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Is Ortaminda Stres ve Stresle Basa Cikma Yontemleri:
Bir Alan Uygulamasi

Mustafa OKUTAN#*

Dilaver TENGILIMOGLU**
ABSTRACT

Stress is an important issue on which the business managers should be focused. Stress,
defined as a disease of the 21 st century, not only affects workers' health but also causes
many problems in organizations (such as decreasing productivity, job dissatisfaction,
increasing personnel turnover and cost of health expenditure). A large number of potential
stressors in the working environment have been determined by numerous studies. Major
sources of stress are the work arena(shift work, work overload, role conflict, unequal pay etc.),
the individual arena (type of personality, life events and others)and the social arena.
Therefore, stress is a disease which should be taken into consideration and handled in terms
of individuals, organizations, and also society.

In this study, factors, which cause stress on 300 staffs working in the Maintenance and Repair
Workshop of the Turkish State Railways in Ankara have been investigated. In addition,
methods they use when struggling with stress have also been searched.

1. GIRIS

I¢inde yasadigimiz ¢agin bir degisme ve bunalim ¢ag1 oldugu kuskusuzdur.
Bu degisimler toplumun her kesiminde &nemli ruhsal sorunlar yaratmaktadir.
Insanlar calisma yasaminin getirdigi sinirhliklarla birlikte 6teki etkinliklerini
dengeli bir bigimde yiiriitmek istemekte, bu istemi sonucunda yaptiklar igle
kendi yeteneklerini de zorlamaktadir. Bu nedenle stres sdzciigii giderek giinliik
yasamin ayrilmaz bir pargast haline gelmis, bir ¢ocuktan en iist diizeydeki
yoneticiye kadar kullanim alan1 bulmustur.

Calisma ortami, iyi analiz edildiginde hemen herkesin iginde bulundugu
kosullara gore farkh anlamlarda kullandigi bir kavram olan stresin etkilerini
tespit etmek miimkiindiir. Ciinkii stres hayatin dogal ritminde vardir. Stressiz bir
hayati diisiinmek miimkiin degildir. Ig¢ ve dis etkenlerle siirekli etkilesim iginde
olan kisi belirli 8l¢ii ve sinirdan sonra bu etkenlerden olumsuz olarak etkilenir.
Insan viicudunda davranislarin da, bilissel ve psikolojik yapisinda bazi degisik-
likler olusur. Bu gercekten kagmak miimkiin degildir. Onemli olan stresle basa
¢ikma sorunudur. Baska bir deyisle stres potansiyeli olan bir ¢evrede
stresorlerden en az etkilenerek nasil yasanacagdir.
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Calisanlarin diinyasinda kisiyi tasalandiran giicendiren, kuskulara
kapilmasina neden olan, gelecek i¢in umut ve beklentileri tehdit eden, kirginlik
ve kavgalara sirtikleyici igyeri kosullari yaninda, kisinin genel sagligim
bozabilen ¢alisma kosullari, yapilan is, islem ve tiim uygulamalarda, bitkinlik,
bezginlik ve yorgunluk gibi zorlamalara neden olan tiim faktorler organik ve
ruhsal zedelenmelere neden olurlar. Kisacasi ¢aligsan bireyin stresle karsilasmasi
kag¢inilmazdir., Caliganlar arasinda daha saglkl iligkilerin kurulmasi, hizmet
kalitesinin yiikseltilmesi daha etkili ve verimli ¢alisma kosullarinin yaratilmasi,
karmasgik Orgiit yapilarinda stresin bireysel ve drgiitsel nedenlerinin taninmasina,
anlasilmasina baghdir. Bu nedenle stres saglik ve verimliligi olumsuz y&nde
etkileyebilmektedir.

Galisanlar is stresleri nedeniyle saghklarimi kaybedebilmektedir. Ayrica

- Orgiit acisindan da verim ve performans diisiikligii yaninda ise ge¢

gelme, iggdren devir hizmin yiikselmesi, saldirganlik, 6rgiit aleyhine ¢alisma,
dikkatsizlik, kaza yapma egZiliminin artmasi, hastalik nedeni ile kaybedilen
isgiiniin artis1 biciminde olumsuz sonuglar ortaya ¢ikmaktadir. O nedenle
orgiitlerde isgbreni olumsuz yoénde etkileyen stess kaynaklari aragtirilmall,
olumsuz kosullar iyilestirmeli ya da azaltmali ve stressle basa ¢ikma yontemleri
etkin bir sekilde kullaniimalidir.

2. STRES KAVRAMI, TANIMI VE KAPSAMI

Giinliik yasamda hemen herkesin kullandig: bir kavram olan stres, son
yillarda lizerinde yapilan arastirmalarin artmasina karsin insanoglunun
yaratildigi giinden beri varligini hissettiren bir durumdur. Insanlar alisik
olmadiklart bir durumla kars1 karsiya kalinca 6nce denemenin zorlugunu, sonra
ona alismaya bagladigini, daha sonra ise ona daha fazla dayanamadigim gor-
mistiir. (Selye, 1997:26).

Stres, sokaktaki adamdan iiniversitedeki bilim adamma kadar, herkesin sikga
kullandig1 ve ayni zamanda birgoklarinin da yasadigi psikolojik bir durumdur.
Yapilan aragtirmalara gore, herkesin stres taniminin farkli oldugu gibi, insanlar-
da goézlenen stres nedenleri, belirtileri ve olumlu stres diizeyleri de farkh
farklidir. Bugiin 6zellikle degisim hizinin sasilacak dlizeyde artmasi nedeniyle,
insanlarin stirekli bir seyler ka¢iyormus korku ve kuskusuyla hizli hareket etme

zorunlulugu duymalari, stresi giindelik yasamin bir pargasi haline getirmistir
(Tutar, 2000: 201-202).

Bilim diinyasinda stres sézctigii ilk kez 17.ylizyilda "elastiki nesne ve ona
uygulanan dis giic arasindaki iligki"yi agiklamak tizere fizik¢i Robert Hook
tarafindan kullanilmistir. Thomas Young adli bir baska fizik¢i bunu, yiizyil kadar
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sonra bir formiil {izerinde gdstermistir. Young'a gére stres "maddenin kendi
icinde olan bir gii¢ ya da direnctir" (Ethel, 1994:2). Buna gore, madde kendi
lizerinde uygulanan dis giice, sahip oldugu direng oraninda tepki gdsterir.

Stres s6zctigliniin ilk kez fizik biliminde tanimlanmasindan sonra, sézciik
farkli disiplinlerde farkli anlamlarda kullanilmistir. Burada bizim a¢imizdan
o6nemli olan stresin psikolojideki tanimmdir. Psikolojideki tanimiyla stres terimi
"sikint1" ya da "zorluk" anlamina gelen eski Fransizca'daki ve ortagag
Ingilizce'sindeki "stress" ya da "straisse" sozciiklerinden gelmektedir. Ancak
daha giiclii bir ihtimalle sozciik Latince'deki "¢ekip germek" anlamima gelen
"stringere" sozciigiinden gelmektedir (Graham, 1999: 24).

Bir bagka varsaymna gore stres kavramimin kokeni, Latince "estrictia"
fiilinden tiiretilmistir. Sozliiklerde fiili olarak baski yapmak, bastirmak, germek,
onem vermek, yiiklemek, zorlamak isim olarak, baski basing, gerilim, giic,
kuvvet, onem, siddet vurgu, yiik, zarar, zor karsilig1 kullanilmaktadir (Kdknel,
1987:45).

Steadman's Medical Dictionary ise stresi: (Valaerie, 1990:23).

1- Viicudun normal psikolojik dengesini bozan zararli ve ¢esitli anormal
durumlara karsi, viicudun gosterdigi tepki

2- Disardan uygulanan herhangi bir etkinin sonucu olarak viicudun
gosterdigi direnmedir.

3- Bireyde, gerilim ve dengesizligin ortaya ¢ikmasida etkili olan fiziksel
veya psikolojik uyaricidir, diye tanimlamistir.

Selye'nin ¢ok yaygin olarak kullanilan ve benimsenen bir tanimma gore
stres, memnuniyet verici olup olmadigina bakilmaksizin, her tiirli isteme
bedenin uyum saglamak i¢in gsterdigi yaygin tepkisidir (Allen, 1990:3).

Iwancevich, Gibson ve Donelly'nin gelistirdigi ve gliniimiizde en ¢ok kul-
lanilan tanmima gore stres, bireysel farklar ve psikolojik siiregler yoluyla
gosterilen uyumsal bir davranim olup, kisi lizerinde asiri, psikolojik veya fizik-
sel baskilar yapan herhangi bir dis ve i¢ hareket, durum veya olayin organizmaya
yansiyan sonucudur (Artan, 1986:39).

3. STRESIN BELIRTILERI, NEDENLERI VE SONUCLARI
3.1. Stresin Belirtileri

Ciiceloglu (1992:270-272) stresin ortaya c¢ikisini, {inlii stres uzmani
Selye'den yararlanarak asagidaki gibi ortaya koymaktadir: Stres ii¢ dénemli
bir siire¢ olarak ortaya cikar. Ilk dénem, "alarm tepkisi" adin1 alir. Bu

-
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dénemde otonom sinir sistemi gayet faal bir duruma geger. Salgi bezlerini
uyararak, kana bol miktarda adrenalin ve onun etkisi altmnda ortaya ¢ikan diger
biyokimyasal maddeleri pompalar. Salgilarin etkisi altindaki viicut alarm
durumuna gecer ve ortaya c¢ikacak acil durumlarla ugragmaya hazirlanir. Stres
veren uyaricl ya da ortam devam ederse, ikinci donem ortaya ¢ikar. Ikinci
basamaga "diren¢ donemi" adi verilir. Bu donemde, organizma yapmis oldugu
alarm tepkisini ortadan kaldirir. Stresli ortama bir tiirlii uyum saglar ve kandaki
biyokimyasal maddeleri geri geker. Organizma sanki normal kosullar altinda
isliyormus izlenimi verir. Ne var ki, gercekte organizma yorulmaktadir ve igten
ice direncini kaybetmektedir. Ugiincii basamagi olusturan "tiikenme done-
minde" beden, artik stresin baskisina dayanamaz, direncini kaybeder, ilk alarm
dénemindeki bazi belirtiler geri doner, hastaliklar ortaya ¢ikmaya baslar ve bu
hastaliklardan bazilar 6liimle sonuglanabilir. Stres verici olay ¢ok ciddi ise ve
uzun siirerse, organizma igin tilkkenme asamasina gelinir. Bazen bu dénemde
yeniden alarm donemi reaksiyonlar ¢ikar (Baltas ve Baltas, 1999:27). Tikenme
déneminin belirtileri: Kronik bags agrilari ve yorgunluk duygusu, uyuyamama ve
uyanma zorlugu, asir yeme, kas agrilari, ggiis agrilari, kabus, hazimsizlik, agir
alkol tiiketimi, bitkinlik, bas ddnmesi, bulanti, yiiksek kan basinci, sinirli
hareketler, panige kapilma, olaylar karsisinda asirt duyarlilik ve kalp g:arpmtlsl
gibi belirtilerdir (Tutar, 2000:208).

= G.U.liB.F. 3/2002

3.2. Stres Faktérleri

Stres faktdrleri bilim adamlari tarafindan ¢ok degisik sekilde siralandigi
goriilmektedir. Arastirmalarda ortaya ¢ikan temel faktorlerin isortami(Srgiitsel),
bireyin kisilik yapisi, ¢evresel ve sosyal faktorler seklinde tasnif edilmeye
caligildigr goriilmektedir.

3.2.1. Orgiitsel Stres Faktorleri
Isle Tigili Faktorler

Bu faktorlerden birisi monotonluktur. Yapilan isin monoton bir bigimde
devam edip gitmesi ve bireyin kendisini isin siireglerine dahil edememesi
durumu, bireyde ise karst yabancilasma duygusu olusturur ve bu durum, onun
icin ¢ok yaygin bir stres kaynagidir. Monotonlugun insan tizerindeki etkisi
umutsuzluk, sikinti, gerilim, stres, ilgisizlik, pasif direnme, saldirganlik gibi ileri
derecede psikolojik ve sosyal bozukluklardir (Eren,1998:224).

Isle ilgili stres faktorlerinden bir digeri de teknolojik degisimdir. Yeni
teknoloji, is g¢evresinde hizli degisiklikler calisanlarin becerilerini ¢abucak
demode etmektedir. Ilave olarak yeni ekipmani ve sistemleri siirekli iyi bilme
ihtiyaci, bireyde tehdit durumu ortaya ¢ikarmaktadir. Bu durum, yeterli egitim
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saglanmazsa, potansiyel stres etmeni olur. Gelisen yeni teknoloji bireyde
gorevini yapamamam duygusu olusturur (Tutar, 2000:222).

Bir diger nemli stres kaynadi da ¢calisma ortaminin zihinsel, bedensel ve
duygusal yorgunluga neden olan ergonomik acidan elverissizligidir.
Giriiltiilii bir ortamda bulunmak da bizi zihinsel agidan yorar ve strese sokar. Dil
ve iletisim, insan kiiltiiriinii zenginlestirir. Fakat istemedigimiz ses bizim agimiz-
dan bir giiriiltiidiir. Asir giirtiltii ve diger fiziksel faktorlerin temel psikolojik
etkisi, diger stres etmenlerine karsi toleranst azaltir ve motivasyonu olumsuz
yonde etkiler. Sicaklik, havalandirma ve nem de Snemli bir stres faktoriidiir.
Asin sicak, soguk, havasizlik, asiri cereyan gibi ¢evresel sartlar, hem fiziksel,
hem de psikolojik olarak gesitli problemlere neden olur. Ayrica vardiyal is, gece
isi, yeni teknoloji, uzun calisma saatleri, fazla mesai, basmakalip, monoton
sikici ve basit igler potansiyel stres etmenleridir (Valerie, 1990:23).

Calisma ortaminda bir baska stres faktérii, asirn is yiikiidir. Asin is yiikii,
potansiyel bir stres faktorii olarak gorilebilir. Aslinda asiri is yiikii kadar,
yetersiz is de bir stresor olarak kabul edilebilir. Asir1 is yiikii, niceliksel ve nite-
liksel olabilir. Hem fiziksel, hem de zihinsel agidan niceliksel agiri ig yiikii, iste
giiclii stres etmenidir. Belli bir zamana yetismek maksadiyla zaman baskis1 altm-
da ¢alismak, bagimsiz bir stres kaynagidir. Asirt is yiki altinda ¢alismanin
yaninda, diisiik is diizeyinde c¢alismak da bireyin psikolojik saghigim bozar
(Valerie, 1990: 23-24).

Is ortaminin veya isin kazalanma riski, saglik ve giivenlik agisindan
potansiyel olarak tehlike icermesi (niikleer santraller, maden ocaklary, itfaiye ve
emniyet teskilatlari vb) de bir stres kaynagi yaratabilmektedir (Cooper ve
Davidson, 1987: 106).

Orgiitsel Rolden Kaynaklanan Stres Faktorleri

Karar verme siirecinde katilim eksikligi, miizakere ve iletisim eksikligi,
bireyin davranisini sinirlandirir ve ait olma duygusunun olmamasi, potansiyel
bir stres kaynagi olarak goriilebilir. Karara katilma diizeyi, yetki ve sorumluluk
denkligi, kisi rol ¢atismasinin olmasi, yetersiz kaynaklar, isin toplumsal
diizlemdeki sayginligi, isteki statii sembolleri, formel ve informel roller arasm-
daki ¢atisma veya rol belirsizligi gibi faktorler, 6rgiitsel rolden kaynaklanan stres
faktorleridir

Vates ise orgiitsel rolden kaynaklanan stres faktorlerini, geliskili gérevler ve
yetki karmasasi, yetki ve sorumlulukiarin denk olmamasi, kisi-rol uyumsuzlugu
ve catigmasi, farkli Orgiitsel kademede bulunanlara karsi sorumluluklar olarak
saymaktadir( Vates,1989: 48).

-
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Kariyer Gelistirmeden Kaynaklanan Stres Faktorleri

Basari degerleme standartlarinin uygunsuzlugu ve basar1 degerlendirmede
nesnelligin olmamasi, terfl olanagmin olmamasi veya terfide siibjektif tutumlar
licret tatminsizligi gibi faktorlerde kariyer gelistirmeden kaynaklanan stres
faktorleridir. Yetersiz ve hizli terfi, is giivensizligi, terfide nesnel davranilmaya-
cagr korkusu, hirs, basari arzusunun engellenmesi, 6zellikle basari diirtiisii
yiiksek bireyler i¢in 6nemli bir stres faktoriidiir (Palmer ve Hyman, 1993:29).

Orgiitsel Yap: ve Iklimden Kaynaklanan Stres Faktorleri

Is giivenliliginin olmamasi, orgiitiin fiziki unsurunun ¢alismaya elverisli
olmamasi, ergonomi kosullarina uygunsuzluk, orgiit kiltiiriintin ¢ahganlar: tem-
sil etmemesi, karara ve yonetime katilma olanaklarindan yoksunluk, hiyerarsik,
kati, merkezi mekanik orgiit yapilari, drgiitsel yapt ve iklimden kaynaklanan
stres faktorleridir. Bunlara birokratik engeller, formel iligkiler, uyum i¢in duyu-
lan baskilar, iist kademenin ilgisizligi ve stibjektif tutumlart da ilave etmek
miimkiindiir.

, Sutherland ve Cooper'e gore liderlik stili de orgiitte dnemli bir stres kay-

nagidir. Bilimsel teknik yonii agir basan yonetici yonetim siireglerinde interaktif
usulleri kullanan bir yoneticiden daha stres vericidir(Valerie, 1990:48). Davrams
bilimcilerinin iizerinde en ¢ok durduklar: 6rgiit iklimi, agik ve katilmay1 tesvik
eden iklimdir.Orgiitsel faaliyetlerde demokratik siireglere izin vermeyen 6rgiit
iklimi ise, kapali ve tehdit edici bir iklimdir.

3.2.2 Bireyin Kendisinden ve Yasadig1 Genel Cevreden Kaynaklanan
Stres Faktorleri

Genel Cevreden Kaynaklanan Stres Faktorleri

Strese yol acan bir ¢cok ¢evre faktorii vardir. Fakat fiziki ¢cevre, ¢ogu zaman
bu faktérlerden biri olarak algilanmaz. Bu nedenle de strese bagli olarak
gbzlenen belirtilerin ana nedeninin fiziki ¢evre oldugu anlasilmayabilir
(Braham, 1998:35). Bireyin yasadigi genel ¢evre ile ilgili stres kaynaklari, is
hayatr disindaki stres kaynaklaridir. Bunlari su sekilde siralamak miimkiindiir
(Tutar,2000:250-251).

a) Orta yas bunalimi

b) Aile sorunlari

¢) Tekdiizelik

d) Ekonomik sorunlar

e) Siyasi ve politik belirsizlikler,

f) Sosyal ve kiiltirel degismeler,

g) Isin bulundugu kentte yasanan ulasim sorunlart,
h) Teknolojik gelismeler.
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Bireyin Kendisi Ile lgili Stres Faktorleri

Insanlarin stres kaynaklar, ¢ogu kez onlarin kisiliklerini ortaya cikaran
huylar1, mizaglari, karakterleri ve yetenekleri olabilir. Yani stresin kaynagi
bizzat bireyin kendi kisiligi olabilir. Kisileri etkileyen olaylar degil, olaylara
verdikleri anlamlardir.

Kisinin ¢evresini nasil algiladig1, ¢evresel degigimlere ve iligkilere nasil bir
tepki gosterdigi kisiligi ile ilgilidir. Isgérenin otokratik yapili olmast, cinsiyeti,
duygusal olarak ice d6niik veya disa doniik bir yap: gostermesi, iliskiler a¢isin-
dan destekleyici veya yarigmaci tavir sergilemesi, duygusal agidan incinir
olmasi, olumsuzluklar karsisindaki direnci ve genel olarak basari ihtiyac
orgiitsel yapi iginde birer stres kaynagi olarak karsimiza ¢ikabilir. Insanlarin iki
farkl kisilik profili seklinde siniflandirildigr goriilmektedir. Bunlar A tipi ve B
tipi kisilik.

Fredman ve Rosenman A tipi kisiligi " en az zamanda en ¢ok isi, gerekirse
diger kisilere karsi ¢ikarak yapmaya c¢alisan hirsli ve kavgaci insanlar" olarak
tanimlarlar. B tipi kisilik profiline sahip kisiler ise sabirlt ve isi bitirmek igin
zaman baskist duymazlar. A tipi kisilige sahip olanlarm daha fazla stres
yasadiklari gériilmistiir (McMichael, 1978: 127-147).

Beseri ili§kilerden Kaynaklanan Stres Faktorleri

Duygusal igerikten yoksun iletigimler, birlikte ¢alisan insanlarin tatmin
olmasint ve derinlikli iliskiler kurmasina engel olmaktadir. Giintimiiziin ofis
ortamimda insanlar, bilgisayar araciligi ile iletisim kurma disiplinini kazanmis
durumdadir. Ne yazik ki, bilgisayarda islem goren simgeler, bir giilimseme, bir
kahkaha ya da sicak bir harekette bulunma gibi insani vasiftan mahrumdurlar.
Hapishanelerin hafifletilmis haline donustiirilmiis ofis ortamlari, giiniimiizde
enformasyon teknolojisinin dzgiirlestirici etkileri konusu tlizerinde yogun
tartigmalara ve aragtirmalara sebep olmaktadir(Avei, 1990:66).

Hiyerarsik ve merkezi 6rgiit yaptlari 6nemli bir stres faktoriidiir. Hiyerarsik
orgiitlerin bir stres etmeni olmasinin nedeni, ast-Uist iliskilerinin formel bir
bicimde olmasidir. Hiyerarsik orgiit yapilan ayni zamanda iletisimde cesitli
engeller ortaya ¢ikarir. Her engellenme durumu, bashi basina bir stres faktsriidiir.
Hiyerarsik yapida ¢ok sayida Gistii memnun etme ihtiyact bireyi gerilim altma
sokar ve onun is tatminini engelleyerek, iste 6nemli bir stres etmeni olusturur.
Hiyerarsik yapilarin, belli bir resmiyet ve mesafe gerektirmesi, soguk bir
orgiitsel iklimin olusmasina neden olur. Elverigsiz 6rgiit iklimi, ¢alisanlarin is
tatminini engelleyerek stres altinda calismalarinm 6nemli nedenidir (Katz,
1997:29-30).
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3.2.3. Sosyal Hayattan Kaynaklanan Stres Faktorleri

Toplum yapisindaki degismelerde kisiler iizerinde stres yaratmaktadir. Cok

kisa bir siirede geleneksel toplum yapisindan ¢agdas bir topluma déniisme

2 zorunlulugu bireyler iizerinde zorlanma yaratarak cesitli uyum sorunlarina yol

acmaktadir. Sosyal ve kiiltiirel stres kaynaklarmin, diyet, iklim, kahtim, din,

toplumsal sinif, asirr kalabalik, konut tipi ve yalitilmishk duygusu gibi

faktorlerden etkilendigi ileri stirtilmiistiir. Bunlarin tiimii de kiiltiir ve cografi
yapiya gore degismektedir (Cooper ve Davidson, 1987:217).

G.0. LLB.F. 312002
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Amerikali Ginlii yonetim ve isletme uzmani Karl Albrecht insanlara neler
oldugunu belirleyebilmek icin bes degisim alan1 tizerinde durmustur
(Albrecht,1979:10). Yazara gtre bu bes alan, cagimizdaki tim &nemli

degisimleri kapsamasa da bu ylizyilin "stres ¢ag1" haline gelmesinin temel
nedenini olustururlar.

Bu bes dnemli degisim alani sunlardir (1) Kirsal yasamdan kentsel yasama
gecis, (2) duraganliktan hareketlilige gegis, (3) kendine yeterlilikten tiiketim
ekonomisine gecis, (4) kapali sistemden agik sisteme gecis, (5) bedensel
aktiflikten hareketsizlige gegis.

4. STRESIN SONUCLARI

Stresin galisanin saghg tizerinde ortaya ¢ikardigi sonuglar yaninda, orgiitsel
verimlik ve performans agisindan da olumsuz etkisi bulunmaktadir. Ancak
belli bir diizeye kadar stresin orgiit {izerinde olumlu etkisinin bulundugu da
belirtilmektedir.

4.1. Stresin Orgiit Uzerindeki Etkileri

Stresin 6rgiit izerinde iki boyutda olumsuz etkisi bulunmaktadir. Bunlardan
birincisi orgiitiin temel amact ile ilgili faktdrlerden biri olan verimlilik ve
performans diistikliigt, digeri de, orgiitte verimliligi, etkinligi ve performansi
ortaya ¢ikaracak olan insan faktoriintin yasadigi yabancilasma duygusudur.

Verimlilik ve etkinlikle olan iliskisi nedeniyle stres, ekonomik agidan olum-
suz sonuglar dogurmaktadir. Asir1 yiiksek derecedeki stres isgorenin fiziksel ve
zihinsel sistemini bozmaktadir. Hastaliklarin ¢ogalmas, is kazalarimin artmast,
isglicli kayiplari, saglik giderlerini ¢ogalmasi, kalifiye eleman kayiplari 6denen
tazminatlar 6rgiite agir bir mali kiilfet yiiklemektedir.

Amerika'da ve Ingiltere'de yapilan arastirmalarda hastaliklarin %75'i
yonetilemeyen stres nedeniyle ortaya ¢iktigi gergegine ulasiimistir. Uluslararast
raporlarda is stresi ile ilgili maliyetlerin yiikseldigini géstermektedir. Birlesik
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Devletlerde, is stresi ile baglantili ekonomik kayiplarin yithk 150 milyar dolar
oldugu tahmin edilmektedir (Maureen ve Anthony, 1996:152). 1976 yilinda
Amerikan Kalp Enstitiisiintin yaptig1 bir arastirmaya gére yalnizca strese bagh
kardiyo vaskiiler hastaliklarin Amerikan Ekonomisine yillik maliyeti 26.700
milyon dolar civarmdadir. Yine strese bagh kisa donemli is giinii kayiplari
sonucunda Ingiliz sigorta sirketlerinin yillik 55 milyon Sterlin 6demede bulun-
duklar goriilmistiir (Cooper, 1987:185).

4.2. Stresin Birey Uzerindeki Etkileri ve Sonuclar

Stres, genel olarak bireyin dogal diizenini bozan, psikolojik bir durumdur.
Bireyin tizerinde stresin psikolojik, fizyolojik ve davranigsal bakimindan g¢esitli
etkileri vardir.

4.2.1. Stresin Fizyolojik Sonuclan

Asagida sayilan hastaliklarin olusmasida diger faktorler yaninda Stresinde
etkili oldugu bilinmektedir (Kurel, 1994: 48).

1. Dolasim Sistemi, Kalp Ve Damar Hastaliklari: Carpimnty, kalp atiglarinda
diizensizlikler ve atislar, gogtis agrisi, miyokart enfarktiisti, hiper tansiyon.

2. Solunum Sistemi Hastaliklari : Asiri soluk alip verme, bronsiyal astim.

3. Sindirim Sistemi Hastaliklari : Istahin kesilmesi, asiri yemek yeme,
hazimsizlik, gastrit ve iilser gibi hastaliklar.

4. Ureme Sistemi Hastaliklar: : Cinsel iktidarsizlik, sogukluk.
5. g Salg1 Bezi Hastaliklart : Hipertroid, seker hastaligu.

6. Deri Hastaliklari : Kurdesen, egzama, sedef hastaliklari, sag ve kil
dékiilmesi.

7. Hareket Sistemi Hastaliklan : Kireglenme, kas gerilmesine bagl
hastaliklar, migren, kronik bas agrilar1.

4.2.2. Stresin Psikolojik Sonuglar

Stres sonucunda bireylerde ortaya g¢ikan psikolojik rahatsizliklarin en
belirginleri endise, depresyon, uykusuzluk ve psikolojik yorgunluktur. Mocan,
Allen, Baltas ve Timur viicudun bazi hastaliklarda oldugu gibi stresli durumlar-
da da bazi tepkiler verdigini sdylemektedir. Bu tepkiler (Rosch,1986:143 ;
Baltas ve Baltag, 1999:138; Mocan, 1987:63-65); Tansiyon yiikselmesi,
Sindirim bozuklugu, Terleme, Nefes darligi, Bas agrist, Yorgunluk, Alerji, Mide
bulantisidtr,

4.2.3. Stresin Davranissal Sonuclari

Stresten kaginmak i¢in bireylerin en ¢ok basvurdugu davrams kaliplart
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arasinda sigara, alkol, cesitli uyaricilar, uyusturucu madde kullanimi, agiry
yemek yeme, uyku diizensizligi, gibi zararli aligkanliklar yer almaktadir.

G.U. I.1.B.F. 312002

Buraya kadar anlattiklarimizdan, tespit edilen bilimsel bulgulardan su

4 sonuca ulagsmak mimkiindiir. Stresle ilgili ¢esitli hastaliklar igyerinde hqm Orgiit

hem de bireyler i¢in agir bir bedel ¢denmesini gerektirmektedir. [s stresi

asagida belirtilen olumsuz sonuglari nedeniyle isverenlerin dnemli harcamalar
yapmasim gerekli kilmaktadir (Schafer, 1987:310 ).

N

a) Verim disikligi,

b) Ise devamsizlik,

¢) Saglik sigortasi 6demelerinin artmasi,
d) Yiiksek Personel devri,

e) Personel tazminat talepleri

f) Hirsizlik ve sabotaj,

Strese bagh hastaliklar bir yandan 6rgiitlerde Giretim ve verim kayiplarmna
neden olurken, diger yandan da yiiksek saglik harcamalarin: gerekli kilmaktadir.
Bireysel agidan bakildiginda ise kisa ve uzun siireli hastaliklara neden olabilen
is stresi, kisilerin yasamlarinin yitirilmesine yol agmaktadir. Bu baglamda sonug
olarak sunu sdylemek miimkiindiir. Stres hem bireysel agidan, hem orgiitsel
acidan, hem de toplumsal agidan miicadele edilmesi ve mutlaka basa ¢ikilmas:
gereken bir hastaliktir.

4.3 Olciilii Stresin Yararh Sonuclari

Stres her zaman insanin ¢alisma cevresinin olumsuz bir bileseni degildir.
Aslinda stiin bir basan elde etmek igin belli bir miktar stres gereklidir. Ancak
catismaya yol acgan isteki stresdrlerin ortadan kaldiriimast gerekir
(Palmer, 1993:31). Buna gore stresin her bakimdan olumsuz oldugu yoniindeki
yaygin kanaat dogru degildir. Baska bir ifadeyle, stresi zihinsel, fiziksel ve
duygusal kaynaklarimiz tiiketen psikolojik bir durum olarak gériiriiz ki bu
genellikle stres konusundaki eksik bilgilerimizden kaynaklanir. Stres esigini
asmis asir bir stresin insanlar i¢in olumlu yanlart yoktur ve gesitli psikolojik ve
fiziksel hastaliklara neden olur. Ancak bir stres esigi ve olumlu stres diizeyinin
varhigi da gz ardi edilmemelidir. Herkes i¢in degisebilen olumlu seviyedeki
stres etkin bir isleyis igin gerekli olan, bireyin i¢inde olan enerjinin agigi
cikmasimin en 6nemli aracidir. Denetlenebilen ve stres toleransmi asmayan
yonetilebilir bir stres, bireyde varolan potansiyelin acig1 ¢ikmasinda, katalizor
etkisi yapar (Ciiceloglu, 1992:273).

5. STRESLE BASA CIKMA YONTEMLERI

Insan gaglar boyu stresin etkisinden kurtulabilmek i¢in ilaglarin yardimina
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bagvurmustur. Giiney Afrikali yerliler zengin bir kokain kaynagi olan Coca
bitkisinin kurutulmus yapraklarini ¢igneyerek problemlerinden bir siire i¢in uza-
klasmaktadirlar. Cinliler esrar iger, Arap fellahlar nargile kullanir. Sibiryal
koyliiler "kutsal" kabul ettikleri mantarlari ¢ignerler. Bu onlar i¢in hayatin zor
taraflarindan ve kaderlerinden kurtulmak i¢cin bir yoldur. Bu ydntemlerin
kendilerini mutluluga gétiirdiigtine inanirlar (Norfolk, 1989:173).

Guniimiiz insant da zaman zaman da olsa stresli oldugu durumlarda
sigaradan, ickiden, uyusturuculardan, yatistirici ve sakinlestirici ilaclardan yarar
beklemektedir. Psikolojik durumu degistiren ilaglarin birgcok iilkede tamamen
basi bos birakildigi agikca gozlemlenmektedir (Albrecht,1979:46-49).

Stresle basa ¢ikma ydntemlerini iki grup altinda toplayabiliriz. Birinci grup
bireysel yontemler, ikinci grup orgiitsel yontemlerdir.

5.1. Bireysel Yontemler

Bireyler dort farkhi  yontemle stresle basa ¢ikilabilir.  Bunlar
(Tutar, 2000:277-278):

Bedenle Basa Cikma Yollar: Gevgeme teknikleri, degisik beden egzersiz-
leri, beslenme bi¢imleri bu guruba girer.

Zihinsel Basa Cikma Yollari: Uyumsuzluga ve gerilime neden olan
faaliyetlerden uzak kalma, zihinsel diizenleme ve doniisiim tekniklerini igerir.

Davranisla basa ¢ikma yollart: Davranisla stresle basa ¢cikmanin en etkin
yolu, "A" tipi davranig bicimlerinin degistiriimesidir.

Inancla basa cikma yollart: Insan kendini manevi olarak gelistiren, onu ig
zenginlik kazandiran ve evrensel normlara uygun etik ve normatif kaidelerle
uyumlu bir yagam tarzini segerek stresle baga ¢ikmaya galisir.

Stresle bireysel olarak basa ¢ikmanin taninmis yontemlerinden biri de,
"DKBY" modelidir. Modelin her adimi, hayatinizi kontrol altina alip,
yasadiginiz stresin zararlarmni, yararlt bir duruma getirme konusunda ¢esitli yon-
temlerden olugur. DKBY modeline gore, stresi kontrol altina alma ve yonetme
agagidaki adimlart igerir (Braham, 1998: ).

"DKBY" modelinde ilk adim, "Degistir" adimidir. Eger miimkiin ise, sizi

strese sokan ortamt ve kosullart degistirmeyi salik verir. Kisaca, stres kaynaginm

uzaginda bulunmay1 ngoriir. Bunu basarmak, hayatinizin kontroliinii elinizde
tuttugunuza inanmaniza baglidir.

Ikinci admm "Kabul Et" yaklasimidir. Bu adim esasen, degistirilmesi
miimkiin olmayan kosullarin kabul edilmesi temeline dayanir. Bu adim, kontrol -
edilemeyen ve bireyin giiciiniin ve smirlarinin disinda geligen olaylari, pozitif
bir yaklagimla kabul etmeyi 6ngoriir.
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Ugiincii adim, "Bos ver" yaklasimidir. Gergek dist beklentilerden, ham
hayallerden ve evhamin dayanilmaz agirligindan kurtulmak igin, bas vurulmasi
gereken duygusal ve zihinsel agidan farkli bir kavrayisla, olaylara yeni ve fark-
11 bir yorum getirme yontemidir.
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"Yasam tarzini yonet yaklasimi" stres yenmede basvurulan "DKBY" y6n-
teminin son adimidir. Bu adim, cesitli egzersiz ve gevseme yoOntemleri
kullanilarak, stres kaynaklarini ortadan kaldirmay1 hedefler. Sosyal ve duygusal
destek saglayarak, stres olusturan unsurlari strese diismeden ortadan kaldirmak,
"Yasam Tarzin1 Ydnet" yaklasimmin asil gayesidir.

5.2. Orgiitsel Yontemler

Is yasamindan kaynaklanan stresle basa ¢ikma stratejileri, is gorenlerin is
stresini azaltmak ya da Onlemek icin 6rgiit diizeyindeki stres kaynaklarmin
kontrol edilmesi ve azaltilmasi i¢cin yapilan y&netsel diizenlemelerdir.

Orgiitsel stresin azaltilmasi igin kullamlabilecek genel stratejiler asagida
agiklanmistir(Luthans, 1989:211-213).

Destekei Bir Orgiit Havasi Yaratmak: Birgok drgiitte, biirokratik ve resmi
bir yapi ile birlikte kati ve kisisel olmayan bir hava vardir. Bu durum 6nemli bir
stres kaynagidir. Daha az merkeziyetgi, kararlara katilimi saglayan, yukariya
dogru iletisime izin veren bir yapi kurulmasi Snemli bir basa ¢ikma stratejisi
olabilir. Kuramsal olarak, b&yle bir yap1 ve siire¢ degisikligi is gérenler i¢in daha
destekgi bir orgiit havasmin yaratilmasini, is stresinin azaltilmasini saglayacak-
tir.

Is Zenginlestirilmesi : Is zenginlestirme hem isin icerdigi sorumluluk,
taninma, basar: firsatt gibi etmenlerin hem de farkli beceriler, gorevin kimligi,
gorevin anlamhiligi 6zerklik gibi isin 6ziine iliskin niteliklerin gelistirilmesini
igerir. Dikkatle yapilmis gorevsel diizenlemeler, is stresi ile basa ¢ikmada etkili
bir yoldur. ' ‘

Orgiitsel Rollerin Belirlenmesi ve Catismalarin Azaltilmasi: Rol
catismas! ve belirsizlikler, bireysel stres kaynaklarinin basinda gelmektedir.
Yoneticiler, 6rgiitsel rollerin belirsizligini ve ¢atigmalarint ortadan kaldirarak
bunun neden oldugu stresi azaltabilirler.

Mesleki Gelisim Yollarinin Planlanmasi ve Damismanhk

Genellikle orgiitlerde, is gorenlerin mesleki gelisim planlamas: ile ilgili
gegislerin ve yiikselmesinin geleneksel yollarla yapildigi goriilmektedir.
Bireylerin yiikselme ve ilerlemeleri genellikle bir yonetici tarafindan babacil bir
yaklagimla kendilerinin haberi olmaksizin saglanir. Orgiitlerde, bireylerin
sonraki pozisyonlarinin ne olacagini ve ne yapacaklarini bilmemek biiyiik bir
stres kaynagidir (Luthans, 1989:212).

...
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Isyerinde Neseli Bir Ortam Yaratmak: Yapilan arastirmalarda isyerinde
mizahin ve insanlar: giildiiren etkinliklerin artirilmasi sonucunda, isgdrenlerin
verimliliklerinin ve saghiklarinin arttigi goriihmisttir( Whitligton, 1994:261).

6. ARASTIRMA
6.1. ARASTIRMANIN ONEMI

Stres giinimiiziin hizli degisim, ¢atisma ve rekabetle dolu diinyasinda
bireyin saghgini ve verimliligini etkileyen bir kavram olarak kabul edilmektedir.
Boyle olunca "Stres Cagi" olarak nitelendirilen bir cagda yasama uyum
saglamak; bedensel, ruhsal ve sosyal yonden saglikli olmak, huzurlu, giivenli
yasamak, basari ve verimli olabilmek stresle basa ¢ikabilmeye, onu olumiu yone
kanalize edebilmeye baghdur.

Giinlimiiz insanlar degisen sosyo-ekonomik koguliar, teknolojik gelismeler,
aile ve is yasantilarina bagli pek ¢ok stres yaratici faktorlerden etkilenirler.

Geligmis sanayi tilkelerinde, son yillarda da iilkemizde ¢ok popiiler bir konu
olarak karsimiza cikan stres, insan sagligini, is tiretimini ve verimi yakindan
ilgilendirmektedir. Yapilan arastirmalar gostermektedir ki bireyin gelecek
yillardaki saghgi, mutlulugu, basarisi biiyiik élgiide stresle basa ¢ikabilmesine,
onu kontrol altinda tutabilmesine baghdir. Stresle basa ¢ikamamak; basarisizlik,
hastalik, kusku, depresyon, kendine saygiy1 kaybetme ve verim diistikliigii demektedir.

6.2. MATERYAL VE METOT

Arastirmanin bu béliimiinde, arastirma evreni ve drneklem secimine, veri-
lerin toplanmasina, verilerin incelenmesi ve degerlendirmesine yer verilmistir.

Arastirmanin Evreni ve Orneklem Seg¢imi

T.C. Devlet Demiryollart Ankara Bolge Midiirliigi Marsandiz Logo Bakim
Atblyelerinde ¢alisan is¢i ve memurlar arastirmanin evrenini olugturmustur.

Aragtirmanin  Evrenini isletmede ¢alisan 604 personel (242 si memur
statiisiinde, 362 si is¢i) olusturmaktadir. Anket biitiin ¢alisanlara uygulanmak
istenmis, ancak anket sorularina cevap vermeyi kabul eden 350 c¢alisana
I Mayis - 27 Eyliil 2001 tarihleri arasmda uygulanmistir. Toplanan anketlerden
24 tanesi bilyiltk oranda eksik oldugu ve 26 tanesinin de cevaplarinin anket
teknigine uygun olmadigi gériilmiis bu nedenle degerlendirmeye alinmamistir.
Degerlendirmeler 300 anket formu tizerinden yapilmistir.

Verilerin Toplanmasi ve Analizi

Aragtirma ile ilgili veriler anket uygulamasi yoluyla elde edilmistir. Anket
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sorular1 bu alanda yapilmis olan arastirmacilarca gelistirilen ve dogrulugu,
gegerliligi test edilmis olan sorulardan derleme yapilarak ortaya ¢ikartiimistir.
Arastirmada ii¢ 6lgek kullanilmis; "Tanrtict Bilgiler Olgegi” ve "Is Stres
Faktorleri Olgegi ile; "Stresle Basa Cikma Stratejileri Olgegi" kullanilmistir.

Anketin birinci boliimiinde "Tanitict Bilgilere" yonelik sorular sorulmustur.
Diger boliimlerde yer alan sorular i¢in besli dereceleme 6lgegi kullanilmistir. Bu
derecelenmede pek cok, ¢ok, orta, az, cok az segenekleri ile sayisallastirlmistir.

Anket yoluyla toplanan veriler i¢in veri tipine baglh olarak frekans yiizde ve
ortalama - standart sapma tanimlayici istatistikleri kullanilmigtir. Gruplar
aras1 karsilastirmalarda t testi teknikleri kullanilmistir. Anlamhihk diizeyi
olarak o = 0,05 kabul edilmistir. Ankette kullanilan besli dereceleme Gl¢egine
uygun olarak elde edilen ortalama puanlarin yorumlanmasi ve derecelendiriime-
si i¢in 0-0,80 (¢ok az), 0,81-1,60 (az), 1,61-2,40 (orta), 2,41-3,20 (¢ok), 3,21-
4,00 (pek ¢ok) puan araliklan kullaniimigtir. Verilerin ¢tziimlenmesi SPSS
Windows Istatistik paket programindan yararlanilarak bilgisayarda yapilmistir.
Yapilan ¢oziimlemeler sonucunda elde edilen bulgular tablolara doniistiriiimiig
ve yorumlanmigtir.

6.2. BULGULAR

Arastirmaya katilan is¢i ve memurlarin sosyo-demografik &zelliklerine
iliskin bulgular tablo 1 de verilmistir.

Tablo 1. Orneklem Grubunun Sosyo-Demografik Ozellikleri

Say1 | %
Erkek 276 |92
Cinsiyet Kadin 18 I8
Yanitsiz 6 -
17-26 66 |22
Yas 27-36 97 133
37-46 113 |38
47 ve iistii 24 18
. Bekar 35 |12
Medeni Durum Bl 265 [38
Kendi evi 120 140
Yaganilan Yer Kiract 158 |53
Lojman 22 |7
. Evet Kullaniyorum 210 |70
Sigara Kullanma Hayu Kullanmiyorum 90 {30
Evet Kullamyorum 170 |57
Alkol Kullanma Hayir Kullanmiyorum 130 }43
Her giin 40 (24
Alkol Kullanma [ 2-3 Giinde Bir 36 |21
Sikhig Haftada Bir 71 |42
Arada Sirada 23 113
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[Ikdgretim Mezunu 109 |36
Ogrenim Diizeyi Teknik Lise Mezunu 80 |27
Lise Mezunu 16 5
Yiiksekokul Mezunu 45 32
Bir Yildan Az 20 7
1-5 Y1l Arasi 41 14
6-10 Yil Arasi 52 16
Caligma Yillart 11-15 Y1l Arasy 60 20
16-20 Y1l Arast 70 24
21-25 Yul Arast 45 15
25 Yildan Fazla 32 11
Miihendis 22 7
Teknisyen 61 20
Statii Tekniker 18 6
Memur 26 9
Isci 173 |58
200.000.000-300.000.000 |26 9
Alinan Ucret 301.000.000-400.000.000 |105 |35
401.000.000-500.000.000 [129 143
501.000.000 den fazla 40 13
. Evet 210 |70
Vardiyali Caligma Hayr 50 30
Toplu Tasim Araglart 61 20
Ulasim Servis 193 |64
Kendi Arabasi ve diger 46 16
Bazen 110 |36
. Sik sik 26 9
Mesaiye Kalma Gerek Duyulursa 135 |45
Her Zaman 29 10
Her Zaman Iyi 164 |55
Is Arkadaslart ile| Ara Sira iyi 54 |18
Ttiski Kotii 47 15
Soyle Boyle 35 12
Cok Diisiik 27 9
Is Guvenligi | Diisiik 41 14
Tedbirleri Orta 180 |60
Yiiksek 52 17
Giiriiltiden Rahatsiz Evet 210170
Olma Hayir 28 9
Kismen 62 21
Calisma  Ortaminin E{\;izt]r ;ZO gg
Isisindan Rahatsizlik Kismen 37 12
Kendini Yeterli | Evet 274 191
Bulma Hayir 26 9
Gérev lgin  Egitim | Bvet 284 |92
Alma Durumu Hayir 16 8

Yanitsizlar yilizdeye alinmanustir.

G.U. LL.B.F. 3/2002

2

©




o MUSTAFA OKUTAN & DILAVER TENGILIMOGLU
Q
g .
o Tablo.2. Isyerinde Saghk Hizmetlerini Yeterli Bulma Durumu
o
I Isyerindeki Saghik [N %
&) Hizmetlerinin Yeterliligi
30 Evet Yeterli 126 |42
Hayir Yetersiz 144 148
Kismen Yeterli 30 10

| Tablo 3. Yapilan Is ile Sagliklarmn Etkilenme Durumu

Sayi %
fs Saghgin Olumsuz Etkiliyor 140 48
{s Saghgim Olumsuz Olarak Etkilemiyor 61 21
{s Saghigm Kismen Olumsuz Etkiliyor 89 31
Yanitsi1z 10 _
Toplam 300 100.0

Yanitsizlar yiizde hesabinda dikkate alinmistir.

Tablo 3 de goriilecegi lizere, arastirmaya katitanlarin %48'i yaptiklari isin
sagliklarinin tamamen, %31'i kismen etkiledigini, %21'i ise olumsuz olarak
etkilemedigini belirtmislerdir.

Tablo.4 Yaptiz1 Isi Sevimme Durumu

Sayr %
isimden Nefret Ediyorum 15 5
Isim Genellikle Tatsizdir 36 12
Benim I¢in Yalnizca Bir Istir 19 6
[simi Seviyorum 190 64
Isimi Cok Seviyorum 40 13
Toplam 300 100.0

Tablo 4'de goriildiigi lizere arastirmaya katilanlarin % 64 ii isini sevdigini,
%13 ti isini ¢ok sevdigini, %5 i isinden nefret ettiini, %6 s1 yaptigi isin kendisi
icin yalnizca bir i oldugunu, %12 si de isini tatsiz buldugunu belirtmislerdir.

Tablo 5 de verildigi tizere yeterli ara¢ ve geregten yoksun olma, is yogun-
lugu, isi belli bir siirede bitirme zorunlulugu, calisma ortaminda isitma ve |
aydinlatmanin k&tli olmasi konularinda memur ve isgilerin gortisleri arasinda ;
anlamli bir fark oldugu goriilmektedir (p<0,05). Bu konular1 is¢i olarak calisan-
lar, memur olarak ¢alisanlara gore daha fazla stres yaratan faktor olarak goster-

mislerdir.
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Tablo.5 Is¢ci ve Memur Olarak Cahsanlara Gore Stres Faktorleri

Is ve is ortamindan kaynaklanan N _ Onem
stres faktorleri . Stati N X 83 ' Derecesi
Yeterli Ara¢g ve Gerecten Yoksun|Memur |96 2,33 1,23 4,95+ Orta
Olma Isci 204 3,02 |1,07 ' Cok
Alman Maas ve Ucretleri Yeterli | Memur |96 2,56 11,18 0.05 Cok
Gérmeme Isci 204 [2,57 (1,22 ’ Cok
oo _ Memur | 94 1,71 1,19 Orta
Calisma Saatlerinin Uzunlugu isci 204 1176 |1.33 -0,06 Orta
. . . Memur |95 1,70 11,20 Cok
Isin Monotonlugu [Tsei 205 1175 132 -0,43 Orta
fsyerinin Kalabahk ve Giiriiltilii | Memur |95 1,92 11,32 0.69 Orta
Olmasi Isci 202 12,52 |1.44 ’ Orta
Calisma  Ortaminda  Ist  ve{Memur |96 1,43 11,33 _6.38% Cok
Aydinlatmanimn Koétii Olmasi Isci 203 12,52 11,44 ’ ok
. e Memur |92 2,39 (1,34 Orta
Sik Vardiya Degisimi fsci 201 241 131 -0,07 Orta
B _ Memur | 96 1,61 11,09 Orta
Iligkilerde Ortaya Cikan Zorluklar Isci 202 182 [1.06 -1,58 Orta
Isi  Belli Siirede  Bitirme | Memur | 93 1,85 11,22 2 84% ok
Zorunlulugu Isei 204 12,28 |1,10 ' Cok
; . . Memur | 94 2,19 11,11 « Lok
Is Yogunlugu Isci 1202 1249 1102 2% [Cok
Mesleki  Riskler ve  Meslek | Memur |92 2,57 11,19 0.05 Az
Hastaliklart [sci 205 2,58 [1,23 ’ Az
Calisma Ortaminda Dinlenmek Icin | Memur | 94 2,29 11,21 0.06 Az
Yerin Olmamasi isci 202 12,14 1,23 ’ Az

Tablo.5.1 Orgiitsel Rolden Kaynaklanan Stres Faktorleri

. Onem

Madde Statii |N X SS t Derecesi
Rolle Tlgili Sorumluluklar ve| Memur |96 2,33 |41 2 76+ Orta
Bunlarin Yogunlugu Isci 204 1,85 (1,34 |7 Orta

. . Memur | 96 2,06 11,69 « |Orta
Gorev ve Yetkilerde Dengesizlik ngi 204 184 1127 2,72 Orta

o Memur | 96 1,62 1,39 Orta
Gorevde Hata Yapma Olasiligs fsci 204 [1.24 11.69 0,96 Orta

e Memur | 96 1,41 1,42 Az
Egitim Alinan Alanda Calisamama Isci 204 1139 [1.69 0,94 Orta
Orgiitsel Amag ve Politikalara | Memur | 96 1,12 1124 1.88 Az
Yeteri Kadar Uyulmadigi Duygusu | Isci 204 1096 1,22 ’ Az
Kendi Urettigi Isin Disinda Bilgi Memur |96 0,88 11,12 0.93 Az
Verilmeme, Diglanma Is¢i 204 1113 |1L,14 |7 Az |

Rolle ilgili sorumluluklar ve bunlarm yogunlugu, gérev ve yetkilerde den-
gesizlik konularinda memur ve is¢ilerin goriigleri arasinda istatistiksel olarak
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anlamli bir fark bulunmustur (p<0,05). Memurlar bu konular1 daha fazla stres
yaratan faktor olarak belirtmislerdir(tablo 5.1)

Tablo 5.2. Kariyer Gelisiminden Kaynaklanan Stres Faktorleri

. Onem

Madde Stati  |N X SS t Derecesi
Mesleki Yonden Kendini Gelistirme Memur 96 2,44 11,32 -0.90 Cok
Olanaklarimn Saglanmamasi Isci 204 12,58 1,36 ’ Cok
Yiikselme Olanaklarinin Adaletsiz ve Memur 96 2,41 | 1,30 .93% Orta
Dengesiz Olusu Isci 204 1,89 1,44 ’ Orta
Yapilan Isin Baskalarinca Memur 95 2,05 11,54 0.07 Orta
Onemsenmemesi [s¢i 205 12,04 147 |7 Orta
Sicil  Degerlendirme  ile  [lgili Memur 93 191 11,48 037 Orta
Sorunlar Isci 205 11,97 |141 ’ Orta
Amirlerle Olan Iliskilerde Ortaya Memur | 94 1,83 11,40 038 Orta
Cikan Siirtiisme ve Sorunlar Isei 205 (1,86 1,38 ’ Orta
p<0,05

Tablo 5.2 'de gortldiigi iizere yiikselme olanaklarinin adaletsiz ve dengesiz
olusu konusunda ig¢i ve memurlarin goriisleri arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir fark bulunmustur (p<0,05). Bu konuyu memurlar is¢ilere gére daha
fazla stres yaratan faktor olarak belirtmiglerdir.

Tablo 5.3 isteki Beseri iliskilerden Kaynaklanan Stres Faktorleri

. Onem
Madde Stati |N X SS t Derecesi
Calisanlarim  Bir Ust Tarafindan Memur 94 1,93 11,45 0.38 Orta
Takdir Edilmemesi [sci 206 12,00 |1,47 ’ Orta
Meslektaslanindan  Kigisel  Destek Memur 94 1,92 11,45 038 Orta
Alamama Isci 206 1,99 146 ’ Orta
. . . Memur | 94 1,81 |1,45 Orta
Isyerinde Dedikodu Yapilmast isc;i 206 187 1147 -0,37 Orta
Calisanlar  Arasindaki ~ Yikselme | Memur | 94 1,90 146 Orta
Hirs1 ve Reka!:)ete Baglt Olarak | Is¢i 206 (193 |1.48 -0,40 Orta
Ortaya Cikan Sorunlar
Meslektaslarin Koydugu Ortak Memur 94 1,88 |1,53 -0.40 Orta
Kurallara Uyma Zorunlulugu Isci 206 1,89 11,51 ’ Orta
p>0,05

Tablo 5.3 incelendiginde isteki beseri iliskilerden kaynaklanan stres faktor-
leri konusunda memur ve is¢ilerin goriisleri arasinda istatistiksel olarak anlamh
bir farkin olmadigi goriilmektedir (p>0,05).
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Tablo 5.4. Orgiitsel Yap: ve Iklimden Kaynaklanan Stres Faktorleri

-

W . _ Onem
Madde Statii |N X SS t Derecesi
Giiven  Vermeyen Bir Ortamda | Isci 200|178 [143 |, ,s |Orta
Calisma Memur | 96 1,73 1,50 | Orta

. ] . Isci 200 1,54 1136 | Az

Yonetimden Farkli Goriislerde Olma Memur |96 1.67 1’45—1 0,76 Az
Karar Asamasinda Ust Yénetimden | Isci 204 1,52 |1.42 |, 1 Orta
Destek Alamama Memur | 96 1,59 11,49 ’ Orta

o fsci 205 1,61 1,51 Orta

Kararlara Katilamama Mermuor |95 163 |154 0,41 Orta

! . L Isgi 1203 [1,65 [151] Az

¢ Siki Denctim ve Gozetim Mermur 197 169 1155 0,73 Az

et ) Tsci 204 11,78 1,43 Az

Asirt Disiplin ve Baski Memur |96 174 1152 0,72 Az
- . _ o sei 204 [1,75 148 Az

” ay Vo o -
Onemli Kararlar Verme Zorunlulugu Memur | 96 1.69 1151 0,71 Az
Gorevini  Yaparken  Engellendigi | Is¢i 204|173 |143 |, 76 Az
Duygusuna Kapilma Memur [ 96 1,59 [1,50 |7 Az
) ) . Isci 204 (1,71 [1,44 Az
Yonetsel Uygulamalart Elestirememe Memur 196 173 (152 0,74 Ay

Orgiitsel yap1 ve iklimden kaynaklanan stres faktorleri konusunda memur ve
iscilerin goriigleri arasinda istatistiksel olarak anlamh bir farkin olmadigi

goriilmektedir (p>0,05) (Tablo 5.4

).

Tablo 5.5 Orgiit Dis1 Stres Faktorleri

N _ Onem
Madde Stati | N % SS t Derecesi
. ) Memur | 94 2,31 11,48 Orta
Siyasal Karigsma ve Baski i§gi 194 2,06 1150 -1,33 Orta
Aile Sorunlarinm Calisma Yasamuini | Memur |95 2,13 1,31 2180 Orta
Olumsuz Olarak Etkilemesi Isci 201 (1,86 11733 ’ Qrta
. R ) Memur | 96 2,15 |1,47 Orta
Meslegin Statiisiiniin Diisiik Olmas: isci 202 199 [152 1,49 O |
Ulkenin  Ekonomik  ve Siyasal | Memur | 96 222 11,48 152 Orta
Durumu Isci 1202 (1,98 [1,50 ’ Orta
Aileye ve Sosyal Yasama Yeterli| Memur|95 1,94 |1,53 145 Orta
Zaman Ayiramama fsci 203 1,92 |1,55 ’ Orta

Tablo 5.5 de gériilecegi lizere orgilit dist stres faktorleri alt 6lgeginde yar
alan konularda memur ve isgilerin goriisleri arasinda istatistiksel olarak anlamli

bir fark bulunmamistir. (p>0,05).
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Tablo 6. Stres Tepki ve Belirtileri

G.U. LI.B.F. 312002

Madde Stati  |n x5St g::en;esi
34 Sigara Kullanma Il\;l;mur 382 i:gg }:ig -3,12% 8;::
Uykusuzluk Ii\;lgeimur 382 i:gg ]1%/? 207 gfta
Yorgunluk Ii:[;mur ggz }:gg ;ﬁg -2,26% 8:1?
Gerginlik I'I\;Igeimur ggz i:gg ;.?é 1ed 8112
Bas agris1 li\;l(;mur %3 i:g? 8:2? 21 gfta
Alkol Kullanma ?;I;mur 3(3)3 i:gg 132 3,087 glz-ta
Tansiyon Yiikselmesi li\;lgeimur 3(3;2 1’83 (])’(9)2 -0.64 8::2
Sindirim Bozuklugu li\s;mur 332 }:gé (l)zgg -0,20 822
Bagkalart [le Igbirliginden Kaginma ?;Igeimur gg ! tgg (1):?3 -0,22 8:2
Stirekli Endige ?;I;mur %2 1(9)? (]):(9)3 0,62 22
Yetersizlik Duygusu ]i\;I;mur 330 i’gg (1)’?431 -0,22 g:ta
ot 104 i | ;o
a3t IO T
Yemek Aliskanhginda Artis Ii\;[(;mur 332 }’gg i,ﬂ -0.64 i;ta
[stahsizlik ?;[(;eimu1‘ 332 i’(gy(l){ },;1‘ 0,71 :2
Alerji Ii\;[(;mur %z 1(9)3 8:2? 0,20 (A)I;a
Uyuma Istegi II\;I(;me 33)2 }:(9)3 83% 307 822
Mide Bulantist I]\;I;mur ZSQ i:gg 8:3? 0.21 :2
Yersiz Telas ?;;mur Zéz }(9)3 8253; -2,26* 82:

Tablo 6 incelendiginde yersiz telas, alkol ve sigara kullanma, uyuma
istegi, bas agrisi, uykusuzluk gibi stres belirtileri konusunda memurlarin ve
iscilerin goriisleri arasinda anlamh bir farkin oldugu gériilmektedir (p<0,05).
Isciler hemen hemen tiim maddeleri daha fazla stres belirtisi olarak
gostermislerdir.
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Memur

104

2,20

11,21

Icki ve sigara tiiketimimi artiririm Tci 90 201 122 -0,02 Orta
Konuyla ilgili olarak baskalarinin Memur 103 12,00 1,17 031 Az
ne diiglindiigiinii anlamaya ¢alisirim | Is¢i 191 1,92 |1,08 ’ Az
Ne olursa olsun direnme ve Memur 104 [1,44 1,24 021 Az
miicadele etme giiciinii hissederim | Is¢i 190 11,50 1,13 i Az
Rahatlamama yardimer olabilecek |Memur 104 1,51 | 1,26 0.42 Az
kisilere giderim Is¢i 190 1,40 (1,15 |7 Az
Kendime karst hosgoriili olmaya Memur 103 |1,26 |1,54 041 Az
caliginm Is¢i 191 11,39 |1,39 ’ Az
Basa gelen cekilir dive diigtintirim IT\;[;‘““‘ }83 }38 }?g 0,81 8?2
Gecmigte benzer sorunlarla nasil Memur 104 1,00 |1,19 -0.45 Orta
basa ¢iktigim hatirlarim [5¢i 189 1,10 [L,16 ’ Orta
Sorunumu anlattigim kigilerin bana Memur 103 (1,03 1,17 0.47 Az
hak vermelerini beklerim Isci 191 10,92 10,97 ? Az
Sikintih oldugumda her Memur 104 10,94 11,06 0.07 Az
zamankinden daha fazla uyurum [s¢i 190 1092 |15 | Az
i(;inde bulundugum kot durumu Memur 104 12,770 |1,18 115 Cok
kimsenin bilmesini istemem Is¢i 190 12,50 11,23 |° Cok
Zaman kazanmaya ve karan Memur 104 2,55 |1,29 0.05 Cok
geciktirmeye calisinm Isci 190 1254 |L16 |7 Cok
Olanlar1 kafama takip, siirekli Mernur 104 2,43 1,27 045 Cok
diigiinmekten kendimi alamam Isci 190 12,52 |1,31 ’ Cok
icimde tutmaktansa paylagmay: Memur 104 12,33 11,01 031 Orta
tercih ederim Is¢i 190 12,38 |1,11 ’ Orta
Mutlaka bir yol bulabilecegime|Memur 104 12,05 |1,22 0.48 Orta
inaninm [sci 190 1,97 |1,20 |7 Orta
Olanlardan kimseye s6z etmemeyi Memur | 103 11,81 11,30 125 Orta
tercih ederim Isci 191 12,06 {138 ’ Orta
Is olacagina varir diye digiinlirim li\;l;mm }8? ;:gg :’jg -0,98 8:2
Isin icinden ¢ikamayinca durumu Memur 104 1,60 |1,16 0.46 Az
oldugu gibi kabul ederim Isci 190 1,68 [1,29 ’ Az
Ne yapacagima karar vermeden|Memur|104 |1,60 10,99 0.44 Cok
once arkadaglarimin fikrini alimm | Isci 190 1,66 |1,18 ’ Cok
Her seye yeniden baslayacak glici Memur 104 12,04 [1,46 166 Az
bulurum Is¢i 190 12,37 {132 ’ Az
Olaylardan  olumlu  bir  sey Memur 103 | 1,79 (1,37 1.04 Orta
¢ikarmaya caliginm Isci 190 12,01 (1,44 ' Orta
Sorunu yaratan kisi/kisilere kizgin- Memur 103 |[1,88 |1,23 0.07 Orta
lik ve kirginligimi belli ederim Is¢i 191 11,87 |1,14 |~ Orta
Aile biyiiklerine danismayt tercih Memur 104 12,63 |1,26 1 44 Az
ederim Isei 191 12,35 (1,34 |~ Az
Sorunu  adim adim ¢Ozmeye Memur 104 1,91 1148 -1.85 Cok
calisirim Is¢i 188 12,31 |1,47 ’ Cok
Elimden hi¢bir seyin gelmeyecegini | Memur 103 12,01 | 1,39 0.89 Az
ditstiniirim Is¢i 190 12,19 1,40 ’ Az
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Sorunun ¢ozlimii i¢in bir uzmana | Memur 104 |2,11 |145 0.34 Az
danisirim Isci 190 2,04 149 |7 Az
Hicbir  seyin  istedigim  gibi|Memur 104 12,07 |1,21 _1.00 Az
olamayacagn diigiiniiriim Is¢i 190 12,24 11,20 ’ Az
Bu dertten kurtulmak icin fakirlere Memur 105 1,81 | 1,12 _1.06 Orta
sadaka veririm Is¢i 193 12,00 |1,22 ’ Cok
Ne yapilacagini planlayip ona gére | Memur | 104 | 1,51 1,28 0.63 Cok
davramirim Isci 191 11,39 11,25 |7 Cok
. . Memur| 103 1,40 |1.11 Az
Miicadeleden vazgecerim fsci 191 1148 [1.27 -0,44 Az
Sorunun benden kaynaklandigimi Memur 104 1,15 1142 115 Az
distiniiriim Isci 190 1,40 |1,60 ’ Az
Olanlar karsisinda kaderim buymus Memur 104 1,34 1,33 1.91 Orta
derim Is¢i 190 1098 1,15 |7 Cok
Sorunun ger¢ek nedenini anlayabil-| Memur| 104 0,94 | 1,08 013 Orta
mek i¢cin bagkalartyla konusurum Is¢i 190 10,96 [1,14 ’ Orta
Keske daha giigli biri olsaydim | Memur| 103 10,83 |1,19 130 Orta
diye diigiiniirim Isci 191 11,04 |1,14 ’ Orta
Daha 1yi anlayabilmek i¢in sorunu | Memur|103 10,92 |1,08 0.18 Orta
enine boyuna diislinlirim Isci 191 10,90 11,05 | Orta

Hakkimi savunabilecegime
lnanirim

Memur | 104 1214 1,38 0.82 Cok
isci 190 12,31 1,37 ' Orta

Bu sorunda kendi paymmin ne

Memur | 103 1,62 |1,40 Az

oldugunu anlamaya ¢aligirim Isci 189 12,05 |1,41 197 Az
Temkinli  olmaya ve yanls Memur | 104 | 1,75 1,16 0.93 Cok
yapmamaya ¢alisirim Is¢i 189 1,92 1,17 ’ Cok
Bana destek olacak kisilerin Memur 103 [1,96 (1,53 0.6 Az
varligm disiinerek rahatlarim Is¢1 191 12,10 1,42 ’ Az
“Hep benim yiizimden” diye|Memur| 104 2,00 |1,22 137 Az
diigiiniriim Isci 189 12,25 | 1,19 ’ Az
Mutlu olmak i¢in bagka yollar Memur | 104 1,63 11,17 230 Orta
ararim [sci 190 12,05 |1,18 ’ Orta
Yasadiklarimin iyi ydnde gelistire- Memur 104 1,19 1,20 -1.94 Orta
cegine, olgunlagtiracagina inaninm | Isci 190 1,55 |1,21 ’ Orta
Eskisinden daha az/cok yemek Memur 104 1,21 |1,19 2159 Az
yerim Isci 190 1,51 |1,27 ’ Orta

Bol bol spor yaparim

Memur| 104 |1,01 |1,32 -1.90 Cok
Isci 190 1,43 |1,61 ’ Orta

X e Memur | 104 {096 |1,23 Az
Dua ve ibadete yonelirim isci 190 (115 122 -0,99 Ot
- L Memur| 104 10,82 1,15 Orta
1zin alir tatile ¢ikarim fsci 90 11.05 [1.16 -1,16 Orta

Tablo 8 incelendiginde ¢ok

az farklihk gosterse de is¢i ve memurlarin

stresle basa ¢ikma yontemleri arasinda anlamli bir fark bulunmadigr goriilmek-
tedir. Az farkliliklar, stresle basa ¢ikmada dua ve ibadete yonelmede isgilerin
memurlardan biraz daha duyarli olduklari, bol bol spor yapmada memurlarin
iscilerden biraz daha duyarli olduklart durumlardir.
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7. SONUC VE ONERILER

Sonuglar:

Yapilan bu arastirmadan ortaya ¢ikan Onemli sonuclar kisaca asagida
Ozetlenmistir.

- Caligsanlarin % 74'i isini sevmekte, % 65', aldig1 licreti yeterli gérmektedir.
y g

- Calisanlarm % 70", vardiyali ¢alisgmakta, bundan rahatsiz oldugunu belirt-
mektedir.

- Calisanlarm % 64'U ise gelis - gidislerde isyerinin sagladigi servis
araglarini tercih etmektedir.

- Caliganlarin % 54'0 mesaiye kalmakta, % 73'Uniin is arkadaglari ile
iligkisinin iyi oldugu goriilmektedir.

- Calisanlarin % 60'sina gore i yerindeki is glivenligi tedbirlerinin vasat
oldugunu ifade etmislerdir.

- Calisanlarin % 48'i yaptiklar1 isten sagladiklarinin olumsuz etkilendigini
belirtmistir.

- Cahisanlarin % 86'sina gore stresten uzak bir hayat yoktur.
g .

- Calisanlarin % 91'i yaptiklari is igin bilgi becerisini yeterli gérmekte, %
92'si gorevleri ile ilgili olarak egitim aldiklarimi belirtmektedir.

- Calisanlarin % 48'ine gore igyerinde kendilerine sunulan saglik hizmetleri
yetersiz gdrmektedir.

- Isin yapisindan kaynaklanan stres faktorleri konusunda isgi ve memurlar
arasinda farkliliklar bulunmustur. Is yogunlugu, arag-gere¢ yetersizligi, isi
bitirme siiresi, ¢calisma ortammin fiziki olumsuzluklari is¢ileri daha ¢ok rahatsiz
etmektedir.

- Orgiitsel rolden kaynaklanan stres faktorleri konusunda is¢i ve memurlar
arasinda fark vardir. Is sorumlulugu, gérev yetkilerinin dengesizligi memurlar
rahatsiz etmektedir.

- Kariyer gelistirmeden kaynaklanan stres faktorleri konusunda memurlar
daha duyarh oldugu goriilmektedir.

- Beseri iliskilerden kaynaklanan stres faktorleri konusunda gruplar arasinda
fark yoktur. ‘

- Orgiitsel yap1 ve iklimden kaynaklanan stres faktorlerinden memur ve
is¢iler ayni oranda etkilenmektedir.
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- Orgiit dist stres faktorlerinden her iki grup da birbirine yakin oranda
etkilenmektedir.

- Stres, calisanlarda yorgunluk, yersiz telas, uyuma istegi, alkol ve sigara
kullanmada artig, bas agrisi, uykusuzluk gibi belirtilen gostermektedir.

- Stresin galiganlarin performansina olumsuz etkisi vardir.

Calisanlar stresle basa ¢ikma konusunda bazi savunma mekanizmalari dene-
seler de bilingsiz olduklarr goriilmektedir. Bilimsel yontemler yerine geleneksel
yontemler kullanilmaktadir.

ONERILER

Is ortaminda stresden kaynaklanan olumsuzluklarin giderilmesi, ¢alisma
ortaminin iyilestirilmesi ve igyerinde alinmasi gerekli 6nlemlere iliskin 6neriler
kisaca maddeler halinde asagida 6zetlenmistir.

1) Is uyumu ve is verimi agisindan galhisanlarin rahatsizlik duydugu destek-
leyici malzeme ve yedek parga ihtiyaclari giderilmelidir.

2) Sik sik vardiya degisimi ¢alisanlarin hayat akisini olumsuz etkilemekte-
dir. Bu degisimleri uzun siireli zaman araliklarinda yapmak daha saglikli ola-
caktir.

3) Calisma ortaminda is gorenlerin duygusal ve fiziksel sagliklarini olumsuz
etkileyen kosullar belirlenerek bunlarin giderilmesi konusunda gerekli ¢abalar
gosterilmelidir.

4) Yoneticiler ¢alisanlarin stresli durumlarina dikkat etmeli, uyumsuz ve
sinirli olduklart durumlarda konuya anlayisla yaklasarak yardimct ve yol gos-
terici olmahdir.

5) Calisanlarin stresle basa ¢ikma konusunda bilingsizidir. Bu konuda uzman
kisilerce egitilmelidir.

6) Calisanlarmn is ortamindaki ast-iist ve arkadas iligkilerine 6nem verilmeli,
sorunlar isyeri ortaminda tartigilarak sonuglandirilmali, bu konuda igveren
onciilik etmelidir.

7) Y6netim-isgdren ¢atismasini en aza indirmek igin isgorenlerin kararlara
katilmasina firsat vermelidir.

8) Isgorenler yaptiklari isin ruhsal saghklarini olumsuz etkiledigini belirt-
mektedir. Saghgi etkileyen olumsuz kosullari belirlemek icin isyeri bazinda
bilimsel arastirmalar yapilmali, bu arastirmalardan elde edilen sonuglara gére
calisma programlari uygulanmahdir.
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9) Adil bir terfi ve yiikselme olanag saglanmali, bu durum calisanlarca da
kabullenilmelidir.

G.U. i.I.B.F. 3/2002

10) Calisanlarm is ortamiyla ve tretimle ilgili olarak goriislerine deger
o verilmeli, bu konulardaki kararlarm birlikte alinmasina 6zen gdsterilmelidir.

B

11) Isyeri hekimlik miiessesesine nem verilmelidir. Isyeri hekimleri bugiin
ne yazik ki vizite doktoru diizeyinde bir gbrev yapmaktadir. Yarm korucu
hekimlik asamasima, is¢i sagligi konusunda etkili islev gorebilecek duruma
geldiklerinde, isverenlerin nazarinda isyerinde sorun ¢ikarilan kisiler olma
durumlari s6z konusu olabilir. Bu nedenle isyeri hekimlerine igverenlerin
tasarrufundan tamamen bagimsiz, endisesiz is gérme imkant saglanmalidir.

12) Isyerinde is giivenligi saglamak igin "Is Giivenligi Uzmanhg: Birimi"
kurulmalidir.

13) isyerinde ¢alisanlarin ruhsal sorunlarina ¢dziim getirecek, Snerilerde
bulunabilecek bilgide ve deneyimde isyeri psikologlar1 ¢alistirilmalidir,

14) Isyeri ortaminda dinlendirilmelere, sosyal yasama zaman ayrilmali,
calisma programlari buna gére ayarlanmalidir.

15) Calisanlarm is ortaminda rahat ¢alismalarini saglamak ySnetimin ana
gorevidir. Calisanlar tirettikleri ile degerlendirilmeli, siyasi baskilardan uzak bir
calisma ortami saglanmahdir.

16) Siki disiplin ve agir1 baski calisanlarda huzursuzluk yaratacagindan
miimkiin oldugu kadar bu konuda esnek davramlmalidir.
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