak test
edilmistir. Asagidaki tablo verilerine gore ki-kare degeri 20.110 (df: 1) olarak
cikmaktadir. Ki-kare tablo degeri ise 3,841°dir (p < 0,05). Buna gdre hipotezi
kabul edilip, 6grencilerin icinde bulunduklar stres diizeyleri ile sahip olduklar A
ve B tipi kisilik yapilar1 arasinda anlamli bir iliskinin oldugu sonucuna varilir.

Tablo 3: Stres Diizeyi ile A ve B Tipi Kisilik Yapisi Arasindaki liski

! Kis;lo}l;r ﬂpls KisiﬁkT $;plSl VI
Stres Dlzeyi Y Uksek 54 76 130
% % 41,5 % 58,5 % 100
Stres Duizeyi Dusik 52 207 259
% % 20 % 80 % 100
Toplam 106 283 389
% % 27 % 73 % 100

Y ukaridaki tabloda goraldigii gibi stres diizeyi yiksek olanlarin % 41,5%i
A tipi Kisilik yapmst gostermekteyken, % 58,5°i B tipi kisilik yapisi
gostermektedir. Oysa stres diizeyi disik olanlarin sadece % 20°i A tipi kisilik
yapisina sahipken, % 80’i B tipi kisilik yapisina sahiptir. Yani stres diizeyi yiksek
olanlarda A tipi kisilige sahip olma orant dusik olanlara gore iki kat fazladir.
Sabirsiz, zamanla yarisan, asirt rekabetci ve hirsli olan A tipi Kisilik yapisina
sahip bireylerin bu 6zellikleri, buyUk bir olasilikla strese neden olmaktadir.
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Stres yonetiminde basarili olabilmek icin éncelikle bireyin kendisinde
stres olusturan etmenlerin farkina varmasi gerekir. Yasaminin her aninda strese
maruz kaan bireyin bunlarla basa c¢ikmasim kolaylastiran pek cok teknik
bulunmaktadir. Birey bu tekniklerden sosyal ve psikolojik yonden kendisine
uygun olanini kullanarak stresini basariyla yonetebilir.

Kisiligin A ve B tipi seklinde ayrimlanmasiyla bireyin icinde bulundugu
sosyal ve psikolojik yapisina 11k tutulmaktadir. Nitekim sahip oldugu kisilik
yapisi, bireyin tutum ve davranslaring, iliskilerine, is yerindeki pozisyonuna,
yasantisindaki tercihlerine, aldig1 kararlara, cevreyle uyumuna ve bunun gibi pek
cok olguya bllyUk 6lcude etki etmektedir.

Y aptigimiz arastirmada icinde bulunulan stres dizeyi ile agirlikli olarak
sahip olunan A ve B tipi kisilik yapsi arasinda iliski belirlenmistir. Buna gore,
stres diizeyi yiksek olanlarin daha cok A tipi kisilik ozellikleri gosterdikleri
ortaya cikmstir.

ONERILER

Oncelikle stresten olabildigince uzak bir yasanti icin kiside agirlikli
olarak stres olusturan faktorlerin belirlenmes gerekir.

Stres kaynaklar: belirlendikten sonra buna uygun bir stres yonetim teknigi
uygulanmalidhr.

Bireyin sahip oldugu Kisilik yapisi hakkinda bilgi sahibi olmasi stresle
miicadelesini kolaylastiracaktir. S6zgelimi daha gok A tipi kisilik yapisina sahip
olan birey stres yapmaya daha yatkindir ve bu noktada, stres kaynaklar: ve strese
miicadel e teknikleri konusunda daha duyarli olmak zorundadhr.
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