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Orgiitsel Stres Kaynaklar1 ve Yonetimi: Tiirkiye ve Rusya’dan Secili Ozel
Sektor Cahisanlari ile Nitel Bir Calisma

Selin HICYILMAZ!

Ozet

Calisma yasami, ¢aliganlara isle ilgili deneyimler kazandirmasinin yaninda, her is giiniinde yasanan ¢esitli
duygularin birikimine de neden olmaktadir. Bu deneyimler sonucunda kisinin ise yonelik zihinsel ve duygusal
olarak bir tutumu olusmaktadir. ise yonelik olumsuz birikimlerin s6z konusu olmasi durumunda isinden ve
igyerinden memnun olmayan mutsuz calisanlar ortaya ¢ikmaktadir. Bireyin sagligina etki eden ve ig-yasam
kalitesini etkileyen stres, giiniimiiz ¢alisma ortaminda varligini gosteren ve miicadele edilen bir olgudur.
Calismanin amaci, Tiirkiye ve Rusya’da beyaz yakali 6zel sektor caliganlarinin orgiitsel stres kaynaklarini
aragtirmak olup calisanlarin stres yonetimine hakimiyetlerini analiz etmektir. Bu ama¢ dogrultusunda besi
Tirkiye’de ve besi de Rusya’da olmak iizere toplamda 10 6zel sektdr calisant ile goriisme saglanmistir. Yari
yapilandirilmig goriigme formlart ile bulgular toplanmistir. Elde edilen bulgulara gore, ¢alisilan iilkenin Rusya
veya Tirkiye olmast stres hissini degistirmemektedir. Stres hissi, bireylerin is yerinde sik sik karst karsiya
kaldig1 bir durumdur. Katilimeilar, Selye’nin, Genel Uyum Sendromuna gore genellikle alarm agamasindadir. Bu
asamada birey, stresi algilamakta ve stresle bag etme yontemlerine bagvurmaktadir. Goriisiilen calisanlarin
cevaplart 1s18inda, fiziksel, duygusal, zihinsel ve sosyal belirtilerin arasindan en diisiikk belirtiler sosyal stres
belirtilerine aittir. Fiziksel stres belirtisi ise calisanlarda en sik goriilen belirtilerdir. Calisma, Tirkiye ve
Rusya’dan segili beyaz yakali 6zel sektor ¢alisanlart iizerinde stres kaynaklari ve yonetim sekillerini ele aldigi
icin yazina katkida bulunmaktadir.

Anahtar Kelimeler: Stres, stresin asamalari, orgiitsel stres, orgiitsel stres kaynaklari, stres yonetimi.

The Sources and Management of Organizational Stress: A Qualitative

Study on Private Sector Employees Selected From Turkey and Russia

Abstract

In addition to providing employees with work-related experiences, working life leads to the accumulation of
various emotions experienced in each working day. As a result of these experiences, a person's mental and
emotional attitude towards work is formed. Unhappy employees appear to be dissatisfied with their work and
workplace, which is expected to have negative savings for work. Stress that affects a person’s health and quality
of working life is a phenomenon that shows itself in today’s working environment that we struggle with. The
purpose of the study is to investigate Turkey and organizational stress sources of private sector white-collar
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workers in Russia is to analyze their dominance in the management of employee stress. For this purpose,
interviews with a total of 10 private sector employees has been achieved in Russia and Turkey. According to the
findings it doesn’t change the feeling of the stress when the country changes; Russia or Turkey. Stress is a
condition where individuals often come across at work. Participants are generally in the alarm stage of Selye's
General Adaptation Syndrome. At this stage, the individual perceives stress and uses the methods of coping with
stress. In the light of the responses of the interviewees, the lowest symptoms of physical, emotional, mental and
social symptoms belong to social stress symptoms. Physical stress is the most common symptom among the
employees. This work makes a contribution to literature in the meaning of studying about sources and
management styles of same selected white-color workers from Russia and Turkey.

Key Words: Stress, stages of stress, organizational stress, organizational stress sources, stress management.
GIRIS

Calisma olgusu, bireylerin maddi kaygisini, tatmin duygusunu ve sosyal statii elde etme
gereksinimini igerisinde bulunduran bir kavramdir. Bu kavramin giinlimiizdeki anlami Sanayi
Devriminin bir iiriinii olmakla birlikte zamanla kendisine yiiklenen anlamlar da degisime
ugramistir. Giiniimiiz diinyasinda bu kavram, is hayatina stres olgusunu getirmistir. Calisma
hayatinda olusan rekabet ve hirs ikilisi, bireylerin her an rekabet igerisinde olmasini
dogurmustur ve bdylece birey, ortaya ¢ikan stres olgusunu yonetmek ve onunla basa ¢ikmak
durumunda kalmistir. Stres ile basa ¢ikmada Orgiitsel farkliliklar degiskenlik
gosterebilmektedir. Ayrica bazi meslek gruplarinda insan iliskileri daha fazla 6neme sahip
oldugu i¢in calisana yiiklenilen sorumluluk derecesi artmaktadir ve stresin etkisi de buna bagl
olarak yiikselmektedir. Stres karsisinda gosterilen davranislarin, stresten kagmaya calismak
yerine, stresle basa ¢ikmaya yonelik olmasi ise biiyiik 6neme sahiptir. Bu ¢alismada, Tiirkiye
ve Rusya’da beyaz yakali 6zel sektdr calisanlarimin Orglitsel stres kaynaklari iizerinde

durulacak olup stres yonetimine hakimiyetleri analiz edilecektir.
1.Kavramsal ve Kuramsal Cerceve

1.1.Stres Olgusu

Latince kokenli estrictia’dan gelen stres sdzciigii, iki farkli anlamda kullamm alam1 bulmaktadir. insanin
icinde bulundugu kosul ve sartlara gore dengesinin bozuldugunu ifade eden ilk tanimin yani sira bu
dengenin bozulmasinda etken olan psikososyal ve fiziksel tim degiskenler de ikinci tanim igerisinde
kendisine yer bulmaktadir (Aytag,2009:1).
Selye (1956), stres konusuyla ilgilenen 6ncii bilim adamlarindandir. Bugiinkii anlamda stresi
ilk tanimlayan Hans Selye stresi, “organizmanin her tiirlii degismeye kars1 6zel olmayan
tepkisi” olarak tanimlamistir (Akt: Pehlivan, 1995; 7). Bu tanimdan anlasilacagi {izere,
mevcut durumda meydana gelen herhangi bir farklilik ve degisim, 6zel olmayan bir tepki

yaratarak stres olgusuna neden olmaktadir. Ciiceloglu’na gore stres ise "bireyin fiziksel ve
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sosyal ¢evredeki uyumsuz kosullar nedeniyle, bedensel ve psikolojik sinirlarinin 6tesinde

harcadig1 gayrettir" (Ciiceloglu, 1994; 321).

Stres kisinin sagligini, is ve yasam kalitesini, etkinligini ve verimliligini etkileyen zihinsel ve
fiziksel bir durumdur. Is stresi, ¢alisan1 is tatmininden ve is yasamu kalitesinden magdur
etmektedir (Savery ve Luks, 2001; 99). Giinilimiize varligimi etkin olarak gosteren is stresi,
bireylerin ¢alisma hayatin1 derinden etkilemekte olup tiim sosyal c¢evresine de

yanstyabilmektedir. Fakat strese tamamen olumsuz bir anlam yiiklemek yanlis olacaktir.

Soyle ki, bireylerin ve toplumlarin gelismesi i¢in optimal diizeyde stres gerekmektedir.
Onemli olan bireyin kendisini motive edecek, ancak rahatsiz etmeyecek stres diizeyini
belirleyebilmesi ve bu diizeyde kalabilmesidir (Arpaci, 2005; 4). Yukaridaki tanimlardan yola
cikildiginda strese genellikle olumsuz bir anlam yiiklenildigi goriilmektedir. Fakat stresin,
bireyi giidiileyerek tesvik edici yani da bulunmaktadir. Stresin olumlu veya olumsuz yaninin

olmasi, derecesine gore kendisini géstermektedir.

Cogu insan motive olabilmek i¢in belli bir miktar strese ihtiya¢ duymaktadir. Olumsuz stres,
cok az veya cok fazla gerilim altinda olunan durumlarda ortaya c¢ikarken olumlu stres ise
yeterli derecede gerilim hissedip motive olunabilen durumlarda ortaya ¢ikmaktadir. Olumlu

stres calisanlarin en verimli sekilde calismasini saglamaktadir (Braham, 1998; 46).

Is ortamindaki stres, bireyin becerisine ve is gdrme giiciine yardimci olan bir cosku, bir enerji
seklinde bireye fayda sagliyorsa iyi strestir. Bu stres, bireyin rgiite baglanmasina ve orgiitiin
bagaris1 yoniinde faaliyette bulunmasina olanak saglamaktadir. Bireye baski yaratan, sagligi
icin tehdit olusturan ve bu nedenle de denetim altina alinmasi gereken stres ise kotii strestir.
Stresin denetim altina alinabilmesi i¢in ilk yapilacak sey, kuskusuz stres yaratan etmenleri

tanima ve bunlar1 zarar vermeyecek diizeye indirgemedir (Senyigit, 2004; 104).

1.2.Stresin Asamalari
Hans Selye, viicudun stres tepkisinin belirli bir zaman igerisinde gerceklestigini belirterek,
ortaya ¢ikan tiim fizyolojik degisimleri kapsayan mekanizmaya Genel Uyum Sendromu
(General Adaptation Syndrome) adin1 vermistir (Akt: Eroglu, 2000; 301). Selye’ye gore,
Genel Uyum Sendromu, stres ve stresle bas etme siirecini tetkik etme yoludur ve ii¢ asamadan

olusmaktadir (Akt: McShane ve Glinow, 2003; 1999):
* Alarm Tepkisi (The Alarm Reaction)

* Diren¢ Asamas1 (The Resistance Stage)
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* Tiikenme Asamasi (The Exhaustion Stage)

Sekil 1: Genel Uyum Sendromu

|
|
|
Normal Kargi Koyma g

Diizeyi n

Alarm Reaksiyonu

\

Titkenme Asamasi

Kars1 Koyma Asamasi

Kaynak: Z.Sabuncuoglu-M.Vergiliel Tiiz, Orgiitsel Psikoloji, Bursa, 2008, s.3

a. Alarm Tepkisi
Alarm asamasinda dis stres kaynagi organizmada cesitli tepkilere neden olmaktadir. Bu
asamada, nefes alip vermede, kalp atis1, kan basinct ve hormon salgilanmasinda artiglar gibi
fizyolojik ve kimyasal birtakim reaksiyonlar ortaya ¢ikmaktadir. Stres kaynag etkisini devam
ettirirse, genel uyum siireci diren¢ asamasina gegmektedir (Aktas ve Aktas, 1992; 155). Alarm
asamasinda birey, stresi algilamaktadir ve onunla karsilagmaktadir. Birey, alarm asamasinda

stresle bas etme yontemini de secebilir, stresten kagmay1 da segebilir.

b. Diren¢c Asamasi
Alarm asamasini, “uyum” ya da “direnme asamas1” izlemektedir. Stres kaynagina uyum
saglanirsa her sey normale donmektedir. Bu agamada kaybedilen enerji, yeniden kazanilmaya
ve bedendeki tahribat giderilmeye g¢alisilmaktadir. Direnme asamasinda birey, strese karsi
koymak i¢in elinden gelen tiim gayreti ortaya koymakta ve stresli bir insanin davraniglarin
gostermektedir. Belirli bir siire bireyin davranmislarinda ve yasantisinda bu durum

gozlenebilmektedir (Gliclii, 2001; 94).

Stres yapicinin etkisi devam ederken “uyuma elverisli” bir durum olusursa, direng tepkisi
ortaya ¢ikmakta ve kisi sistematik kontrollii davranislar sergilemeye baslamaktadir. Boylece
alarm tepkisiyle ortaya ¢ikan 6zel davraniglar ortadan kalkmakta, diren¢ normalin {izerine
cikmaktadir. Disaridan normal goriilen birey fiziksel olarak normal degildir. Bu evrede uzun
siire kalinmasi bireyin, peptik {iilser, yiiksek kan basinci, kardiyovaskiiler bozukluklara
yakalanma riskini arttirmaktadir (Erdogan, 1996; 92).

Cc. Tiikenme Asamasi
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Stres verici olan olay ¢ok ciddi ve etkisi uzun siireli ise, organizma i¢in tiikenme basamagina
gelinir. Her canlinin uyum yetenegi ve enerjisi farkli ve simirlidir. Uyku ve dinlenme viicudu
onarabilirse de devam eden ve basa c¢ikilamayan stresler karsisinda denge bozulmakta ve
uyum enerjisi bitmektedir. Bunlar1 tiikenme ve bitkinlik ndbetleri izler. Bu donem hastaliklara
cok acgik olunan bir donem olup organizmada derin izler birakabilmektedir (Dalkilig, 2014;
19). Strese yenik diisen birey, hayatin ¢ekilemez oldugu kanisina varabilmektedir. Caresizlik,
yalnizlik, siiphecilik gibi durumlar kendisini gosterebilir. Birey tiilkenme asamasinda oldukca

yipranabilir.

1.3.Stres Belirtileri
Stresin kendine 6zgli baz1 belirtileri vardir. Bu belirtiler; gerginlik hali, siirekli endise duyma,
asir1 derecede alkol ve sigara kullanimi, uykusuzluk, is birligine girmede yasanan zorluklar,

yetersizlik duygusu, duygusal dengesizlik, sindirim sorunlari, yiiksek tansiyondur (Davis,

1984: 439. Akt. Pehlivan, 1995: 45).

Stresle ilgili belirtiler, fiziksel, duygusal, zihinsel ve sosyal olmak iizere dort grupta toplanabilir
(Braham, 1998: 52-54):

a. Fiziksel Belirtiler: Bas agrisi, diizensiz uyku, sirt agrilari, ¢cene kasilmasi veya dis gicirdatma,
kabizlik, ishal ve kolit, dokiintii, kas agrilar1, hazimsizlik ve ilser, yiiksek tansiyon veya kalp krizi, asiri

terleme, igtahta degisiklik, yorgunluk veya enerji kaybi, kazalarda artis.

b. Duygusal Belirtiler: Kaygi veya endise, depresyon veya ¢abuk aglama, ruhsal durumun hizli ve
stirekli degismesi, asabilik, gerginlik, 6zgiiven azalmasi veya giivensizlik hissi, asir1 hassasiyet veya

kolay kirilabilirlik, 6fke patlamalari, saldirganlik veya dismanlik duygusal olarak tiikendigini hissetme.

c. Zihinsel Belirtiler: Konsantrasyon, karar vermede giigliik, unutkanlik, zihin karigikhigi, hafizada
zayiflik, asirt derecede hayal kurma, tek bir fikir veya diisiinceyle mesgul olma, mizah anlayist kayb,

diistik verimlilik, is kalitesinde diisii, hatalarda artis, muhakemede zayiflama.

d. Sosyal Belirtiler: Insanlara kars1 giivensizlik, baskalarim suglamak, randevulara gitmemek veya cok
kisa zaman kala iptal etmek, insanlarda hata bulmaya ¢aligmak ve sozle rencide etmek, haddinden fazla

savunmact tutum, bir¢ok kisiye birden kiis olmak, konugmamak.

1.4 Tiikenmislik Sendromu
Ik kez 1974 yilinda Herbert Freudenberger tarafindan “basarisiz olma, yipranma, enerji ve
giiciin azalmasi veya tatmin edilemeyen istekler sonucunda bireyin i¢ kaynaklarinda meydana
gelen tilkenme durumu” seklinde tanimlanan (Freudenberger, 1974: 159) tiikkenmislik, ilk
tanimlanisindan bugiine degin lizerinde pek cok aragtirma yapilmis ve tanimlar gelistirilmis

bir kavramdir. Ancak gilinimiizde tiikenmisligin en yaygin ve kabul gbren tanimi, ayni



International Journal of Humanities and Education 675

zamanda kendi adiyla amlan Maslach Tiikenmislik Olgegini (MBI) de gelistirmis olan
Christina Maslach tarafindan yapilmistir. Maslach’a gore tiikenmislik “igi geregi yogun
duygusal taleplere maruz kalan ve siirekli diger insanlarla yiiz yiize ¢alismak durumunda olan
kisilerde goriilen fiziksel bitkinlik, uzun stireli yorgunluk, caresizlik ve umutsuzluk
duygulariin, yapilan ise, hayata ve diger insanlara karsi olumsuz tutumlarla yansimasi ile

olusan bir sendrom”dur (Maslach ve Jackson, 1981: 99).

Maslach ve Jackson tiikkenmisligi; duygusal tiikkenme, kisisel basarinin azalmasi ve
duyarsizlasma olmak {izere lic boyutta tanimlamislardir (Maslach ve Jackson, 1981: 99).
Tilikenmislik, bireyin sahip oldugu duygusal kaynaklar1 tiiketmesiyle baslamakta, duygusal
olarak tiikenmek ile sonuglanmaktadir. Birey, yasaminda giderek duyarsizlagmaktadir.
Duyarsizlagan birey, kendisi ve ¢evresi arasinda degerlendirmeler yaptik¢a yetersizlik hissine

kapilmakta ve bu durum kisisel basarisina yansimaktadir.

1.5.Orgiitsel Stres Kavram
Orgiitsel stres, kisi ve orgiit arasindaki iliskilerden kaynaklanan, kisilere gore degisiklik
gosteren ve kisinin normal fonksiyonlarindan uzaklagsmasini saglayan bir durum olarak

degerlendirilmektedir (Arikanli ve Ulubas, 2004; 107).

Kaymaz (2019), baz1 arastirmalarda orgiitsel stres kaynaklarina doniik alginin ve olusan
reaksiyonlarin, cinsiyet temelinde farklilastigini 6ne siirerken, birtakim arastirmalarda sz
konusu alg1 ve reaksiyonlarin farkliliklarinin var olmadigimin dile getirildigini belirtmistir.
Omolayo (2012) tarafindan polis memurlar1 {izerinde gerceklestirilen bir arastirmanin
sonucunda, kadin polis memurlarmin erkeklere gore daha yiiksek diizeyde stres altinda
olduklar1 ortaya konulmustur. Baska bir arastirmada ise (Miller vd., 2000) stres kaynaklarinin
degerlendirilmesinde cinsiyet bazinda bir algi farkliliginin olmadigi, buna karsin stresin
yaratti1 sonuclar yoniiyle kadin ve erkekler arasinda anlamli bir algi farkliliginin oldugu

sonucuna ulasilmistir.

Orgiitsel stres, bireyin cevre ile iliskisi olarak ifade edilen, bireysel farklardan ve psikolojik
stireclerden etkilenen, kisiye fazla psikolojik veya fiziksel istekler yiikleyen, dis ¢evre, durum
veya olayin sonucu olan bir tepkidir. Orgiitsel stres, kisi ve is iliskilerinden dogan ve insani
normal iglevlerinden alikoyan degisiklikler getiren bir durumdur (Erdogan, 1999; 270-278).
Ayrica orgiitsel stres, bireyi etkiledigi igin bireyin yapmis oldugu isi de etkilemekte olup hem
bireyi hem de orgiitii etkileyen bir olgudur. Orgiitsel stres, yalnizca bireye indirgenebilecek

bir kavram degildir.
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1.6.Orgiitsel Stres Kaynaklar
Orgiitler; tutumlar, degerler, davranislar ve duygulardan olusan bireylerin meydana getirdigi
birer sosyal sistemdir ve bireylerin yasadigi, ¢alistig1 ve birbirleri ile iliskide bulunduklari bir
sosyal iklime sahiptirler (Saldamli, 2003; 291). Her orgiit yapilan ise, kullandig1 teknolojiye,
cevresel kosullara, liyelerinin egilim ve deneyimlerine, orgiit i¢i gruplagsmalara, ¢atismalara ve
orgiitlin yarattig1 iklime gore stres kaynaklar1 gelistirmektedir. Ayrica tiim orgiitlerde ortak
olan nedenlere bagli stres kaynaklarinin yani sira, yalnizca o orgiite 6zgii ya da o is kolundan

kaynaklanan stresli durumlar da s6z konusu olabilmektedir (Ertekin, 1993; 7).

Calisanlarin isten kaynakl: stres faktorlerinin basinda asir1 is yiikii gelmektedir. Kisinin bir isi
gerceklestirebilmesi i¢in belirli giic ve zamana ihtiya¢ duyar, isin gerektirdigi beceri ve
yeteneklerin ¢aligsanin {istiinde olmasi strese neden olacaktir (Atasoy ve Yorgun, 2013). Tekin
vd. gore (2019), calisan bireyleri etkiyen bir diger faktor ise fiziki mekan ve ¢evre sartlaridir.
Kisi calistigi ortamda huzurlu ve giivenli olmak ister, bu yiizden calistig1 ortamin yapisinin
dikkatini dagitmayacak ve giivensiz hissetmeyecek yapida olmasi gerekir. Calisma ortaminda
giriiltii ve dikkat dagitici unsurlarin olmasi zihinsel agidan yorar ve strese neden olur.
Sicaklik, nem, havasizlik, ¢ok soguk ortamda veya asir1 sicak yerlerde ¢alismak insan1 hem
psikolojik hem de fiziksel olarak yipratabilir. Caligma saatlerinin uzun olmasi, vardiyali
calismak zorunda olmak, fazla mesai, monoton ve sikict bir iste ¢alismak bunlar da stresi

tetikleyen degiskenlerdendir (Valerie ve Cary 1990).

Luthans’a gore orgiitteki stres kaynaklar1 dort grupta toplanmaktadir (Luthans, 1992; 404):

a. Orgiitsel Politikalar

* Adaletsiz basar1 degerlendirmesi
« Ucret esitsizlikleri

» Orgiitsel kurallarin katili§1

« Is gruplarim1 degerlendirme

* Celiskili yontemler

* Sik sik yer degistirme

* Gergekei olmayan is tanimlari

b. Orgiitiin Yapisal Ozellikleri

» Merkeziyetcilik ve kararlardan diglanma
* Yiikselme olanaginin azligi

 Asir1 formaliteler
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* Yiiksek derecede uzmanlasma
» Orgiitsel boliimlerin karsilikl1 bagimlilig:
* Yiirlitme ve danigma birimleri arasinda ¢atigma

c. Fiziksel Kosullar

* Kalabalik ¢aligsma kosullar1 ve 6zel yasami 6nemsememe
* Asir1 giiriiltii, sicak ya da soguk ¢alisma ortami

* Zehirli maddeler ve radyasyon

* Hava kirliligi

« Is kazalar

* Yetersiz aydinlatma

d. Orgiitsel Siirecler

* Yetersiz iletisim

* Basar1 diizeyi ile yetersiz geri bildirim

* Belirsiz ve geliskili amaglar

* Basar1 degerlemesinin yanlis ve ¢eligkili olmasi

* Adaletsiz denetim diizeni

* Yetersiz bilgi

1.7.Stres Yonetimi
Stresle basa ¢ikmak ve yasam kalitesini artirmak amaciyla, durumu ya da duruma verilen
tepkileri degistirmeye stres yonetimi denmektedir (Giiglii, 2001; 101). Stresle beraber

duygusal tiilkenme, duyarsizlasma ve diisiik kisisel basar1 hissinin dogurdugu tiikenmislik

durumu ile baga ¢ikma yontemleri bulunmaktadir.

Erdogan (1996), stresle basa ¢ikmada bireysel stratejiler olarak, etkili bir zaman yonetimi,
rahatlama uygulamalarini, olumlu hayal kurmayi, egzersiz ve beden hareketlerini, davranigsal
acidan kisinin kendini kontrol etmesini, iletisim kurmayi, derin diisiinme, gida kontrolii ve

masajl, bireyin kendine 6zgii bir hobi edinmesini ve disa doniikliigii onermektedir.

Sekil 2: Stresle Bas Etme Yontemleri
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Stresle BagEtme
Yontemleri

Bireysel Yontemler Orgutsel Yontemler

Fiziksel Calisma Kosullarinin lyilestirilmesi-
Sosyal Destek Sistemi

EmpatiKurma
Zihinsel Duzenleme
Fiziksel Egzersiz Yapma
Zamani Etkili Kullanma
SaghkhBeslenme

Danigmanlik Hizmeti
Egitim
isi Yeniden Yapilandirma

Kaynak: Keser, A. & Kiimbiil Giiler, Burcu. (2016). Calisma Psikolojisi, Kocaeli: Umuttepe Yayinlari, 316-320.

Stres karsisinda gosterilen davranislarin, stresten kagmaya calismak yerine, stresle baga
cikmaya yonelik olmasi son derece onemlidir. Kisilerde stres durumunun uzun siire devam
etmesi hem ruh hem de beden saglig1 agisindan olumsuz sonuglar dogurabilecegi i¢in stresle
basa cikmanm yontem ve tekniklerinin Ogrenilip uygulanmasi gereklidir. Basa c¢ikma
yontemleri, stres nedenlerini kaldirmak ya da denetim altina almak, stresin etkilerini yok
etmek amaciyla bireylerin strese karsi gosterdikleri davranis veya duygusal tepkileri
giiclendirmektedir. Bas etme yontemleri ile stresin olumsuz etkileri azaltilmaya ya da ortadan

kaldirilmaya calisilmaktadir (Balci, 2014; 52).

Stresle basa ¢ikmanin amaglari ii¢ boyuta ayrilabilir (Pehlivan, 2000; 33):

Kisa vadeli amaglar: Stresin yapisini, sebeplerini, etkilerini, basa ¢ikabilmek i¢in gerekli yontemleri

O6grenmek.

Orta vadeli amaglar: Olumlu stres kaynaklarimi algilamak; duygusal ve bedensel stres tepkilerini

kontrol etmek; zararli stres sebeplerini 6grenmek, etkili bir yasam bi¢imi geligtirmek.

Uzun vadeli amaglar: Saglhkli ve diizenli yasamak; yetenekleri gelistirmek, huzur bulmak, yiiksek

diizeyde verimlilik saglamaktir.

Tablo 1: Bireylerde Tipik Olarak Ortaya Cikan Stres Belirtileri

Yiiksek Tansiyon

Sindirim Problemleri
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Duygusal Dengesizlik

Yetersizlik Duygusu

Isbirliginden Uzak Davranis

Gerginlik

Siirekli Endige

Rahatlama Giigliigii

Asirt Alkol ve Sigara Kullanimi

Uyku Problemleri

Kaynak: Balci, Ahmet. (2014). Calisanlarda Stres Kaynaklari, ‘Stresle Basa Cikma
Yéntemleri ve Saghk Sektorii’’, Yiiksek Lisans Tezi, Beykent Universitesi Sosyal Bilimler

Enstitiisii, [stanbul, s.398.

1.7.1. Stresle Basa Cikmada Bireysel Yontemler
Stresle basa ¢ikmada, bireysel yontemler bulunmaktadir. Bireyin sahip oldugu deneyimler,
bilgi ve beceri durumu, kisiligi gibi etmenler bireyin strese karsi davranisinda onemli rol
sahibidir. Balc1 (2014), stresi yonetmede bireysel olarak kullanilan bazi stratejiler oldukca
onemlidir ve bu stratejilerin ortak yonii, kisisel aligkanliklar ile davranissal, fiziksel ve

psikolojik yapilarin kontrol altina alinmasi oldugunu belirtmistir.

Stres her ne kadar olumsuz bir etki yaratsa da birey bu olumsuz durumu kisisel gelisimine yon
vermede arag¢ olarak kullanabilir. Bu durumu olumlu hale getirebilmek de stresle basa ¢ikma
yollarmi bilmeye baglidir. Insan yasaminda stresin olmamas1 miimkiin degildir. Onemli olan

ise stresle nasil bas edebilecegimizi bilmektir (Tekin vd., 2019; 81).

Tablo 2: Stresle Bireysel Basa Cikma Tarzlar

Gelecegi planlamak

Olumlu diisiiniip, iyimser olmaya ¢aligmak
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Glinii daha iyi planlamak

Uyku diizenine dikkat etmek

Yaratict hobiler edinmek

Problemleri belirlemek

Beslenmeye dikkat etmek

“’Hayir’” demeyi bilmek

Sosyal olmak

Iyi aligkanliklar edinmek

Eksikleri kabul etmek

Kendi kendine telkin vermek

Diisilince odag1 olugturmak

Aile ve grup destegi almak

Stres danigmani edinmek

Ozsaygiy1 gelistirmek

Problemlerden bahsetmek

Kisisel ilgileri gelistirmek

Kaynak: H. Tutar, Kriz ve Stres Yonetimi, $.278-279.

Stresle bas etmek i¢in bireysel olarak, “Etkili bir zaman y0netimi, rahatlama uygulamalari, olumlu hayal
kurma, egzersiz ve beden hareketleri, davranigsal acidan kisinin kendini kontrol etmesi, iletisim kurma,
derin diisinme, gida kontrolii ve masaj, bireyin kendine 6zgii bir hobi edinmesi ve disa doniiklik” gibi

stratejilerin uygulanmasi da mimkiindiir (Giglii, 2001; 102).

1.7.1.1.“Degistir-Kabul Et-Bosver-Yasam Tarzin1 Yonet” (DKBY) Modeli
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Braham’in gelistirdigi “Degistir-Kabul Et-Bosver-Yasam Tarzin1 Yonet” Modeli (DKBY),
kisilerin yasadiklari stresi yonetmeleri ve kontrol altina almalar1 i¢in gelistirilen dort asamali

bir modeldir.

- D (Degistir), eger miimkiin ise strese neden olan kosullar1 ve i¢inde bulunulan olumsuz durumu

degistirmektir.

- K (Kabul Et), degistirilmesi imkansiz olan durumlarin, kisilerin kontrolii ve sinirlart diginda gelisen

olaylarin pozitif yaklasimla kabul edilmesidir.
- B (Bosver), duygusal, zihinsel ve ruhsal agidan farkli bir yaklasimla olaylar1 yorumlama yontemidir.

- Y (Yasam Tarzim1 Yonet), cesitli egzersiz, gevseme yontemleri, sosyal destek yoluyla strese neden

olan unsurlarla miicadele etmektir (Braham,1998: 57).

Sekil 3: “Degistir-Kabul Et-Bogver-Yasam Tarzini1 Y6net” Modeli

-Stres kaynagiyla yiizleg
D -Yardim iste
DEGISTIR -Zamam iyi kullan
-“Hayir” demeyi dgren
-Arada bir mola ver
-Stres kaynagim dnceden tahmin et.

-Diigiince tarzim degistir
K -Kaygiy1 birak
KABULET -Ofkene hakim ol

-Durumu daha da kétiilestirme
-Vazgecmeyi 6gren

B -isleri iist iiste ekleme
BOSVER -Neden bos vermen gerektigini bil
-Denge kur

-“A” tipi davramstan kagin
-“B” tipi davrams edin
-Negatif miicadeleden kagin

Y -Pozitif yasam tarzim benimse
YASAM TARZINI  -Diyet yap
YONET -Egzersiz yap
-Rahatla
-Destek al

Kaynak: B. Braham, Stres Yonetimi, (Cev. V. G. Diker), Istanbul, 1998, 5.57-59.

1.7.2. Stresle Basa Cikmada Orgiitsel Yontemler
Modern toplumda bireylerin ¢ogunlugu stres altindadir. Calisma hayati bunun 6nemli bir
kismini teskil eder. Orgiitler stresin olumsuz etkilerini yok etmek igin stresi dnleme metotlart
gelistirmek zorundadir. Orgiitsel stres yonetimi; bireylerin is ortammdan kaynaklanan
streslerini en aza indirmek ya da onlemek i¢in strese neden olan etmenlerin kontrol edilmesi,
azaltilmas1 veya ortadan kaldirilmasi i¢in yOnetim tarafindan yapilan diizenlemeler ve
yontemlerdir. Orgiitler, genel olarak stres yonetimi ile ilgili bes asamali yontem kullanirlar.

Bunlar:
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- “Calisanlarda strese neden olan faktorleri belirlemek,

-Orgiit igi stres kaynaklarmi azaltmak veya yok etmek,

682

-Calisanlarin isten kaynaklanan stres hakkindaki diisiincelerini degistirmelerine yardimci

olmak ve stres deneyimi kazandirmak,

-Calisanlara stresin sonuglariyla ilgili bilgi vermek,

-Calisanlarin stresle miicadele edebilmeleri konusunda yardimci olmaktir. (Gilimiistekin ve

Oztemiz, 2004: 66).”’

Tablo 3: Orgiitsel Diizeyde Tiikenmislikle Basa Cikma Yollar1

Gerektiginde yardime: personel ve ek
donamima basvurmak,

Serbest karar verme imkanlanm ve
kararlara katilimu artirmak,

Isin gerektirdigi sorumluluk miktarim
belirleyip, vetki ve sorumlulugu
denklestirmek,

Adil bir 6dil sistemi gelistirmek,

Is yiikiiniin ayn1 kigilerde birikmesini
dnlemek igin zor islerin esit olarak
dagitilmasimi saglamak,

Orgiitsel degisimi saglamak,
Takim ¢alismalarim desteklemek,
Orgiitsel baghhg saglamak,

Orgiit icerisinde diizenli isleyen bir
catisma yonetim sistemi kurmak,

Garev tanimlarm agik ve net olarak
belirlemek,

Kisisel gelisim ve dinlenmeye énem

vermek, calisma saatleri igerisinde
bunlara yeterli zamam ayirmak,

Orgiit ici iletisimin yeterli diizeyde ve
kaliteli olmasini saglamak,

Ogle yemegi ve dinlenme aralarini
rahatlatic1 ve 15 ortamindan uzaklastine
yerlerde vermek,

Kisileri yeni gorevlere atamak,
Ust yénetimin destegini saglamak,

Yetki devri ile astlann yaptiklar is
konusunda yénetsel beceri sahibi
olmalarim saglamak,

Sik sik pozitif geri bildirim vermek,
Uzun calisma saatlerini kisaltmak,
Orgiit ici damsmanlik hizmeti vermek,
Yerinde bir terfi politikas: izlemek

Tatil ve sosyal etkinlik imkanlanm
artirmak,

Hizmet i¢i egitimler planlamak,

Isyerinde sosyal destek amagh gruplar
kurmak,

Kariyer igin firsat tanimak.

Kaynak: Ardig, K. & Polatci, S. (2008), Tiikenmislik Sendromu Akademisyenler Uzerinde Bir Uygulama GOU
Ornegi, Gazi Universitesi Iktisadi ve Idari Bilimler Fakiiltesi Dergisi 10/2. 69-96.

2. Arastirmanin Yontemi ve Bulgular

2.1.Amag
Bu calismanin amaci, Tiirkiye ve Rusya’da beyaz yakali 6zel sektor calisanlarinin orgiitsel
stres kaynaklarini arastirmak olup calisanlarin stres yOnetimine hakimiyetlerini analiz

etmektir.

2.2.Yontem ve Sinirhhiklar
Calismanin yontemi yar1 yapilandirilmig goriisme olup Tiirkiye ve Rusya’da 6zel sektorde
calisan beyaz yakali 10 birey ile gorlisme yapilmistir. Gorligmeler yari yapilandirilmig

goriisme formlar ile yiiz yiize, e-posta ve telefon araciligiyla saglanmistir. Goriismeye dahil
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edilen bireyler, rastgele secilmistir. Aragtirmanin sinirliligi ise beyaz yakali ¢alisanlarla erisim

ve iletisimin kisithiligidir.

2.3. Bulgular ve Yorum

2.3.1. Temel Bilgiler
Calismada, 3 kadin ve 7 erkek olmak tizere toplamda 10 bireyle goriisiilmiistiir. Bu 10 bireyin
5’1 Turkiye’de, 5’1 Rusya’da 6zel sektorde calismaktadir. Goriisiilen bireylerin 7’si lisans, 3’1

yiiksek lisans egitimine sahiptir. Yas araligi ise agagidaki tabloda verilmistir.

Tablo 4: Katilimcilarin Yasa Gore Dagilimi

Yas Aralig Kisi Sayist
21-30 4
31-40 4
41-50 2

Ayrica Tiirkiye’de calisan 5 kisiden, 1 calisan Kirimli, 1 galisan Ozbekistanli ve diger 3
calisgan Tirk’tiir. Rusya’da c¢alisan 5 kisiden 2 calisan Kirimli ve 3 ¢alisan Tiirk’tiir. 10
calisandan 7’si boya sektoriinde c¢alismakta, 1 calisan lojistik firmasinda, 1 c¢alisan
telekomiinikasyon firmasinda ve 1 calisan da lojistik firmasinda is hayatinda bulunmaktadir.
Calisanlarin  gorevleri farkliliklar icermekte, statiilerine gore stres diizeyleri degiskenlik

gosterebilmektedir.

2.3.2. Stres Hissi
Bireylere, is hayatinda kendilerini stresli hissettikleri zamanlarin varlig hakkinda yoneltilen

soruya, bireylerin tiimili zaman zaman is yerinde kendilerini stresli hissettikleri belirtmistir.

Uretim Miidiirii, Rusya, 34: “’Uretimde sikintilar oldugunda, kalite sikintilar1 oldugunda,

iiretim yetismediginde stresli oluyorum.”’

Ihracat Sorumlusu, Tiirkiye, 31: <’Oluyor, iste benim isim daha ¢ok insanlarla oldugu icin ve
farkli kiiltiirden olan, iilkelerden olan insanlarla ¢alistigim i¢in ara sira anlagsmazliklar
meydana cikabiliyor. Ozellikle 6deme konusunda veya iste malzeme kalitesi konusunda ara

sira stresli ortam yaratabiliyor.”’



Hig¢yilmaz, S. 684
Pazarlama Bolge Sorumlusu, Rusya, 24: “’Evet, sirketin yapmis oldugu iste, planlamalar net
yapilmadiginda farkli departmanlara da bu durum yansiyor. Bu da is yerinde sorun ve stresi

doguruyor.”’

Ust Diizey Yonetici Asistam, Tiirkiye, 25: <’Evet, oluyor. Genelde 6nem siras1 ayni1 olan isler
birikince bunlar1 yetistirmeye caligma siireci benim igin stresli gegiyor. Kiigiik bir hatanin

biiylik olumsuz sonuglara yol agabilecegi islerde bu durum daha yogun oluyor.”’

Pazarlama Midiirt, Tiirkiye, 33: “’Oluyor. Ailemle igimin kesistigi zamanlar ve tiim yurtdisi

seyahatlerim 6ncesi stresli oluyorum.”’

Imalat Departmani Yoneticisi, Rusya, 44: ¢ Var, mesela acil yapilmasi gereken iiriin

yetismediginde ve yetisemeyecegini diisiindiiglimde stresli oluyorum.”’

Bireylerin ¢alisma ortamu, is yiikii ve yapmis oldugu meslek, stres hislerinde etkiye sahiptir.
Bireyler istese de istemese de stres ortaminda kendilerini bulabilmektedir. Stresin kendisini
yogun bir sekilde gosterdigi dzel sektdr, ¢alisanlar igin ayrica zorlayict olabilmektedir. Ozel
sektoriin kendine has rekabet ortami ve politikalari, bireyleri yipratabilmektedir. Yipranan
birey de stresle basa ¢ikmak durumunda kalmaktadir. Ornegin Imalat Departmani Y&neticisi,
Rusya, 44 boya sektoriinde calismaktadir ve iiretiminin yapildigr boyalarin sipariglerinin

yetismemesi onun i¢in bir stres nedenidir.

2.3.3. Orgiit Algis1
Calisanlara, <’Orgiit politikalarimzin yeterli oldugunu diisiiniiyor musunuz?’’ sorusu

yoneltildiginde, 4 birey yeterli oldugunu, 6 birey ise yeterli olmadigini belirtmistir.

Uretim Miidiirii, Rusya, 34: “’Oluyor evet. Uretimde sikintilar oldugunda, kalite sikintilari

oldugunda, iiretim yetismediginde stresli oluyorum.”’

Ihracat sorumlusu, Tiirkiye, 31: ¢ Bence yeterli degil, diizelmesi gerekiyor. Esitsizlik oldukca

yiiksek.”’
Pazarlama Bolge Sorumlusu, Rusya, 24: ¢ Evet, yeterli oldugunu diisliniiyorum.”’

Biiro Personeli, Tiirkiye, 23: “’Aslinda genel merkeze bagl bir kurumuz fakat fazlasiyla
denetleme gecirmiyoruz. Bazen calisma saatlerimiz cok uzuyor fakat karsiliginda mesai ticreti
almiyoruz tabi bunu ise baslarken kabul ederek basladigimiz i¢in sonradan tepki
gosteremiyoruz fakat yine de ¢cogu igyerine gore adetli ve emeginizin karsiligini alabildiginiz

rahat oldugunuz bir yer keza basinizda duran miidiiriin davranislar1 kesinlikle rahatsiz edici
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degil bu noktada kendisini zaten taniyor olmam da énemli bir ayrint1 fakat diger calisan ile de

aramizda ayrim yapmadan siireci yonettigini soyleyebilirim.”’

Pazarlama Miidiirii, Tiirkiye, 33: “’Diisiinmiiyorum. Ornegin bir is arkadasim, 3 senedir bu
sirkette calisiyor ve 3 senedir 2.500 TL yani ayn1 maasi aliyor. Ama diger is arkadasim ise
benzer pozisyonda olmasina ragmen 5.000 TL aliyor. Patrona kim yalakalik yapiyorsa maasi

daha fazla oluyor.”’

Perakende Gelisim Uzmani, Tiirkiye, 39: “’Hayir, iicretin esit dagilimi yok. Performans

degerlendirme ile ilgili bilgi seviyesi yiiksek kisilerle de ¢aligilmiyor.”’

Ust Diizey Yonetici Asistani, Tiirkiye, 25: <> Orgiit politikas1 genel anlamda insana verilen
deger konusunda yeterlilik arz etse de yapilan is ile iicret baglantisinin yetersiz oldugu
diisiincesindeyim. Pozisyonum geregi yoOneticim mesaiye kaldiginda mecburen kendisi
sirketten ayrilana kadar benim de kalmam gerekiyor. Fakat bunun icin ek bir mesai {icreti
almiyorum. Tabi bu durum en basta sdylendigi i¢in de iistiine fazla gitmiyorum. Fakat genel
anlamda ¢ogu kurumsal sirkete gore kurallar ve kisiye taninan haklar konusunda oldukca

yeterli oldugunu diigiiniiyorum. ©’

Calisanlara, ¢’ Orgiitiiniiziin ~ yapisal ~ 6zelliklerinden memnun musunuz?’’  sorusu
yoneltildiginde 3 birey memnun oldugunu, 1 birey kismen memnun oldugunu belirtmistir. 6

biraz ise memnun olmadigini sdylemistir.

Ihracat sorumlusu, Tiirkiye, 31: ©> Yok memnun degilim, yani yiikselme zor biraz sirkette. Bir

de aile sirketi oldugu i¢in kurumsallar. Onun i¢in tabi zor biraz.”’

Pazarlama Midiirti, Tirkiye, 33: ““Memnun degilim. Sebebi ise sirketimizin patron sirketi
olmasi. Her seyi yapmis olsam da cok iyi is yapmis olsam da son s6z hep patronun soziidiir.

Boylece yaptiklarim hi¢ oluyor.”’

Hukuk Uzmani, Rusya, 24: ¢* Evet yeterli ¢linkii firmamiz biiytik bir firma degil sadece iki
departman var. Departmanlar arasi iletisim ¢ok iyi. Istedi§imiz zaman birbirimize ve

patronumuza ulasabiliriz. Yiikselme olanagi ise tamamen calisana bagli.”’

Perakende Gelisim Uzmani, Tirkiye, 39: ©* Hayir, yiikselme sansi verilmiyor. Kadin-erkek

esitsizligi zaman zaman oluyor. Fakat boliimler arasi iletisim ¢ok iyi.”’

Ust Diizey Yonetici Asistani, Tiirkiye, 25: < Calismis oldugum sirket personelinin %80’i 15
yil ve iizeri siiredir burada calisiyor. Fakat genel anlamda bakildiginda, ¢ogu hala ilk ise

girdigi pozisyonda goérevli. Buradan da anlasilacagi lizere yiikselmeye c¢ok fazla olanak
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verilmemektedir. Ust-alt iliskisi konusunda ise, yoneticilerin altinda ¢alisanlarmi kiigiik
gormediklerini ne olursa olsun saygi duyduklarini sdyleyebilirim. Sirket kurumsal yapisini
cok iyi korumaktadir, baba ve ogullar1 yonetimde s6z sahibi olsa da ortak Kkararlar

alinmaktadir.”’

Imalat Departman1 Yoneticisi, Rusya, 44: < Kismen memnunum. Zaten %100 profesyonel

cok az firma var. Hem gelisim siiresi kaliteyi her zaman artirir.”’

Genel Miidiir, Rusya, 48: ° Hayir. Boliimlerin birbirleri ile iletisimi iyi degil. Bir seyi

sOyledigim zaman bazen yeniden yapilmasi veya ertelenmesi gerekiyor.”’

Calisanlara, <’ Orgiitiin fiziksel kosullarindan memnun musunuz?’’ sorusu yoneltildiginde 4
birey memnun oldugunu, 1 birey kismen memnun oldugunu, 4 birey memnun olmadigini, 1

birey ise bu konuda yorum yapamadigini belirtmistir.

Uretim Miidiirii, Rusya, 34: > Sirketin maddi olarak durumuna baktigimda yeterli oldugunu

diisiiniiyorum. Ama daha iyi olabilir. Mesela havalandirmada yetersizlikler var.”’

Pazarlama Bolge Sorumlusu, Rusya, 24: ©° Hayir degilim, iiretimi yapan fabrikalarda, ana

veya yan ofisler genellikle ayn1 binada bulundugu igin giiriiltii ve iiretim atiklari oluyor.”’

Pazarlama Miidiirii, Tiirkiye, 33: < Kismen memnunum. Uretim alan1 ile ofis arasinda diinya
kadar fark var. Uretimde aydinlatma, havalandirma, ¢alisma kosullar1 ve giiriiltii cok

kotiiyken; ofiste ¢ok ¢ok iyi. ¢

Hukuk Uzmani, Rusya, 24:”> Memnunum. Klima sistemimiz bulunmakta. Aydinlatma

sistemimiz de ¢ok 1yi. Herhangi bir sikint1 yok, memnunum.”’

Perakende Gelisim Uzmani, Tiirkiye, 39: “’Bir ofisim olmadig1 ve sahada ¢alistigim i¢in bu

konuda bir sey diyemiyorum.”’

Ust Diizey Yonetici Asistani, Tiirkiye, 25: ¢* Fiziksel calisma kosullar1 olduk¢a yeterli.
Ozellikle kendi departmanimda yalmizca iki kisi ¢alistyor olmamiz ve odamizin genis olmast,

genis bir penceremizin olmasi ¢aligma verimliligimizi de olumlu yonde etkiliyor.”

Imalat Departmani Yoneticisi, Rusya, 44: <> Degilim. Ciinkii asir1 giiriiltiilii makinalar
kullanmaktayiz. Bunun yani sira ekipmanlarimizin yeteri Olgiide isc¢ilere verildigini

diisiiniiyorum. *’

Genel Miidiir, Rusya, 48: < Memnun degilim. Aydinlatma agisindan sikintili ve kapali ortam.

Ayrica ¢alisma kosullari da iyi degil.”’
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Calisanlara, ’Orgiitsel siireglerinizden memnun musunuz?’’ sorusu yoneltildiginde 2 calisan
memnun oldugunu, 4 calisan kismen memnun oldugunu ve 4 g¢alisan memnun olmadigini

belirtmistir.

Uretim Miidiirii, Rusya, 34: < Memnunum. Yeni bir sirket oldugumuz i¢in ve kurumsal
olmadigimizdan dolayi iletisim su an kolay saglaniyor. Bir problem oldugunda tiim ¢alisanlar

toplanip gidermeye ¢alisiyoruz.”’

Ihracat sorumlusu, Tiirkiye, 31: ¢ Yeterli degil ama idare eder. Iletisim orta seviyede
diyebiliriz. Bu seneye kadar basar1 diizeyimiz yiikseliyordu, yani benim bdliimiim ihracat,
yiikselisteydi. Ama iste hem iilke ekonomi durumu, bir de yonetimin aldig1 kararlarla su anda

azalmaya gitti. Onun i¢in diizeltmeleri gerekiyor.”’

Pazarlama Bolge Sorumlusu, Rusya, 24: ¢ Kismen memnunum. Departmanimizda ¢alisanlara
yeterli motivasyon saglanmadig i¢in basar1 diizeyi de oldukca iyi olmuyor agikgasi. Iletisim

acisindan ise gayet iyiyiz.”’

Pazarlama Miidiirti, Tiirkiye, 33: ©* Degilim. Bir boliimiin basarisi tiim boliimlerin basarisi
olarak goriinse bile diger boliimlerin basariya ulagsmasi ¢ok zor. Yani bazi boliimler daha ¢ok
calistyor ve calismayanlart ortiiyor. lletisimimiz ise direkt sirket sahibiyle temasta
bulunabiliyoruz, herkes ulasilabilir. Patron sirketi oldugumuz i¢in ise denetim konusunda

sikintilarimiz var ve basarisiz oldugunu diigiiniiyorum.’’

Hukuk Uzmani, Rusya, 24: ©° Kismen memnunum. Denetim yapilmasi gerektigi gibi bazen
yapilmiyor. Normalde her ay sonunda iki kere sirketimizde denetim yapilmali. Iletisim

konusunda ise daha iyi olabiliriz. Sirketimizin yeterince basarili oldugunu diigiiniiyorum.”’

Perakende Gelisim Uzmani, Tirkiye, 39: ¢° Takip sistemi mevcut ve bundan memnun

degilim. Kendimi baski altinda hissediyorum. Basar1 diizeyimizden ise ¢ok memnunum.”’

Ust Diizey Yonetici Asistani, Tiirkiye, 25: ¢ Cahistigim sirketin bircok alanda ve birkag
iilkede farkli firmalar1 bulunuyor. Ben sirketin genel merkezinde ¢alisiyorum. Denetim
departman1 da genel merkezde yer aliyor ve gerek genel merkezi gerek diger firmalarin
denetim stirecini ¢ok siki bir sekilde gerceklestiriyorlar. Bu da aslinda ¢alisma siirecinde
insanlarin daha verimli ve daha dikkatli davranmalarin1 ve calismalarint sagliyor. Sirketin
genel durusu, diisiinceleri ve gerek i¢ iletisimi gerekse disariyla olan iletisiminin ¢aga uygun,
tarafsiz ve yenilige agik oldugunu diisiiniiyorum. Zaten bir kurumun yenilige agik olmasinin

gelecekteki yerini garantilemesi agisindan ¢ok 6nemli oldugunu diistiniiyorum.”’
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Imalat Departmani1 Yoneticisi, Rusya, 44: <> Evet bence her sey planl gidiyor.”’

Genel Midiir, Rusya, 48: “’Orta derecede memnunum. Tam istedigimizi alamazsak belli bir

stire sonra elde edebiliyoruz.

Yukaridaki cevaplara gore, orgiitsel algilarinda genel bir memnuniyetsizlik egemendir. Higbir
orgiitsel siire¢ mitkemmel degildir ve kimi calisanlar tarafindan bu farkindalik bulunmaktadir.
Orgiit politikalarin memnuniyetsizligi {icret esitsizligi ve ayrmmcilik gibi sebeplerden
kaynaklanmaktadir. Orgiitiin yapisal 6zelliklerinden kaynaklanan memnuniyetsizligin sebebi
ise son sozii patronun sdylemesi ve yiikselme olanaginim kisitli olmasidir. Orgiitiin fiziksel
kosullarindan kaynaklanan sikayetler ise giiriiltiilii ortamin ve aydinlatmanin yetersiz olmasi
gibi nedenlerden kaynaklanmaktadir. Orgiitsel siireclere gelindiginde ise, departmanlar arasi
iletisimin yetersiz olmasit ve denetimin ya ¢ok siki ya da hi¢ yapilmamasi gibi

memnuniyetsizlikler gibi nedenler s6ylenmistir.

Ertekin (1993), her orgiitiin yapilan ise, kullandig1 teknolojiye, cevresel kosullara, iiyelerinin
egilim ve deneyimlerine, Orglit i¢i gruplagmalara, ¢atismalara ve orgiitiin yarattigi iklime gore
stres kaynaklarinin gelistirdigini belirtmistir. Ayrica tiim orgiitlerde ortak olan nedenlere bagl
stres kaynaklarinin yan1 sira, yalnizca o orgiite 6zgii ya da o is kolundan kaynaklanan stresli
durumlar da s6z konusu olabildigini sdylemistir. Calisanlarin 6zel sektérde bulunmasi, stresin
sekillenmesinde kaynak olarak gosterilebilmektedir. Sektoriin getirdigi kimi 6zellikler (satis
kotasi, denetim vb.) bireyleri strese sokabilmektedir. Calisanlarin cogunun boya sektoriinde
calistig1 da gbz dniinde bulundurulacak olursa, havalandirma calisanlar i¢in 6nemli bir ihtiyag

olup gerekli kosullar saglanmadiginda ¢alisani olumsuz etkiledigi goriilmektedir.

2.3.4. Yalmzhk Hissi ve Yorgunluk Hissi

Bireylere “’Zaman zaman isyerinizde kendinizi yalniz hissettiiniz oluyor mu?’’ sorusu
soruldugunda, 4 birey yalniz hissettigini, 5 birey yalniz hissetmedigini ve 1 birey bazen boyle

bir duygu hissettigini soylemistir.

Uretim Miidiirii, Rusya, 34: < Her zaman yalmz hissediyorum. Bu iilkede yalnizim ciinkii.
Evliyim ve ailemi heniiz yanima getiremedim. Bu ylizden eksik hissediyorum. Yardimcim da
olmadigi i¢in is yiikii de tamamen bende. Ayrica dil farkli oldugu i¢in iletisim konusunda da

sikint1 gekiyorum. Diyaloglar terciimanlar tarafindan saglaniyor bu da yeterli olmuyor.”’
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Biiro Personeli, Tiirkiye, 23: ¢° Bazen tabi ki oluyor 6zellikle ben buraya ait degilim diye
diisiindiiglimde kendi isimi yapmiyorum ¢iinkii ama bugiiniin kosullarinda yapabilecek en

mantikli en rahat islerden birini yerine getiriyorum mutlu degilim desem yalan olur.”’
Pazarlama Midiirii, Tiirkiye, 33: ©* Yok hi¢ olmuyor. Genel olarak dyle bir ortam olmuyor.”’

Hukuk Uzmani, Rusya, 24: <> Oyle bir sey yok. Oyle bir sey hissetmem igin bosluk olmasi
lazim ve yogun oldugum icin zamanim yok. Eger hissedersem de arkadaslarimla vakit

geciririm dyle bir sikintim yok.”’

Genel Miidiir, Rusya, 48: “’Evet. Konusmay istiyorum ve her sey i¢ i¢ine giriyor. Ailemden

uzak kaldigim i¢in yalniz hissediyorum.”’
Imalat Departman1 Y&neticisi, Rusya, 44: > Hayir ciinkii cok egleneli bir yapim var.”’

Yalniz hisseden bireylerin, is yerinde bulundugu ortamdan kaynakli ve ailelerinden uzakta
olduklar1 gibi nedenlerden dolayr bu duyguya sahip oldugu goriilmektedir. Kimi bireyler,
konugmak isteyip de konusamadiklarindan sikayet¢idir. Bu durum, is yerinde bulunan arkadas
ortaminin zayif olmasindan kaynaklanmaktadir. Ayrica Rusya’da calisan bireylerin dil
konusunda cektikleri sikint1 yalnizlik hissini pekistirebilmektedir. Bireyin kendi anadilinde

konusamayisi bu duruma nedendir.

Bireylere, “’Kendinizi en c¢ok yorgun hissettiginiz saatler hangileridir? *° sorusu
yoneltildiginde, Pazarlama Bolge Sorumlusu, Rusya, 24 6glene dogru yorgun hissettigini ve
Ust Diizey Yonetici Asistani, Tiirkiye, 25 sabahlar kalktiginda ve aksam saatlerinde yorgun
hissettigini belirtmistir. Pazarlama Midiirii, Tiirkiye, 33 ise kendisini hi¢ yorgun
hissetmedigini sOylemistir. Hukuk Uzmani, Rusya,24 her zaman yorgun hissettigini ve geriye
kalan 6 kisi ise aksam saatlerinde yorgun hissettiklerini belirtmislerdir. Bireylerin genellikle 1s
cikisina dogru veya is yerini terk edip eve gittiklerinde gilin sonu yorgunluguna sahip olduklari

goriilmektedir.

Yukaridaki bulgular dogrultusunda bir tanimdan yola ¢ikildiginda, Maslach ve Jackson (1986)
tilkenmisligi duygusal tilkenme, duyarsizlasma ve kisisel basarida diismeden olusan, “Ug
bilesenli bir psikolojik sendrom” seklinde ifade etmislerdir. Tiikenmislik Oncelikle bireyin
duygusal kaynaklarini tiiketmesi ile ortaya ¢ikmakta ve kisinin duygusal anlamda tiikkenmesi
ile sonuglanmaktadir. Bulgular1 yorumladigimizda, goriisiilen bireylerin yanitlari, bireylerin
bu ii¢ bilesenli psikolojik sendromun etkilerinden uzak oldugunu gostermektedir. Calisanlar
bir takim stres belirtileri gOstermektedir fakat tiikenmislik sendromu kendini

gostermemektedir.
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2.3.5. Cahsma Arkadaslari ile Iliskiler
Bireylere, “’Isinizi yaparken diger calisan arkadaslarinizla konusmaya firsat bulabiliyor

musunuz?’’ sorusu yoneldiginde su cevaplar alinmistir:

Uretim Miidiirii, Rusya, 34: ¢ Iletisim olmazsa olmaz zaten. Siirekli irtibat halinde olmamiz

gerekiyor. Uretim yaptigimiz igin siirekli konusmaliy1z.”’
Ihracat sorumlusu, Tiirkiye, 31:*” Evet bulabiliyorum ama nadir.”’
Pazarlama Bolge Sorumlusu, Rusya, 24: ¢* Evet bulabiliyorum.”’

Biiro Personeli, Tirkiye, 23: < Evet ¢linkii bir mutfagimiz bir de ofisimiz var siirekli

beraberiz.”’

Pazarlama Miidiirii, Tiirkiye, 33: * Evet hem de ¢ok. Her giin aksama kadar goriisiiyoruz. Is

konustugumuz kadar da 6zel konular1 da goriistiyoruz.”’

Hukuk Uzmani, Rusya, 24: ¢ Her zaman buluyorum. Zaten aslinda bunu hep yapiyorum. Hep

baska arkadaslarla iletisim kururum. Hem is hem 6zel konularda hep konusuruz.”’
Perakende Gelisim Uzman, Tiirkiye, 39: <> Tabi ki buluyorum. letisim énemli.”’

Ust Diizey Yonetici Asistan, Tiirkiye, 25: ¢* Yonetim kurulu departmaninda iki asistan olarak
caligmaktayiz. Mesai baslangicindan bitisine kadar genelde islerimizi ortaklasarak ve
yardimlasarak yaptigimiz i¢in siirekli iletisim halindeyiz. Bunun disinda verimimizin

diismemesi icin de tabi ki arada ise mola verip kisa da olsa muhabbet edebiliyoruz.’’

Imalat Departmani Yoneticisi, Rusya, 44: <Tabi ki. Ciinkii zaman isimin geregi bu,
yonetmek.”’
Genel Miidiir, Rusya, 48: ¢° Evet, is hakkinda konusuyoruz fakat 6zel konularda baskalari

ilgilenmiyor.”’

Calisanlarin cevabina gore, genel anlamda c¢alisanlar is arkadaslari ile mesai saatlerinde
iletisim kurabilmektedir. Fakat konusulan konularin 6zel ve is olarak ayrimi mevcuttur. Hem

is hem 6zel konular1 konusanlar da bulunmakta, yalnizca is konusanlar da bulunmaktadir.

2.3.6. Sebepsiz Kaygi ve Sikint1 Hissi
Bireylere, ‘’Sebebi olmadan kaygi, korku, ya da sikintt duydugunuz oluyor mu?’’ sorusu

yoneltildiginde asagidaki yanitlar alinmistir.
Uretim Miidiiri, Rusya, 34: <> Yok denecek kadar az. Zaman zaman oluyor.”’

Perakende Gelisim Uzmani, Tiirkiye, 39: ©* Hayir duymuyorum.”’
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Biiro Personeli, Tiirkiye, 23: > Genel de bir seye kirilmigsam oluyor. Siirekli ayn1 ortamda
oldugumuz i¢in illa ki alinmalar, tedirginlikler oluyor hatta bir ara ¢ok siddetli bir boyuta

gelmisti birakmay1 bile diistinmiistiim. ©’

Hukuk Uzmani, Rusya, 24: ¢° Evet oluyor. Calisma kosullarimiz yogun oldugu i¢in veya
ailevi sebeplerden dolay1 her iki konuyu da aymi anda diisiindiigim ic¢in bu tarz karisik ve
rahatsiz edici duygular hissediyorum. Hissettigim duygularin bunlardan kaynaklandigini

diisiiniiyorum.”’

Ust Diizey Yonetici Asistan1, Tiirkiye, 25: <> Her insan gibi tabi ki de ben de ara ara bazi
kaygilar yastyorum. Ozellikle gelecekte nerede olacagimi, neler yapacagin diisiinmek ve

sorgulamak beni ¢ok kaygilandirtyor.”’

Imalat Departman1 Yoneticisi, Rusya, 44: > Olmuyor ciinkii ben en iyisiyim. Bu kaygilarin

¢Oziimii icin buradayim.”’

Genel Miidiir, Rusya, 48: “Oluyor. Ozellikle de zaman bosa gegtiinde, gegen zamani
diisiindiigtimde.”’

Pazarlama Miidiirii, Tiirkiye, 33: ¢ Evet oluyor. Ben de sebebini bilmiyorum.”’
Pazarlama Bolge Sorumlusu, Rusya, 24: > Hayir olmuyor.”’
Ihracat Sorumlusu, Tiirkiye, 31: ©> Yok yani olmuyor diyebiliriz.”’

Calisanlardan bazilari, sebebi olmadan kaygi, korku, ya da sikinti hissettigini belirtmistir.
Gelecek endisesi, zamanin gecisi ve aile 6zlemi bu hislerin temelini olusturabilmektedir.
Herbert Freudenberger (1974) tarafindan tanimlanan, basarisiz olma, yipranma, enerji ve
giiciin azalmasi veya tatmin edilemeyen istekler sonucunda bireyin i¢ kaynaklarinda meydana
gelen tiilkenme durumu, goriisiilen bireylerde rastlanmamaktadir. Bireyi zaman zaman etKisi
altina alabilen derin diisiinceler, is stresi ve kaygi bireyi sikint1 hissine sokabilmektedir. Fakat

bu sikint1 hissi, tiikenmislik sendromunun varliginin gostergesi degildir.

2.3.7. Stres Kaynakl Isten Ayrilma Diisiincesi
Bireylere, <’Is stresi dolayisiyla isten ayrilmay: diisiindiiniiz mii?”’ sorusu yéneltildiginde, 7
calisan is stresinden dolay1r isten ayrilmayr diistinmedigini, 3 c¢alisan ise disiindigiini

belirtmistir.

Uretim Miidiirii, Rusya, 34: <> Hayur, diisiinmedim. Ciinkii dzel sektor oldugu icin bu sektdrde

hep stres var. Stresin kaynagini bulup ¢6zmeye ¢alistigim i¢in boyle bir durum yasamadim.”’
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Pazarlama Bolge Sorumlusu, Rusya, 24: ©* Hayir ¢linkii gelir kaynagina ihtiyacim var.”’

Biiro Personeli, Tirkiye, 23: < Hayir sadece bir ara miidiiriime alindigim ve bu isi

beceremedigimi diisiindiigiim i¢in birakmak istemistim.”’
Pazarlama Miidiirii, Tiirkiye, 33: “’Isten ayrilacak kadar yogun bir is stresi yasamadim.”’
Hukuk Uzmani, Rusya, 24: <> Yok hayir. Bu bir durumdan ¢ikis degil, kagistir bence.”’

Perakende Gelisim Uzmani, Tiirkiye, 39: > Hayur. Is stresinin gegici oldugunu bildigim igin

birakmay1 diisiinmedim.”’

Ust Diizey Yonetici Asistan1, Tiirkiye, 25: <* Evet, ara ara bu diisiinceye kapiliyorum. Fakat
bunu kiigiik bir stres sonucu sinirle yapmiyorum. Calistigim pozisyonu, yiikselme olanagimi
ve c¢aligma verimimle aldigim maddi karsilifi tarttyorum ve sonucunda daha iyi yerlerde

olabilecegimi diisiiniiyorum.’’

Imalat Departman: Yoneticisi, Rusya, 44: <> Hayir genelde hata yapmayan bir kisiligim var ve

dolayistyla da diistinmedim. ©’
Genel Miidiir, Rusya, 48: > Genellikle oluyor bu durum. Her insanda oldugu gibi oluyor.”’

Calisanlarin maddi kaygi igerisinde bulunmasi isten ayrilma diisiincesini geri plana
atmaktadir. Onceligin gelir kaynagi olmasi, calisanlar tarafindan 6n planda tutulan bir
olgudur. Ayrica g¢alisanlar 6zel sektorde galistigi i¢in, kimi ¢alisanlar tarafindan is stresi
kaginilmaz bir durum olarak bilinmektedir. Ozel sektdriin bir getirisi olarak goriilen is stresi,
bazi ¢alisanlar i¢cin miicadele edilemeyecek bir durum degildir. Buna ek olarak g¢alisanlarda

isten atilma korkusuna rastlanmamustir.

2.3.8. Hissedilen Olumsuz Duygularin Yansimasi
Bireylere, ’Fiziksel bitkinlik, uzun stireli yorgunluk, caresizlik ve umutsuzluk duygularinin,
yaptiginiz ige, hayata ve diger insanlara karsi olumsuz tutumlarla yansimast s6z konusu mu?

** sorusu yoneltildiginde, asagidaki yanitlar alinmustir.

Uretim Miidiirii, Rusya, 34: <> Tabi ki. Birgok gorev iistlenildigi i¢in hata yapilabiliyor. Tam
olarak da odaklanilamiyor. Bu yiizden kimi zaman olumsuz durumlar ¢evremdekilere de

yanstyor.”’
Ihracat sorumlusu, Tiirkiye, 31: ¢* Yok s6z konusu degil.”’

Pazarlama Bolge Sorumlusu, Rusya, 24: ¢’ Hayir, yansitmamaya calistyorum.’’



International Journal of Humanities and Education 693

Biiro Personeli, Tiirkiye, 23: ¢ Siirekli degil tabi ki ama ¢ok yoruldugumuz dénemlerde illa ki
kars1 tarafa hissettiriyorsunuz. Bunun disinda kendimi hi¢ ¢aresiz ve umutsuz hissetmedim.

Beceremezsem birakirim moduyla yasadim hep sonugta benden kiymetli degil hicbir is.””
Pazarlama Midiirti, Tiirkiye, 33: ©* Hayir Oyle bir sey hi¢ olmadi.”’

Hukuk Uzmani, Rusya, 24: “° Evet. Sebepsiz yere kiz arkadasima bagiririm. Sonra Oziir

dileyip haksiz oldugumu sdylerim.”’

Perakende Gelisim Uzmani, Tiirkiye, 39: < Hayir olmuyor ¢linkii ben hi¢bir zaman umutsuz

olmam. Higbir zaman pes etmem.”’

Ust Diizey Yonetici Asistani, Tiirkiye, 25: <* Ozellikle yaptigim ise ve is ortamma bu
duygularin dogurdugu olumsuz tutumlari yansitmamaya c¢alistyorum. Ciinkii kisisel
sorunlarimiz ve duygularimiz yiiziinden insanlarin da ¢aligma verimini diisiirmeye hakkimizin

olmadigini diisiiniiyorum.
Imalat Departmani Ydneticisi, Rusya, 44: > S6z konusu degil ¢iinkii isimi gok seviyorum.’

Genel Miidiir, Rusya, 48: °° Sinirlendigim zaman oluyor. Biraz yiiksek ses tonuyla
bagirtyorum. Ister istemez yansiyor. Ogretmeme ragmen hala hata yapiliyorsa bagirtyorum ve

sinirleniyorum.”’

Calisanlarda fiziksel bitkinlik, uzun siireli yorgunluk, ¢aresizlik ve umutsuzluk duygularinin,
yaptiklar1 ige, hayata ve diger insanlara karsi olumsuz tutumlarla yansimasi olabilmektedir.
Kimi c¢alisanlar yansima sonucu yaptiklarinin hata oldugunu fark edip 6ziir dilemektedir.
Bulundugu durumu yansitmamaya ¢alisan birey de bulunmakta, yorgunlugunu ve sikintisini

cevresine yansitan da bulunmaktadir.

2.3.9. Stresten Dolay1 Kontrol Kaybi
Bireylere, ‘’Yasadigimiz stresten dolayr kontrolii kaybettiginiz bir an oldu mu?’’ sorusu

yoneldiginde, asagidaki yanitlar alinmistir.
Uretim Miidiirii, Rusya, 34: > Yok olmadi. Kontrol her zaman bende.”’
Ihracat Sorumlusu, Tiirkiye, 31: > Yok, o kadar olmad1.”’

Pazarlama Bolge Sorumlusu, Rusya, 24: ©° Hayir olmadi ama stresten dolay:1 hata yaptigim

oldu.”

Biiro Personeli, Tiirkiye, 23: <> Olmad1 hi¢ boyle bir sey yasamadim.”’
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Pazarlama Miidiirti, Tirkiye, 33: > Oldu. Bagirarak, patlayarak oluyor. Fakat 3-5 dakikada

kendimi toparlar, 6ziir dilerim. Hatal1 oldugumu kabul ederim.”’

Hukuk Uzmani, Rusya, 24: © Yok hayir hi¢bir zaman olmadi. Kontrol her zaman bende.

Kendimi tutabiliyorum.’’
Perakende Gelisim Uzmani, Tiirkiye, 39: ¢ Hayir, asla. O duygularimin hepsini torpiiledim.’’

Ust Diizey Yonetici Asistani, Tiirkiye, 25: < Gerek sagligima verdigim 6nem gerekse
cevreme verdigim deger geregi her ne olursa olsun stresin hayatimi, duygularimi ve bedenimi

bu denli etkilemesine izin vermiyorum.”’
Imalat Departmani1 Yoneticisi, Rusya, 44: <> Hayir stresli olmuyorum hig.”’

Genel Midiir, Rusya, 48: ° Oldu. Bagirdim, cagirdim, elimde ne varsa attim, insanlara

firlattim. Sonra hata yaptiysam da 6ziir dilerim.”’

Kontrol kaybi, calisanlar tarafindan nadir olarak goriilmektedir. Bireyler bu duygularini
torplilemekte, dizginlemekte veya disa vurabilmektedir. Genel Miidiir, Rusya, 48 ve
Pazarlama Midiirtii, Tiirkiye, 33 yanitlarina bakildiginda bu iki bireyin yasamlarinda kontrol
kayb1 yasadigi goriilmektedir. Braham’in gelistirdigi “Degistir-Kabul Et-Bosver-Yasam
Tarzin1 Yonet” Modelinin, Yasam Tarzim1 Yonet kisminda c¢esitli egzersiz, gevseme
yontemleri, sosyal destek yoluyla strese neden olan unsurlarla miicadele etmek Onem
tasimaktadir. Kontrol kaybi1 yasayan bu bireyler, Yasam Tarzin1 Yonet kismina 6nem vermeli

ve ¢esitli gevseme yontemlerine bagvurmalidir.

2.3.10. Stresle Basa Cikma
Bireylere stresle basa ¢ikma yontemlerinin olup olmadig soruldugunda, 9 calisan stresle basa

¢ikma yonteminin oldugunu belirtmistir.

Imalat Departmani Y&neticisi, Rusya,44 ise ° Yok aslinda ¢iinkii stresi olusmadan &nce iyi

plan ve kaliteli ekip ile giderebilirsiniz.”” demistir.

Perakende Gelisim Uzmani, Tirkiye, 39: ¢° Var tabii ki. Yarim saatligine kendimi stresli

ortamdan uzaklastirtyorum. Nefes egzersizi yaptyorum.’’
Hukuk Uzmani, Rusya, 24: * Var, ise daha ¢cok yogunlagsmaya ¢alisirim ya da tatile ¢gikarim.”’

Ust Diizey Yonetici Asistani, Tiirkiye, 24: ** Stres yasadigim zamanlarda, birka¢ dakika da
olsa kendimi her seyden somutlayip kendi i¢ime doniiyorum ve kendimi motive ediyorum.

Kimisine gore bu insanin kendisini kandirmasi olarak tanimlanabilir, fakat ben aksine
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kendime olan gilivenimi, neler basarabilecegimi ve ne kadar gii¢lii oldugumu tekrar tekrar

gorebiliyorum.”’

Uretim Miidiirii, Rusya, 34: ¢ Sevdigim insanlarla konusup stresimi onlarla paylasarak

asmaya c¢alistyorum.”’

Thracat Sorumlusu, Tiirkiye, 31: ¢ Var evet, mesela stres ortaminda bu ortami ve onu konuyu
hemen terk etmeye calisiyorum ve kendi kafamda hemen bagka bir seyler diisiinmeye

basliyorum.”’

Genel Midiir, Rusya, 48: ©* Var. Daha bilingli hareket ederim. Stres durumunda ekibe egitim

veririm, onlar1 egitirim.”’

Pazarlama Bolge Sorumlusu, Rusya, 24: ©* Evet, var. Genellikle sektorde tecriibe sahibi olan
arkadaglarima danisirim veya sigara icerim. Alternatif olarak da hobilerimden biriyle mesgul

olurum.”

Pazarlama Midiirii, Tiirkiye, 33: * Aile stresim varsa ise; 1§ stresim varsa aileme yonelirim.

Isi eglence haline getiririm.”’

Stresle basa ¢ikmada, bireylerin ¢evresi ile olan iligkisi onem tasimaktadir. Aile olan iletisim
veya tecriibeli bir bireyle olan iletisim, stresi etkilemektedir. Stresi paylagsmak, bu olgunun
siddetini azaltabilmekte, bireye verebilecegi zarar1 azaltabilmektedir. Ayrica cinsiyet temelli
bir stresle bas etme farkliligi bulunmamaktadir. Bireyin kendi i¢ sesini dinlemesi ve yalniz
kalmast da bir baska basa ¢ikma yontemidir. Calisanlar, Braham’in gelistirdigi “Degistir-
Kabul Et-Bosver-Yasam Tarzini Yonet” Modeli gbz Oniine alindiginda, degistir ve yasam
tarzin1 yonet kismimi dikkate almaktadir. Strese neden olan kosullar1 ve iginde bulunulan
olumsuz durumu degistirmek ve gevseme yontemleri, sosyal destek yoluyla strese neden olan

unsurlarla miicadele etmek burada 6nem tasimaktadir.

Calisanlardan alinan cevaplara gore, bireylerin stresle basa ¢ikmak i¢in spor, sanat ve miizik
gibi hobilere yonelmedigi goriilmektedir. Bu tiir hobilere sahip olmalar1 bireylerin yasam
tarzlarinda daha farkli olmalarini saglayabilirdi. Yasanilan stres durumu, c¢esitli aktiviteler ile
giderilerek stresle basa ¢ikmada alternatif yontemler olabilirdi. Bundan dolay1 6zel sektor

caligsanlarina stresle basa ¢ikma yontemi olarak spor, sanat ve miizik aktiviteleri onerilebilir.

2.3.11. Stres Belirtileri Bulgulari
Bireylere, fiziksel stres belirtilerinden hangilerinden sikayet¢i olduklart sorulmustur ve

asagidaki tabloda sikayet edilen belirtiler ve belirtilere sahip kisi sayilar1 verilmistir.



Hig¢yilmaz, S. 696

Tablo 5: Arastirma Kapsaminda Katilimcilarin Fiziksel Stres Belirtileri ve Siklig1

Belirtiler Kisi Sayisi
Bas agris1 7
Diizensiz uyku 6

Sirt agrist 6

Cene kasilmasi Yok

Kas agrilart 1

Asirt terleme 1
Yorgunluk veya enerji kaybi 7

Istahta degisiklik 5

Tabloya gore, fiziksel stres belirtilerinden olan bas agris1 ve yorgunluk veya enerji kaybi,
calisanlar tarafindan en ¢ok sikayetci olunan stres belirtilerindendir. Diizensiz uyku, sirt agrist
ve istahta degisiklik ise yogun olarak sikayet edilen diger belirtilerdir. Kas agrilar1 ve asir
terleme az sayida goriilmektedir. Cene kasilmasi belirtisi ise ¢alisanlar tarafindan hig

belirtilmemistir.

Bireylere, duygusal stres belirtilerinden hangilerinden sikayetci olduklar1 sorulmustur ve

asagidaki tabloda sikayet edilen belirtiler ve belirtilere sahip kisi sayilar1 verilmistir.

Tablo 6: Arastirma Kapsaminda Katilimeilarin Duygusal Stres Belirtileri ve Sikligi

Belirtiler Kisi Sayisi
Kaygi veya endise 5
Depresyon veya ¢abuk aglama Yok

Ruhsal durumun hizli ve strekli | 1

degismesi
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Asabilik 5
Gerginlik 7
Ofke patlamalari 4

Asirt hassasiyet veya kolay kirila | 4
bilirlik

Saldirganlik 1

Ozgiiven azalmasi veya giivensizlik | 2

hissi

Duygusal stres belirtilerinden olan gerginlik, ¢alisanlar tarafindan en ¢ok sikayet edilen stres
belirtisidir. Kayg1 veya endise 5, asabilik 5, 6fke patlamalar1 4 birey ve asir1 hassasiyet veya
kolay kirila bilirlik 4 birey tarafindan isaretlenen stres belirtilerindendir. Ruhsal durumun hizl
ve siirekli degismesi, saldirganlik, 6zgiiven azalmasi veya giivensizlik hissi ise isaretlenen
diger stres belirtilerindendir. Ruhsal durumun hizli ve siirekli degismesi belirtisi ise hi¢bir

calisan tarafindan sikayet edilmemistir.

Bireylere, zihinsel stres belirtilerinden hangilerinden sikayet¢i olduklar1 sorulmustur ve

asagidaki tabloda sikayet edilen belirtiler ve belirtilere sahip kisi sayilar1 verilmistir.

Tablo 7: Arastirma Kapsaminda Katilimcilarin Zihinsel Stres Belirtileri ve Siklig

Belirtiler Kisi Sayisi
Karar vermede giicliik 2
Unutkanlik 6

Zihin karisiklig 3

Asir1 derecede hayal kurma 4

Tek bir fikir veya diislinceyle mesgul | 2

olma
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Mizah anlayis1 kaybi 1
Diistik verimlilik 4
Hatalarda artis 1
Konsantre olmada giicliik 4

Unutkanlik, calisanlarin en ¢ok sikayet ettikleri zihinsel stres belirtilerinden olmustur. Asiri
derecede hayal kurma, diisiik verimlilik ve konsantre olmada giigliik ise unutkanliktan hemen
sonra sikayet edilen belirtidir. Karar vermede giicliik, zihin karisikligi, tek bir fikir veya
diisiinceyle mesgul olma, mizah anlayist kaybi ve hatalarda artis diger isaretlenen stres

belirtileridir.

Bireylere, sosyal stres belirtilerinden hangilerinden sikayet¢i olduklart sorulmustur ve

asagidaki tabloda sikayet edilen belirtiler ve belirtilere sahip kisi sayilart verilmistir.

Tablo 8: Arastirma Kapsaminda Katilimcilarin Sosyal Stres Belirtileri ve Sikligi

Belirtiler Kisi Sayisi
Insanlara kars1 giivensizlik 7
Bagkalarin1 su¢lama 1

Insanlarda hata bulmaya ¢alismak ve | 1

sOzle rencide etmek

Randevulara gitmemek veya ¢ok kisa | Yok
zaman kala iptal etmek

Haddinden fazla savunmaci tutum 2

Bir¢cok kisiye birden kiis olmak, | 1

konusmamak
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Insanlara kars1 giivensizlik, calisanlar tarafindan en ¢ok isaretlenen sosyal stres belirtisi
olmustur. Baskalarini su¢lama, insanlarda hata bulmaya g¢alismak ve sdzle rencide etmek,
haddinden fazla savunmaci tutum ve bir¢ok kisiye birden kiis olmak, konusmamak diger
isaretlenen belirtilerdendir. Randevulara gitmemek veya cok kisa zaman kala iptal etmek ise

caligsanlar tarafindan hi¢ sikayet edilmemistir ve isaretlenmemistir.

Selye’nin Genel Uyum Sendromu yaklasimindan hareketle, bireylerin fiziksel stres
belirtilerine bakildiginda, ¢alisanlarin alarm asamasinda oldugu goriilmektedir. Stres yasayan
viicut, ¢esitli semptomlarla kendisini gostermektedir. Bas agris1 ve yorgunluk veya enerji
kaybi gibi belirtiler bunu kanitlamaktadir. Duygusal ve zihinsel stres belirtilerinde de tiikenme
asamas1 goriilmemektedir. Bireylerde strese bagli olarak alarm asamasi hakimdir. Sosyal stres
belirtilerinde ise bireylerde genel bir kaniya varmak giigtiir. Ciinkii genel olarak insanlara
kars1 giivensizlik duygusu bulunmakta ve bu duygu genel bir kani sdylemek i¢in yeterli
degildir.
2.3.12. Isle Ilgili Sikayet Nedenleri
Bireylere, yapmis olduklar1 isle ilgili en ¢ok sikdyet nedenleri sorulmustur ve asagidaki

tabloda nedenler ve bu nedenlerden sikayetci olan kisi sayilar1 verilmistir.

Tablo 9: Arastirma Kapsaminda Katilimeilarin Isle lgili Sikayet Nedenleri

Sikayet Kisi Sayis1
Cok monoton olmasi 1
Tehlikeli olmas1 1
Cok yorucu olmasi 3
Asin dikkat gerektirmesi 6
Yogun bir denetim olmas1 1
Yiikselme olanaklarimin kisitli olmasi 3
Tatmin olamama 3
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Calisanlarin isleriyle ilgili en ¢ok sikayet ettikleri sey, islerinin asir1 dikkat gerektirmesi
olmustur. Cok yorucu olmasi, ylikselme olanaklarinin kisitli olmasi ve tatmin olamama diger
sikdyet edilen nedenlerdendir. Cok monoton olmasi, tehlikeli olmasi ve yogun bir denetim

olmasi birer kez isaretlenen sikayet nedenleridir.
Sonug¢

Stres olgusu, bireyin sagligina etki etmekte, is ve yasam kalitesi ve verimliligi {izerinde rol
oynamaktadir. Calisma yasaminda bireyin yasadigi is stresi, is yagami kalitesine etki ederek
olumsuz etkiler yaratabilmektedir. Giinlimiizde oldukca etkili bir sekilde varligi bulunan is
stresi, caligma alanimi derinden etkileyen ve calisanin sosyal g¢evresine de sigrayan bir
kavramdir. Bireyin sahip oldugu meslek ve organizasyon yapisi, stresin siddetini ve boyutunu

sekillendirebilmektedir.

Kendine has belirtileri olan stresi, fiziksel, duygusal, zihinsel ve sosyal belirtiler olarak
gruplandirabilmekteyiz. Bu calismada elde edilen bulgularda, g¢alisanlarin fiziksel stres
belirtilerinden en c¢ok sikayet¢i olduklar1 bas agrisi ve yorgunluk veya enerji kaybi
belirtileridir. Ayrica diizensiz uyku, sirt agris1 ve istahta degisiklik de sikayetler arasindadir.
Duygusal stres belirtilerinden ise gerginlik belirtisi en ¢ok sikayet edilen belirtidir. Calisanlar,
kaygi veya endise, asabilik, 6tke patlamalar1 ve asir1 hassasiyet veya kolay kirilabilirlik gibi
belirtilerden de bahsetmislerdir. Zihinsel stres belirtilerinden olan unutkanlik ise calisanlar
tarafindan en ¢ok sikayet edilendir. Asir1 derecede hayal kurma, diisiik verimlilik ve konsantre
olmada giicliik diger yogun olarak goriilen belirtilerdir. Sosyal stres belirtilerinden ise en ¢ok
insanlara kars1 giivensizlik bireyler tarafindan sikdyet edilmistir. Gorlisiilen c¢alisanlarin
cevaplarina bakildiginda, fiziksel, duygusal, zihinsel ve sosyal belirtilerin arasindan en diisiik
belirtiler sosyal stres belirtilerine aittir. Fiziksel stres belirtisi ise ¢alisanlarda en sik goriilen

belirtilerdir.

Stres hissi, bireylerin is yerinde sik sik burun buruna geldigi bir durumdur. Calisilan {ilkenin
Rusya veya Tirkiye olmasi bu hissi degistirmemektedir. Arastirmada katilimcilar stres
varliginin bilincindedir ve 0zel sektorde calistiklar1 i¢in de kimi ¢alisanlarda stresin
kagmilmaz oldugu diisiincesi bulunmaktadir. Orgiit politikalar1 genel anlamda galisanlar
tarafindan yetersiz bulunmaktadir. Orgiit politikalarin memnuniyetsizligi iicret esitsizligi ve
ayrimeilik gibi sebeplerden kaynaklanmaktadir. Orgiitiin fiziksel kosullar1 da calisanlari
etkilemekte, giiriiltiilii bir ortamin bulunmasi ve aydinlatmanin zayiflig1 da bu duruma etki
etmektedir. Departmanlar arasi iletisimin yetersizligi ve denetim olgusunun esit diizeyde

saglanamamasi ise Orgiitsel silire¢lerden rahatsizlik duyulan nedenlerdir.
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Genel olarak orgiit icerisindeki memnuniyetsizlikler iilkeler arasi bir karsilastirmaya
indirgenememekte, c¢alisilan ortam ve sirket icindeki pozisyondan dolayr farklilik
gostermektedir. Fakat Rusya’da calisan bireylerin is yerinde yalnizlik hissetmeleri daha
fazladir. Bunun nedeni Tiirk c¢alisanlarin orada yabanci hissetmesi ve kendi dillerinde
yeterince konusamamalar1 ve paylasim yapamamalarindan kaynaklanmaktadir. Ayrica
ailelerinin yanlarinda bulunmamasi da bu durumu pekistirmektedir. Ek olarak, iilke fark
etmeksizin ¢alisanlarda genellikle aksam saatlerinde yorgunluk hissi bulunmaktadir. Tiim

calisanlar is yerinde ¢alisan arkadaslar ile mesai igerisinde konusma firsat1 bulabilmektedir.

Calisanlar, is stresi yasadiklarinin farkindadir ve goriisiilen bireylerin yarisindan fazlast maddi
kazanca ihtiya¢c duyduklari i¢in stres yiikii ne kadar agir olursa olsun isten ayrilmayi
diistinmediklerini belirtmislerdir. Ayrica bireylerden alinan yanitlara gore, isten atilma
korkusu calisanlarda  bulunmamaktadir.  Yasanilan stres, bireyin g¢evresine de
yanstyabilmektedir. Kimi ¢alisanlar stresini ailesine yansitabilmekte kimisi ise bu duygusunu
torpiilemektedir. Stresten dolay1 kontrol kaybi da miimkiin olabilmektedir. Fakat bu durum
yaygin olmamakla birlikte yalnizca iki ¢alisan tarafindan yasanmistir. Bagirmak ve Ofke
patlamasi yasamak bu duruma ornek olabilmektedir. Goriilecegi lizere, bireyler Selye’nin,
Genel Uyum Sendromuna gore genellikle alarm asamasindadir. Bu asamada birey, stresi
algilamakta ve stresle bas etme yontemlerine bagvurmaktadir. Calisanlarin stresle basa ¢ikma
yontemleri bulunmaktadir ve iilkelerarast bir ayrim arz etmemektedir. Stresle basa ¢ikmada,
bireylerin ¢evresi ile olan iligkisi 6nem tagimaktadir. Aile olan iletisim veya tecriibeli bir
bireyle olan iletisim, stresi etkilemektedir. Bireyin kendi i¢ sesini dinlemesi ve yalniz kalarak
stresin gecmesini beklemesi gibi miicadele yontemleri bulunmaktadir. Calisanlar, Braham’in
gelistirdigi “Degistir-Kabul Et-Bosver-Yasam Tarzini1 Yonet” Modeli goz 6niine alindiginda,
degistir ve yasam tarzin1 yonet kismini dikkate almaktadir. Strese neden olan kosullar1 ve
icinde bulunulan olumsuz durumu degistirmek ve gevseme yontemleri, sosyal destek yoluyla
strese neden olan unsurlarla miicadele etmek burada 6nem tasimaktadir. Calisanlardan alinan
cevaplara gore, bireylerin stresle basa c¢ikmak i¢in spor, sanat ve miizik gibi hobilere
yonelmedigi goriilmektedir. Bu tiir hobilere sahip olmalar1 bireylerin yasam tarzlarinda daha
farkli olmalarin1 saglayabilirdi. Yasanilan stres durumu, cesitli aktiviteler ile giderilerek
stresle basa ¢ikmada alternatif yontemler olabilirdi. Bundan dolay1 6zel sektdr ¢alisanlarina
stresle basa c¢ikma ydntemi olarak spor, sanat ve miizik aktiviteleri Onerilebilir. Ayrica
calisanlarin isleriyle ilgili en ¢ok sikayet ettikleri sey, islerinin asir1 dikkat gerektirmesi

olmustur.
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Extended Abstract

The couple of competition and ambition in working life has led individuals to be in
competition at all times, and thus the individual has to manage and cope with the emerging
stress phenomenon. It is of great importance that the behaviors shown in the case of stress are
aimed at coping with stress rather than trying to escape from it. In this study, white-collar
workers in Turkey and Russia is to focus on organizational stress sources of private sector

employees will be analyzed on dominance in stress management.

The aim of this study is to investigate organizational stress sources of private sector white-
collar workers in turkey and in Russia and is to analyze their dominance in the management
of employee stress. The method of study is semi-structured interviews and 10 people who
work as white collar employees in the private sector from Turkey and Russia were
interviewed. Interviews were provided face-to-face, via e-mail and telephone, using semi-
structured interview forms. The individuals included in the interview were chosen randomly.
In the study, 3 women and 7 men, a total of 10 individuals were interviewed. Five of these 10
people work in Turkey, five of them work in Russia in the private sector. Also, from the five
people who work in Turkey; 1 is Crimean, 1 is from Uzbekistan, and the other two employees
are Turk. From the 5 people who work in Russia; 2 employees are Crimean and 3 employees
are Turk. The duties of the employees vary, and their stress levels may vary according to their

status.

Stress is a mental and physical condition that affects a person's health, work and life quality,
efficiency and productivity. Stating that the stress response of the body takes place in a certain
time, Hans Selye named the mechanism that covers all physiological changes that occur,
General Adaptation Syndrome. General Adaptation Syndrome is a way of examining the
process of coping with stress and it consists of three stages: alarm, resistance and exhaustion.
In the alarm phase, the individual perceives the stress and encounters it. In the phase of
resistance, the individual puts forth all the efforts to resist stress and shows the behavior of a
stressed person. If the stressful event is very serious and its effect is long, the exhaustion step

is reached for the organism.

Participants are usually on the alert stage, according to Selye's General Harmony Syndrome.
At this stage, the individual perceives stress and uses stress-coping methods.
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Sense of sensation is a situation that individuals frequently encounter at work. Most people
need a certain amount of stress to stay motivated. But the degree and intensity of the stress is
very important here. Working in Russia or Turkey does not change this feeling.

We can group stress, which has its own symptoms, into physical, emotional, mental and social
symptoms. In the findings obtained in this study, it is the headache and fatigue or energy loss
symptoms that the employees mostly complain about from physical stress symptoms. In
addition, irregular sleep, back pain and change in appetite are among the complaints. Among
the emotional stress symptoms, tension is the most frequently complained symptom.
Employees also mentioned symptoms such as anxiety or worry, irritability, outbursts of anger,
and excessive sensitivity or vulnerability. Forgetfulness, which is one of the mental stress
symptoms, is the most frequently complained by employees. Excessive daydreaming, low
productivity, and difficulty in concentrating are other intense symptoms. Among the social
stress symptoms, individuals mostly complained of distrust towards people. Looking at the
responses of the employees interviewed, the lowest symptoms among physical, emotional,
mental and social symptoms belong to the social stress symptoms. Physical stress symptoms

are the most common symptoms among the employees.

Along with stress there are methods of dealing with emotional exhaustion, depersonalization,

and burnout caused by low personal accomplishment. It is extremely

important that the behaviors shown in the face of stress are aimed at coping with stress rather
than trying to escape from it. Since the continuation of the stress situation for a long time can
have negative consequences in terms of both mental and physical health, it is necessary to
learn and apply the methods and techniques of coping with stress. The "Change-Accept-
Forget-Manage Your Lifestyle” Model (CAFM), developed by Braham, is a four-stage model
developed for individuals to manage and control their stress. Change, is the change of
conditions or situations that cause stress. Accept, is the acceptance by the individual of
situations that are impossible to change. Forget, involves interpreting events from different
angles. Manage your life style, on the other hand, involves combating the factors that cause
stress with various methods. Employees take into consideration the change and manage
lifestyle part, considering the "Change-Accept-Forget-Manage Your Lifestyle” Model
developed by Braham. It is important here to change the conditions that cause stress and the
negative situation and to combat the factors that cause stress through relaxation methods and
social support. According to the answers received from the employees, it is seen that

individuals do not turn to hobbies such as sports, art and music to cope with stress. Having
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such hobbies could make individuals more different in their lifestyle. The experienced stress
situation could be relieved with various activities and there could be alternative methods to
cope with stress. Therefore, sports, arts and music activities can be recommended for private
sector employees as a method of coping with stress. In addition, the most common complaint
of employees about their jobs is that their jobs require extreme attention. This study
contributes to the literature as it deals with white collar employees’ stress resources and

management types chosen from Turkey and Russia.



