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Ozet: Stres insanlarm bir tehdit ya da zorluk olarak algiladiklari
durumlara karsi gostermis olduklari ice doniik bir tepkidir. Insanlar cesitli
nedenlerden dolay1 strese maruz kalmaktadirlar. Bunlart iki grup iginde
siniflandirabiliriz. 6rgiitsel ve orgiit dist stres nedenleri. Giiniimiizde stresle basa
cikmayr amaglayan pek ¢ok teknik gelistirilmistir. Fizyolojik, psikolojik,
davranigsal ~ ve  ¢evresel  tekniklerle  stres  yOnetilebilmekte  ve
denetlenebilmektedir. Yaptigimiz arastirmada bireylerin stres diizeyi ile bir
takim degiskenler arasinda iligki bulunmustur. Bireylerin 6grenim gordiigi
okulun tiirii ve sahip olduklar1 yakin arkadas sayis1 gibi degigkenler ile bireyin
stres diizeyi arasinda anlamli bir iligki belirlenmistir. Bununla birlikte, bireyin
cinsiyeti ve bitirdigi lise tiirii gibi degiskenler ile stres diizeyi arasinda anlamli
bir iligki bulunmamustir.

Anahtar Kelimeler: Stres, Stres Kaynaklari, Stres Yonetimi,
Ogrencilerin Stres Diizeyi, Stres ve Arkadashk

Abstract: Stress is an interior reaction which people show when they
encounter a situation that they perceive as a threat or difficulty. People are
exposed to the stress due to various reasons. We can classify these reasons into
two groups: Organizational reasons and extraorganizational reasons. Today
many techniques which aim to cope with stress have been developed. Stress
could be managed and controlled by physiological, psychological, behavioral,
environmental techniques. In our research, a significant difference between the
individual stress level and some variables has been found. A significant
difference between the individual stress level and the variables such as type of
school which individuals attend and the numbers of close friends they have, has
been found. However, any significant difference between the individual stress
level and the variables such as individual’s sex and type of high school which
individuals graduated, has not been found.

Keywords: Stress, Sources of Stress,. Stress Management, Stress Level
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L. Giris

Yasamin her asamasinda karsilasilan stres, insanlarin bir tehdit ya da
zorluk olarak algiladiklari durumlara karsi gostermis olduklart ige doniik bir
tepkidir. Dis c¢evreyle etkilesim sonucu bazen zaman baskisi, bazen
beklenmedik bir tepki ya da olay sonucunda maruz kalinan bir durum oldugu
gibi, kisinin i¢ diinyasi ile ilgili etkenler sonucu da ortaya ¢ikabilir. Ozellikle
cagimizin hastalig1i denen stresin sayisiz nedeni bulunmaktadir ve bu stres
etkenleri 6fke, hayal kiriklig1, gerilim, saskinlik gibi tepkilerle kendini gosterir.
Kaginilmaz bir sekilde insanlarin karsisina ¢ikan stres, gelistirilen basa ¢ikma
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teknikleriyle denetim altinda bulundurulabilir ve yonetilebilir hale gelmistir.
Stresi tamamen ortadan kaldirmak c¢ok zor oldugu gibi, makul bir orandaki
stresin de insan yagaminin ayri bir rengi ve tadi oldugu, motivasyon, dikkat ve
duyarhilik gibi konulara katki sagladigi ifade edilmektedir.

Stres insanlarin yasantilarini oldukca yakindan etkilemektedir. Strese
kars1 belirli bir oranda biling gelistirilmesi ve duyarli olunmasi insanlarin
cevrelerine daha iyi uyum saglamalarina neden olacaktir. Stres olusturan temel
etkenlerin ne oldugunun bilinmesi, bunlara karsi alinacak onlemlerin de neler
olabilecegine 1s1k tutacaktir. Stresin yonetilebilir ve denetlenebilir olmast bu
Onlemlerin uygulanmasinda insanlar1 cesaretlendirmektedir.

Calisma teorik ve uygulamali olarak yapilmis olup teorik boliimde,
stresin kaynaklari ve stresi yonetme konularina yer verilmistir. Caligmanin
uygulama kismimi olusturan arastirmada tanimlayict arastirma yontemi
kullanilmigtir. Bu sekilde, arastirmada yer alan degiskenler arasindaki iligkiler
tanimlanmaya calisilmistir. Calismanin son kisminda, iiniversite 6grencilerinin
stres diizeylerinin bazi bireysel degiskenler acisindan incelenmesine
calisilmistir. Arastirma {iniversite Ogrencileri {izerine yapilmustir. Ozellikle
gengler yiiksek diizeyde strese maruz kalma potansiyeline sahiptirler
(Byrne/Mazanov, 2002: 185). Gengler arasinda da 6grencileri stres ¢ok yogun
bir sekilde etkilemektedir. Universiteye gelerek yeni bir yasama baslayan
ogrenciler i¢in; geldikleri yeni c¢evre, yeni arkadaglar ve Ogretim elemanlari,
maddi ve akademik sikintilar gibi pek c¢ok nedenler stres potansiyeli
tasimaktadir. Bu nedenler sonucunda ortaya g¢ikan asirt ya da kronik stres
Ogrencilerin 0grenme siireclerini ve performanslarini  olumsuz yonde
etkilemektedir (Brown/Ralph, 1999: 9; Humphrey vd., 1998: 238).

Calismanin uygulama kismindaki aragtirmanin amaci, bireylerin stres
diizeylerinin belirlenmesi ve i¢inde bulunduklar bu stres diizeyi ile bir takim
bireysel degiskenler arasindaki iligkinin ortaya ¢ikarilmasidir. Bu noktada,
arastirmada su temel sorunun cevabi aranacaktir: Bireylerin i¢cinde bulunduklari
stres diizeyi hangi bireysel degiskenlerle iliskilidir? Aragtirma kapsamindaki bu
degiskenler; bireyin cinsiyeti, bitirdigi lise tiirli, liniversitede 6grenim gordiigi
okul, samimi oldugu arkadas sayisindan olusmaktadir. Bu sekilde bireylerin
stres diizeyi ile adi gecen degiskenler arasindaki iligkiler belirlenmeye
calisilmisgtir.

II. Tanim

Stres modern giinliik yasantinin yaygin bir 6zelligidir. Ayn1 durum
baska biri i¢in rahatsiz edici olmasa da, giinlik yasantidaki beklentiler birey
iizerinde 6nemli fiziksel ve psikolojik etkiye sahiptir. Son yillarda sayisiz teorik
ve uygulamali stres ¢aligmasi yapilmis olsa da, stresin tanimi iizerinde ortak bir
yaklasima hala ulagilamamistir (Veach vd., 2003: 257-258). Giinliikk yasantidaki
en temel saglik sorunlarindan biri olan stres (Kinman/Jones, 2003: 21) degisik
yazarlar tarafindan cesitli sekillerde tanimlanmistir. Bu tanimlarin bazilarina
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gore stres, “fiziksel ve psikolojik taleplere karsi viicudun fizyolojik olarak
vermis oldugu karsiliktir” (Sdorow, 1998: 558), “bireyin iizerine belirli talepler
yiikleyen eylem, durum ve olaylarin sonucu olan ve bireysel farkliliklari azaltan
bir uyum tepkisidir” (DeFrank/Ivancevich, 1998: 55), organizmanin fiziksel ve
ruhsal sinirlarinin zorlanmasi ve tehdit edilmesiyle ortaya ¢ikan bir durumdur”
(Baltag/Baltas, 2000: 26).

I1I. Stres Kaynaklar

A. Orgiit Dis1 Stres Kaynaklar

Stres modern insanin giinliik yasaminin bir parcasini olusturur. Tablo
1’de goriildiigii gibi pek ¢ok belirtisi bulunmaktadir. Sabah kalkildiginda suyun
ya da elektrigin kesik olmasi, kaloriferin yanmamasi, otobiis duraklarindaki
izdiham, isyerindeki sigara dumani ve insanlarin hir¢in bir tavir ve ses tonu ile
birbirleriyle konugmalari, 6gle yemegi icin gidilen lokantanin temiz olmamasi,
garsonlarin kabaligi, yemegin gec¢ ve soguk gelmesi, evde ¢ocuklarin hir¢inligi,
es ile annenin ge¢imsizligi stres kaynagi olarak siirekli insanlarin karsisina ¢ikar
(Ciiceloglu, 1991: 325). Giindelik yasantida karsilasilan olaylar ve kigilerin her
biri stres potansiyeli tasir. Evde, isyerinde, sokakta, randevuda, toplantida,
otobliste ya da hi¢ beklenmeyen bir anda karsimiza c¢ikiverir. Cogu zaman
nerede, ne zaman ve nasil ortaya ¢ikacagi dnceden kestirilemez. Stresin dogal
yapisinda bulunan bu belirsizlik, degiskenlik ve bilinmezlik ayni zamanda
tehdidin boyutunu da genisletmektedir.

Tablo 1: Psikolojik Stres Belirtileri (Keegan, 2003: 56)

Duygusal Belirtiler Entelektiiel Belirtiler Davranigsal Belirtiler

Depresyon Unutkanlik Huy Degisimi

Endise ve Hayal Kirikligi Yavas Diistinme Ise Devamsizlik

Azalan s Tatmini Hayal Aleminde Yasama Gorev Yapmada
Zorlanma

Duygusuzluk ve Can Sikintis1i  Azalan Konsentrasyon Giicii Kotiiye Kullanma

Toplumdaki hizli ekonomik, sosyal ve teknolojik degismeler insanlarin
yasamlar1 iizerinde oldukga biiyiik bir etkiye sahiptir. Bu faktorlerin etkisiyle
stres yogunlugu igine giren bir iggéren veya yonetici isini istedigi verimlilikte
siirdiiremez. Yine aile i¢i huzursuzluklar ve hastaliklar, ev ve ig degistirme,
ekonomik sikintilar isgdrende stres olusturarak is performanslarinin diismesine
ve huzursuz olmalarina neden olmaktadir. Cinsel farklilik, itk ve sosyal sinif
farklilig1 gibi sosyal degiskenler de stres kaynagi olabilir. Son yillarda yapilan
aragtirmalar, erkeklerin hakim oldugu caligma ortamlarinda rekabet eden
kadinlarin devaml stres altinda olduklarini dogrulamistir (Giiney, 2000: 433).
Isyeri, aile, yakin dostlar, tanidiklar gibi bireyin gevresiyle gelistirmis oldugu
beseri iliskiler her zaman stres potansiyeli tasir. Ornegin bu iliskilerdeki
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bozulma, yasanan hayal kirikliklari, beklenmeyen tepkiler bireyde strese
kaynaklik eder.

Insan yasantisindaki degisiklikler strese neden olabilir. Bosanma, yakin
aile liyelerinden ya da arkadagslardan birinin vefati, hamilelik, maddi sikintilar,
sosyal yasantidaki zorluklar, aligkanliklar ya da geleneklerdeki degismeler
bunlardan bir kagidir. Bazi insanlar kisilik yapilar itibariyle bagkalarina nazaran
daha tahammiillii kisilik yapisina sahip olabilirler. Kendi kisisel kontrol odagina
sahip daha tahammiillii kisilik yapisindaki insanlar, yasamlarinda karsilastiklar
olaylara kars1 daha direngli olurlar ve degisimi gelisim ve ilerleme i¢in bir firsat
olarak goriirler (Moorhead/Griffin, 1992: 462). Nitekim her degisim insanlarda
yeni duruma kargt uyum sorunu olusturur. Yeni olusumlarin taleplerini
karsilayabilme noktasinda tereddiit yasayan kisiler stres igersine girebilirler.

Yasamin getirdigi bazi kagiilmaz olaylarla karsilasan insanlar travma
icerisine girebilirler. Bu insanlarin duygu, tutum ve davranislari tamamen
degisebilir. Ornegin bosanma ya da eslerden birinin 6liimii ilerideki yillarda
cesitli saglik problemlerine neden olabilir. Ayni zamanda kisi sozgelimi
bosanma siirecinde duygusal karmasa igersinde bulunacaktir. insanda travma
meydana getiren boyle bir karmasa agik bir sekilde strese neden olacaktir ve bu
da is yasantisini derinden etkileyecektir (Moorhead/Griffin, 1992: 462).

Gunliik yasant1 icersindeki acelecilik, siirekli hareket, hizli kentlesme,
kalabaliklar potansiyel bir stres kaynagidir. Kari-koca beraber caligan bir ¢ift
isteki streslerini birbirlerine gegirebilirler. Cesitli nedenlerden &tiirii bir kentten
bagka bir kente taginma da strese neden olabilir. Maddi sikintilardan dolay1
giliniimiizde ¢ogu insan ikinci bir iste ¢aligmaktadir ya da eslerden her ikisi de is
yasamu igersinde yer almaktadir. Bu durum eglenceye ve aileye ayrilacak
zamani oldukca kisaltmaktadir ve bagli basina stres kaynagi olmaktadir.
Ozellikle calisan evli kadinlar evde ve isyerinde farkli roller iistlenmek
durumunda kalmaktalar ve bunun sonucunda da strese yol acan rol ¢aligmasi
yasayabilmektedirler (Luthans, 1995: 299).

Insanlarin strese maruz kalmasi i¢in mutlaka bir etki gerekmiyor. Iginde
bulunulan durumdan hognut olmamak veya siirekli tatminsizlik de kisi i¢in bash
basina bir stres kaynagi olabilir. Nitekim insanlarin ¢gogu bagka bir yerde, bagka
bir is yaparak, bagka birisiyle ve bol para ve zamana sahip olarak yasamay1
hayal ederek hayatlarini gegirirler (Bland, 1999: 45).

Insanlar1 strese siiriikleyen nedenlerin herkes igin ayni oldugunu
diisiinmek yanlistir. Bir kimse i¢in oldukea stresli olan bir durum bagkasi i¢in
stres olusturmaz. Ornegin televizyona ¢ikmak ya da basin toplantisi yapmak
bazi insanlar i¢in ¢ok zor ve gerilimli bir olayken, bazilar1 i¢inse oldukga zevkli
ve heyecan verici bir durumdur.

B. Orgiitfel Stres Kaynaklari
Orgiit icerisinde yasantisin1  siirdiiren birey oOrgiittin =~ ¢esitli
Ozelliklerinden kaynaklanan bir takim olay ya da davranmiglara maruz kalir.
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Orgiit i¢i yapisal faktorler, politikalar, rgiitsel siirecler ya da ¢alisma kosullar
strese neden olabilecegi gibi, bu tiir etkenlerin zamanla degismesi de strese
kaynaklik edebilir.

Stres Onemsenmez, ihmal edilir ve zamaninda gerekli Onlemler
alimmazsa, orgiitler icin pek c¢ok olumsuzluklara ve kayiplara neden olur.
Davranis ya da huylardaki degismeler, meslektaslarla bozulan iliskiler, gec
kalmalar, ise devamsizliklar, bitip tiikenmek bilmeyen sikayetler ve azalan
performans bireydeki stresin ¢ok da saglikli olmadiginin  gdstergesidir.
Orgiitlerde stres tek bir bireyi ilgilendiren kisisel bir sorun degildir. Stresle
gerekli miicadele yapilmadik¢a etkileri bireysel bazda kalmayacak, orgiitteki
diger calisanlar {izerinde de “domino etkisi” yapacaktir.

Gorev beklentisi kiginin yapmis oldugu isle ilgili bir stres kaynagidir.
Bazi meslekler dogalari itibariyle digerlerine gore daha streslidirler. Cerrahlik,
hava trafik kontrolorliigi, teknik direktorlik meslekleri havayolu bagaj
yiikleyiciligi, spor klubii malzemeciligi ya da piyango saticiligi mesleklerine
gore stres yapmaya daha egilimlidir. Belirli gorevle ilgili baskilarin Gtesinde
diger gorev beklentilerinin insan sagligini fiziksel olarak tehdit edici niteligi
olabilir. Bu tiir 6zellikler komiir madeniciligi, toksit madde bosalticilig1 gibi
mesleklerde bulunmaktadir. Yapilan bir arastirmada en stresli 10 is arasinda
madencilik ve polis memurlugu yer almaktadir (Moorhead/Griffin, 1992: 457).

Giivenlik arzusu strese yol acan diger bir beklentidir. Nispeten giivenli
bir ige sahip kimse pozisyonunu kaybetme endisesini ¢ok fazla duymayacaktir.
Bagka bir deyisle sayet is giivenligi tehlikeye girerse kisinin stres orani bir hayli
yiikselecektir. S6zgelimi, isten ¢ikartmalarim ya da sirket birlesmelerinin oldugu
Orgiitlerde calisanlar daha fazla strese girerler. Stres olusturan son gorev
beklentisi asir1 is ylklemesidir. Asir1 ig yiiklemesi ¢ok sayida isin yapilmasi ya
da igin ¢ok kisa siirede bitirilmesinin istenmesi seklinde sayisal olabilecegi gibi,
kisinin yetenek ve becerilerinin Gtesinde is istenmesi seklinde niteliksel de
olabilir. Bu durumun tersi diisiik is yiiklemesi de can sikintisina ve ilgilisizlige
yol agar ki, kaygi ve gerilim olusturabilir (Moorhead/Griffin, 1992: 457).Diisiik
is ylikiiniin en belirgin 6zelligi monotonluk ve rutin performanstir. Calisanlarin
yetki ve gorevlerini isin gereklerine gdre yaptiklart noktada optimal stres s6z
konusudur. Calisanlar diisiik is yiikii durumunu yasadiklar1 zaman sikinti, diisiik
motivasyon, kayitsizlik ve gorevi terk gibi durumlarla karsilasirken, asiri is
yiiklemesi durumunda ise uykusuzluk, sinirlilik, hatalarin artmasi ve tereddiit
ortaya c¢ikacaktir (Simsek vd., 2003: 261).

Fiziksel beklentiler, isin diizenlenmesiyle iligkilidir. Bunlardan sicaklik
onemli bir unsurdur. A¢ik havada yiiksek sicaklik altinda ¢alismak, soguk ya da
cok sicak bir ofiste caligmak kisiyi strese sokabilir. Kargo yiikleme, yiik
kaldirma gibi agir igler yine ayni sekilde sonuglanabilir. Ofis tasarimlar1 da bir
problem teskil edebilir. Kotii bir sekilde tasarlanmis bir ofis ¢alisanlar i¢in ¢ok
fazla ya da ¢ok az sosyal etkilesime neden olur. Cok az etkilesim can sikintisina
ve yalnizliga neden olurken, ¢ok fazla etkilesim kisiyi isinden alikoyabilir
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(Moorhead/Griffin, 1992: 458). Calisma sartlarinin en uygun diizeye
getirilmesi, hem c¢alisanin moralinin yiikselmesini hem de isi ve kurumuyla
biitiinlesmesini ~ saglayacaktir.  Calisma  ortaminin  istenilen  diizeye
getirilememesi ¢aliganlarin kisa siirede yorulmalari, isten tatmin olmamalari ve
calisma ortamindan hemen uzaklasma istegi duymalar1 gibi sonuglar
doguracaktir (Giiney, 2000: 437). Ayni sekilde, los 1s1k, asir giirtiltii, havasizlik
gibi olumsuz caligma sartlar1 is konsantrasyonunu ve performansini diisiiriir ve
strese neden olur.

Rol belirsizlikleri ve rol ¢atismalart strese kaynaklik edebilir. Bireyler
rolleri hakkinda yetersiz bilgi sahibi olduklari zaman rol belirsizligi yasarlarken,
ayni zamanda ortaya ¢ikan iki ya da daha fazla olayin baskis1 olarak rol
catigsmasiyla karsilasabilirler (Simsek vd., 2003: 260). Kisinin yapmasi gereken
roliiniin agik bir sekilde tanimlanmamis olmasi, roliin dogru kisiye ya da kisinin
dogru role verilmemis olmasi, {ist ile ast arasinda rolle ilgili beklenti ve
ihtiyaglar noktasinda bir anlayis birliginin olugsmamasi rol belirsizlik ve
catismalarima neden olur ve sonugcta stres kacinilmaz hale gelir.

Kisiler arasi beklentiler li¢ sekilde stres olusturur. Grup baskisi orgiitte
iretimin sinirlandirilmasi, yonetime tavir alma, grup normlarina uymaya
zorlama vb. gibi sekillerde ortaya cikar. Ornegin, bir is grubu her bir grup
iiyesinin ne kadar iiretim yapacagi hakkinda gayri resmi bir anlagsma yapabilir.
Belirlenen bu iiretim oraninin altinda ya da iistiinde {iretim yapan bireyler grup
baskist altinda kalir. S6zgelimi daha iyi iicret almak ya da 6diil kazanmak i¢in
birey grup beklentisinden fazla iiretim yapmaya kalkarsa ve ozellikle grup
normlart kendisi i¢in de degerliyse, biiyiik 6l¢iide stres altina girecektir. Liderlik
tarz1 da strese neden olabilir. Bir iggoren liderinden sosyal destek beklentisi
icinde bulunabilir. Bununla birlikte, lider oldukea ters, ilgi gostermeyen ya da
dostga yaklagmayan biri olabilir. Boyle bir liderle ¢alismak durumunda kalan
birey strese girebilir. Benzer sekilde kararlara katilmak ya da yonetimde faal
olmak isteyen bireyin yoOneticisi, otokrat ve astlarina danismayi istemeyen
biriyse yine stres kaginilmaz olabilir. Son olarak c¢atisan kisilikler ve davraniglar
da strese kaynaklik edebilir. Catisma, iki ya da daha fazla bireyin kisilikleri,
tutum ve davranislar1 farkli olsa da, birlikte calismak zorunda kaldiklarinda
ortaya ¢ikar (Moorhead/Griffin, 1992: 459). Ornegin, ige kapanik bir kisilik
yapisina sahip biriyle sosyal bir kisilik yapisina sahip biri ya da konuskan
biriyle sessiz sedasiz biri ayni ortamda c¢alistiklarinda catisma ya da stres
kacinilmaz hale gelebilir.

IV. Stres Yonetimi
Cagimizin 6nemli sorunlarindan biri olarak kabul edilen stres, insanlari
miikemmel olmaya motive edebildigi gibi, ¢ok ciddi rahatsizliklara da neden
olmaktadir. Cok az ya da ¢ok fazla strese girildiginde performans diizeyi
etkilenmektedir (Warrick, 1981: 37). Iliml bir stres diizeyi motive edici
olabildigi gibi, ilgi ve dikkati de arttirabilir. Ancak asir1 hale geldiginde dikkat
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dagilmasi, motivasyon diistikliigii, ise devamsizlik, moralsizlik, psikolojik
tikenme ve cesitli rahatsizliklara neden olabilir (Hannigan vd. 2004: 235;
DeFrank/Ivancevich, 1998: 61). Bu nedenle 6nemli olan kisinin stres diizeyinin
belirlenmesi ve miimkiin oldugu kadar stresin belirli bir diizeyde tutulup
yonetilebilir olmasidir.

Tablo 2: Strese Karst Direncli Insanlarin Ozellikleri (Ferdinand, 1988: 14)
Kafein, tuz, seker ve alkol kullamimlari Insanlarla iyi geginirler. Tutum ve

distiktiir. davranislar1 esnektir.

Sigara igmezler. “Bardagin yarisin1 dolu goriirler”

Essiz yeteneklerini sergileyebile-cekleri ~ Zamanlarini giizel yonetir, faaliyetlerini
ve yasamlarina anlam kazandiran planlar, kapasitelerini iyi bilir ve
amagclar1 vardir. ayrintilarda bogulmazlar.

Sagliklar1 yerindedir ve fiziksel direngleri Ulasildiginda zevk alinacak amaglar
iyidir. belirlerler.

Duygularini gizlemeden ifade ederler, Iyi uyurlar, rahatlamanin pek gok
iclerine atmazlar. yontemini bilirler.

Ince yapil, narindirler. (Cok diisiik kilolu Simirlarini iyi belirler ve o noktada
degil) durmasimni bilirler

Modern yasantinin getirdigi pek ¢ok sorunlar strese neden olur ve
insanda psikolojik ve fizyolojik rahatsizliklara kaynaklik eder. Bir stres
etkeninin siirekli varligina uyum saglama girisimleri, viicudun kaynaklarini
tilketir ve onu hastaliklara duyarli hale getirir. Kronik stres {iilser, tansiyon ve
kalp hastalig1 gibi fiziksel bozukluklara yol agabilir. Viicudun bakteri ve
viriislere kargi savasma yetenegini azaltarak bagisiklik sistemini de bozabilir.
Hekimler stresin biitiin tibbi sorunlarmn yarisindan fazlasinda 6nemli bir rol
oynadigini diigiiniirler. Bir stres etkeni karsisinda viicudun fizyolojik tepkisi, bu
tepkinin kroniklesmesi halinde, fiziksel saglik iizerinde dogrudan olumsuz bir
etkiye yol agabilir (Atkinson vd., 1996: 500-501).

Insan viicudu bir tehlikeyle karsilasip beyinden sinyal geldiginde strese
girer. Viicut biyolojik mekanizmasini hizlandirarak kendi kendini hazirlar.
Solunum oranlar1 viicuda daha fazla oksijen saglamak icin aniden firlar. Kalp
atiglar1 kam kaslara daha fazla pompalamak i¢in hizlanir ve kan basmel
yiikselir. Ayrica kaslar gerilir ve extra enerji saglamak i¢in kanin i¢inde seker
akar. Son olarak beyin, tehlikeyi algiladiginda kandaki adrenalin gibi stres
hormonlarimi salgilamak i¢in adrenal bezlerini ¢aligtirir (Hart, 1990: 11). Bu
durum, insan viicudunda yer alan belirgin ve agik elektriksel ve kimyasal bir
tepkidir. Kizginlik, korku, asir1 {iziintii, incinme, hastalik ve hatta aglik
durumlarinda viicut bu degisiklik siireglerini izlemektedir (Albrechth, 1988: 58-
59).
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Performans
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Diisii

Diisii Yiksek

Stres Diizeyi

Sekil 1: Stres Diizeyi — Performans Iliskisi

Bazi insanlar stresin performanslarmi arttirdigini, kendilerine canlilik
kazandirdigini diisiinerek stresle barisik goriiniirler. Yiiksek stres zamanlarinda
miistesna bir performans sergiledikleri ve daha iyi motive olduklar
kanisindadirlar. Bu tarz insanlar stres potansiyeli tasiyan durumlar1 bir tehditten
ziyade firsat olarak goriirler (Greenberg/Baron, 2003: 128-129). Bu sekilde
stresin olumlu sonuglar1 da olabilir. Sekil 1‘de (Hart, 1990: 11) goriildiigii gibi,
bir is performans noktasindan itibaren, belirli bir orandaki stres olumludur. Bu
orandaki stres insanlar1 yiiksek basartya Ozendirir ve motive eder. Sekilde
goriildiigli gibi, stres artarken performans da artmaktadir. Fakat, bir kirilma
noktast vardir ki, bu noktada stresteki artig is performansinin kotiilesmesine
neden olur. Yiiksek stres biyolojik enerjisini bitirdigi ve konsantrasyonunu
engelledigi i¢in, asir1 stresli personelin diisiik performansi yiliziinden 1zdirap
duymasima yol agar. Bir tiirlii dinmeyen yiiksek seviyedeki stres ¢aliganlarin
enerjisinin tiikenmesine neden olur. Bir siire sonra bu calisanlar kendilerini
yorgun hissetmeye, daha fazla ¢caba harcayip daha az iiretmeye baslarlar. Ayrica
asir1 stres diigiince bulaniklig1 olugturdugu icin alinan kararlar da hep tereddiitlii
olur. Hepsinden de onemlisi stres fiziksel saglig1 tehdit etmeye baslar (Hart,
1990: 10-11).

Sekil 2°de (Hart, 1990: 11) goriildiigli gibi stres siireci i asamadan
ibarettir. ilk asamada ani biyolojik stres tepkisi yer alir ki buna, kan basicinda
ve adrenalinde yiikselme gibi oOrnekler verilebilir. Daha sonra kiginin
organizmasinda erken uyari isaretleri gelisir ki bunlar, bas agrisi, dis gicirdatma,
cene ve eli kilitleme, sirt agrisi, boyun katilagsmasi gibidir. Son olarak, asiri
stresli kisi sonu gelmez bu asir1 stresin uzun dénemli etkileri yiiziinden kalp
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carpintilari, iilser, damar tikanikligi, felg gibi biiyiik rahatsizliklara maruz kalir
(Hart, 1990: 11). Strese maruz kalan her insanin siire¢ igersindeki her asamaya
ayni tepkiyi verdigini sdylemek de zordur. Bir takim bireysel farkliliklar
yiizlinde ayn stresli olay karsisinda bireyler farkli tepkiler verebilmektedirler
(Hirokowa/Yagi, 2002: 203).

Ani
Stres
Tepkisi

Erken
Uyar
Sinyalleri

Uzun
Donemli
Etkiler

Sekil 2 : Stresin U¢ Asamast

Stres yoOnetimiyle ilgili dort temel yaklasim bulunmaktadir. Bunlar;
fizyolojik yaklagim, davranigsal yaklasim, psikolojik yaklasim ve cevresel
yaklagimdir.

A. Fizyolojik Yaklasim

Fizyolojik yaklasim bunlardan en popiiler olamidir. Fizyolojik
yaklagimlardan en yaygin kullanilan1i Edmund Jacobson tarafindan gelistirilen
asamali kas gevsetme teknigidir (Sdorow, 1998: 575). Bu teknik insan
viicudundaki biiyilik kas gruplarinin iradeli olarak gerilmesini ve gevsetilmesini
icerir. Kaslarin agir1 gerginlik durumlar ile bu gerginligin ortadan kalkmasi
durumundaki farki 6grenmek miimkiin olmaktadir. Bir kas gergin durumda
oldugunda, bu gerginlik ne 6l¢iide yogunsa, serbest birakildiginda yasanacak
olan gevseme aymi Olgiide derin olacaktir. Bu teknik araciligiyla kisi kendi
bedeni ile tanisir ve kaslarinda gerilimin, gerginligin nerelere yerlestigini gortir.
Fizyolojik aragtirmalar gergekten bu teknigin miikemmel bir derin gevseme
duygusu verdigini agik¢a ortaya koymustur Bu teknik, gevsetme ve yumusatma
icin viicuttaki biiyiik kas gruplarini (alin, ¢ene, ense, omuz, kol, el ve bacak
kaslar1 gibi...) harekete geciren bir dizi egzersizden ibarettir (Baltas/Baltas,
2000: 196). Bu gevseme teknigi sinir sistemindeki asin faaliyetleri
azaltmaktadir, ayrica yiiksek kan basincini da diistirmede etkili olmaktadir
(Sdorow, 1998: 575).

Ikinci teknik biyolojik geri besleme teknigidir. Bu teknik, insanin
normal ve normal disi olan ve kendisinin farkinda olmadig1 fizyolojik
tepkilerinin bir ara¢ yardimi ile farkinda oldugu ve bir egitim programi iginde
otonom faaliyetlerini (beden sicakligi, ter bezi salgis1 vb. gibi) istenilen yonde
diizenlemeyi o0grendigi bir yontemdir. Biyolojik geri besleme teknigi
diisiinceler, duygular ve beden arasindaki iliskiyi somut bir bigimde ortaya
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koyar. Boylece zihninden kendisine sikinti veren bir diisiince gegiren kisi beden
ylizey sicakligr diistiigiinden, kas gerilimi ve ter bezi faaliyeti arttigindan aninda
ses ve 1s1k sinyalleriyle haberdar olur. Bu yontemle kisi kendisine yansitilan
bedensel faaliyetlerini kontrol etmek ve bunlart kendi istegi dogrultusunda
kullanma aligkanligmi kazanir (Baltag/Baltas, 2000: 194). Biyolojik geri
besleme araglar1 kaslarin nasil yumusatilip gevsetilecegiyle ilgili bilgiyi saglar.
Bagka bir ifadeyle, bu araclar insanlarin, viicutlar1 tarafindan gonderilen
sinyalleri daha iyi anlamalarina yarar. Insanlar fizyolojilerinin farkina vardik¢a
onlar1 daha iyi kontrol edebilmektedirler. Asamali kas gevsetme teknigi ile
biyolojik geri besleme teknigi birlestirildigi zaman daha iyi sonug¢ alinmaktadir
(Hart, 1990: 13). Bas agnis1 ve kan basincini denetlemek i¢in biyolojik geri
besleme ve asamali kas gevsetme teknigini kullanan ¢ok sayida arastirmanin
gozden gecirilmesi, en Onemli degiskenin nasil gevseyecegini Ogrenme
oldugunu ortaya koyar. Bazi insanlar biyolojik geri besleme teknigini
kullandiklar1 zaman, bazilar1 da kas gevsetme egitimi aldiklar1 zaman daha hizl
gevsemeyi Ogrenebilir (Atkinson vd., 1996: 517)

Diger bir teknik olan gevseme tepkisi viicudun fizyolojik rahathigini
saglar. Meditasyon da denen bu teknigin uygulamasinda sessiz bir yerde rahat
bir sekilde oturulur. Gozler kapanir, burun deliklerinden alinip verilen nefes
hareketine konsantre olunur. Her bir nefesten sonra sessizce bir rahatlama
kelimesi ya da ifadesi tekrar edilir. Nefes verirken huzur ve rahatlama
hissedilmelidir. Her defasinda diisiince dagilir ve konsantrasyon bozulur, dikkat,
basitce nefesin rahat ve piiriizsiiz ritimlerine doner. Her bir uygulama 5-15
dakika aras1 stirer. 5 dakikalik uygulamadan giinde 5-6 defa, 15 dakikalik
uygulamadan giinde sadece iki defa tekrarlanmalidir. Bu teknik konsantrasyon
yeteneginin artmasini, kan basincinin ve nabiz atiginin diismesini saglamaktadir
(Hart, 1990: 13). Gelismis bir ¢ok iilkede bu teknik cok yaygindir. Hatta bu
ilkelerde bazi Orgiitler calisanlarin  kullanmalart ig¢in 6zel odalar dahi
kurmuslardir. Yapilan bir arastirmada, bir y1l boyunca bu uygulamalara katilan
personelin, katilmayanlara gore daha fazla islerinden tatmin sagladiklar1 sonucu
elde edilmistir. Ayrica bu kisilerin verimlerinin ytikseldigi, isten ayrilmalarin
azaldigi, amirleri ve arkadaglar1 ile daha iyi iliskiler kurduklar1 gozlenmistir
(Gtiney, 2000: 459).

Stresin zararli fizyolojik etkilerinden korunmanin bagka bir sekli de
kendi kendine gevseme egitimi teknigidir (Autogenic Training). Schulz ve
Luthe adlarinda iki Alman hekimi, gelistirdikleri bu teknigi bir ¢ok hastalikta
denemis ve elde ettikleri olumlu sonuclart yayimlamiglardir (Baltas/Baltas,
2000: 194). Hipnoza benzeyen bu yontemde kisi kendine telkin verir.
Odaklanmis bir konsantrasyon gerektirir. Kisi viicudunun ¢esitli boliimlerinde
icten, sicak ve manevi duygularmin idrakini sistematik bir sekilde arttirmaya
calisir (Hart, 1990: 13). Bu teknik rahatlama ve belirli bedensel degisiklikleri
gerceklestirebilmek icin konsantrasyon ve zihinsel imgeler iizerinde durur. Bu
yontem viicut uyarilarinin tam ve siirekli bir ilgi ve dikkatle okunmasini
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gerektirir. En iyi 6grenme sekli, 6gretmen yardimiyla yapilan 6grenme olmasina
ragmen, iyi konsantre olunabilirse ve iyi bir hayal giicii varsa bu teknik, birkac
deneme ile kendi basina 6grenilebilir. Bu teknikle gevsemeye ulagmak, olumlu
zihinsel programlama ve tutum gelistirme agisindan da yararlidir (Albrecht,
1988: 227-228).

Fizyolojik yaklasimlardan digeri de gevseme hayali teknigidir.
Uygulamanin temeli hayal giiciinden yararlanmaya ve rahatlatici zihinsel
aksiyonlar1 akilda aksettirebilmeye dayanmaktadir. Bu mini zihinsel
gezintilerden giinde 5-6 kere yapilir ve bu 5 dakikalik stres yonetim teknigi
stiresince, kisi hos ve rahatlatici bir sahneyi aklinda canlandirir. Bu eglenceli
sanal hayallerin; nabzi, kan basincim1i ve adrenalin akisimi diistirdiigi
belirlenmistir (Hart, 1990: 13).

Endiistrilesme ve kentlesme sonucu insanlar bedenlerini gii¢c harcayacak
islerde gittikge daha az kullanmaktadirlar. Bu azalmanin olusturdugu bir ¢ok
olumsuz sonugtan bir tanesi hareketsizligin genel olarak damar sisteminde, 6zel
olarak da kalp damar sisteminde meydana getirdigi etkilerdir. Diizenli olarak
yapilan aerobik, ylizme, yiirlime, yavas kosu gibi egzersizlerle bedenin miimkiin
oldugu kadar ¢ok oksijen yakmasi saglanir. Diizenli yapilan bu egzersizler
sayesinde teneffiis edilen hava icinde daha fazla oksijen kullanilmaktadir. Insan
bedenindeki hiicreler kanin tagidigi oksijen ve diger yararli maddelerle
beslenirler. Stres sonucu olusan gerginlik damarlarda daralmaya sebep oldugu
i¢in, ister istemez hiicrelere giden kan miktarinda azalmaya yol agar. Bu durum
da, hiicrelerin yetersiz beslenmesi anlamina gelir. Uzun siire ya da sik sik strese
maruz kalinmasi halinde hiicreler hem hastaliga agik olacaklar, hem de hayat
siireleri kisalacaktir. Biitlin bunlar1 o6nlemenin en Onemli yolu fizik
egzersizlerdir. Ayrica bu egzersizleri yapanlarda duygusal sukunet, problemsiz
uyku, kan basincinda diisiis (Baltag/Baltas, 201-200: 2000), kendine giiven ve
daha iyimser olma gibi Ozellikler de bulunmustur (Moorhead/Griffin, 468:
1992).

B. Davranissal Yaklasim

Stres yonetiminde ikinci yaklasim davranigsal yaklagimdir. Zaman
yonetimi stresle basa ¢tkmada ¢ogu zaman tavsiye edilen bir yontemdir. Islerini
yaparken zamani etkin kullanan bir kimse giindelik i ve zaman baskisina daha
az maruz kalir. Zaman yo6netiminde popiiler bir yaklasim, halledilmesi gereken
gilindelik islerin her sabah bir listesini ¢ikarmaktir. Liste {izerinde maddeler ii¢
kategoride gruplanacaktir: yapilmasi zorunlu olan kritik faaliyetler, yapilmasi
gereken Onemli faaliyetler ve son olarak ertelenebilecek ya da bagkasina
yaptirilabilecek segmeli veya onemsiz isler (Moorhead/Griffin, 1992: 469).

Zamani iyi bir sekilde kullanmak harcanan zamanim kontrol altina
alinabilmesine baghdir. Yapilacak faaliyetlerde Onceliklerin belirlenmesi ve
zamanmn akilet  bir  sekilde islere bolinmesi Onemli  olmaktadir
(Greenberg/Baron, 2003: 132-133). Bu noktada neyin 6nemli oldugunu
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belirlemek i¢in temel degerlerin, temel prensiplerin ve kisisel 6nceliklerin agik
bir sekilde ortaya konmasi gerekmektedir (Taner, 2005: 69). Zamani etkin bir
sekilde kullanmada yasantinin takvimlestirilmesinin biiylik bir yeri vardir.
Yemek yeme, uyuma, ihtiyaglar1 giderme, aileyle — dostlarla birlikte olma,
eglence gibi pek c¢ok durumun zamanlamasinin iyi yapilmasi gerekir.
“Dostoyevski, “hayata yeniden baslasaydim, saniyelerin nabzini tutardim” der.
Zaman dikkatsizce ve hoyratca harcanmamalidir, nitekim onu geri getirmek
miimkiin degildir (Dogan, 2002: 83-85). Zamani iyi kullanmak ayrintilarla
oyalanmayip kisa zamanda ¢ok is yapmak degil, tam tersine amag ve dncelikleri
saptayarak insanin zamanini ger¢ekten yapmak istedigi seylere ayirarak hayatini
daha anlaml yagamasidir (Baltas/Baltag, 2000: 273).

Bir kigisin zamani nasil kullanacagi onun kisisel tercihine baglidir. Bazi
insanlar gayesizce ve plansizca bir isten digerine yonelirken, diger bazilar1 da
giinliik faaliyetlerini planlar ve ayni miktardaki zamanin daha etkin kullanimim
saglar (Ozgen/Dogan, 1998: 163). Zamam iyi degerlendirmek igin insanin
oncelikle kendisine bir yasam plani ya da amaglar paketi olusturmasi gerekir.
Diizenli ve bilingli bir plan yapilmazsa amaglarin ¢ok azina ulagma sansi dogar.
Ancak caligma plan1 basta olmak {izere insanin planl ve anlamli yagamasi ya da
zamani planlamasi kaginilmaz bir gergektir (Sabuncuoglu/Tiiz, 2001: 286).
Zamanin 1yi kullanilmasi bir anda ¢ok isin yapilmasi demek degildir, dncelikler
siralamasina gore her bir igin yerine ve zamanina uygun olarak etkin ve verimli
bir sekilde yapilmasidir. Bu sekilde {iizerinde gerginlik olusturan zaman
baskisin1 hissetmeyen kisi, daha verimli ve zevkli bir ¢aligma ortamina
kavusacaktir.

Catisma ¢Oziimleme ve tartisma yetenegini gelistirme diger
yontemlerdir. Bu teknikler baskalariyla iliski sonucunda ortaya ¢ikan stresin
azaltilmasinda oldukga etkili bir yoldur. Diisiik stresli iligki, iki insanin, ne tiirde
olursa olsun ihtiyaglarin1 karsilayabildikleri, etkili bir bi¢imde temas
kurabildikleri ve diger insanlarin ihtiyaglarmi tehlikeye diisiirmeden ve
kargilarindakinde gereksiz stres ya da endise yaratmadan kurulmus bir iligki
olarak tanimlanabilir (Hart, 1990: 14). Ornegin ayn1 diizeyde iki yonetici, belli
bir sorunda iki karsit goriis acisindan birbirleriyle temas etmeyi gerekli
gorebilirler, ancak o orgiit i¢indeki iliskilerinin uzun dénemli durumunu géz
onilinde bulundurarak, birbirleriyle karsilikli saygi, giiven ve uzlagsma halinde
iligki kurabilirler. Bu ydneticiler daha onceki ¢atigmanin devami olarak kavga
etmeye basglamak yerine, miimkiin ise ortak bir ¢oziim arayigina girerler
(Albrecht, 1988: 315). Ayrica orgiit igerisinde olusturulan sosyal dengenin
devami ve bozulmamasi tiim taraflarin menfaatinedir. Adi konulmamis fakat
herkesce hissedilen, bigimsel olarak tanimlanmasina gerek olmayan sosyal
uzlagsma, faaliyetlerin basarisi ve beseri iliskilerin devami igin oldukca
onemlidir.

Catisma c¢oOziimleme yetenegi, yiiksek basariyla diisiik stresi
bagdastirabilme becerisini biiyiik 6l¢iide belirleyen bir faktordiir. Her diizeyde
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gereksiz ve uzun siiren ¢atigmalar orgiitsel etkinlik saglayamamanin ve kisisel
stresin baslica nedeni olmaktadir. Catismalar1 tamamen ortadan kaldirmak
miimkiin degildir. Insanlar karsilastiklar1 sorunlar1 ve kendileri arasindaki acik
farkliliklardan kaynaklanan anlagsmazliklari, iiretkenligi zedeleyen ve higbir
seye faydasi olmayan kisiler aras1 kavgalara bagvurmadan halletmenin yollarini
aramalidirlar. Ornegin, ¢alisanlarin rolleri, iliskileri, sorumluluklar1 ve yetki
diizeyleri agikliga kavusturularak birbirleriyle gereksiz kavgalardan kaginmalari
saglanabilir (Albrecht, 1988: 320-323).

Orgiit iginde beseri iliskilerde olduk¢a dnemli olan giiven ortamiin
olusmasi i¢in taraflarin birbirlerine karsi diiriist ve samimi olmalart gerekir.
Sozgelimi “hayir” diyebilmek iliskilerde bastan stresli durumlarin olugsmasini
engelleyebilir. Pek ¢ok kimse her seye daima “evet” diyerek kendini zor
durumlara diisiirmektedir. Bu gibi durumlara, {izerine diismeyen gorevleri kabul
etme, zorla goniillii olma, ekstra isler alma gibi ornekler verilebilir. Bazen
yonetici tarafindan verilen zorunlu bir yiikiimliiliik olsa da ¢cogu zaman bunlara
hayir diyebilmek uygulanabilir bir tercih olmaktadir ve stres olusturan
durumlarin 6niinii bagtan kesmektedir (Moorhead/Griffin, 1992: 469).

C. Psikolojik Yaklasim

Stres yonetimine psikolojik yaklasim, kendilerine ragmen yine kendileri
icin nasil diisinebileceklerini insanlara 6gretmeyi hedeflemektedir. Kisiyi stresli
hale getiren durumlarin nasil algilanmasi gerektigi bu noktada onemli hale
gelmektedir. Diger bir deyisle stres, pozitif ya da negatif diisiinme sekline gore
ya onlenir ya da tetiklenir. Ornegin bir kisi ¢ikan bir yangini iginden gizlice
kendisi i¢in olumlu bir sonug olarak gorebilir, nitekim bu olay ona daha iyi bir
ise sahip olma firsat1 sunacaktir. Baska bir yonden, ikinci bir kisi yangini tekrar
kazanilmasi miimkiin olmayan bir kayip, bir felaket olarak gorebilir (Hart,
1990: 15).

Beklentiler, inanglar ve oOn kabuller seklinde olusan diisiinceler
durumlara uygulanan birer kaliptir ve olusumlara gére duygusal tepkileri ortaya
cikarir. Kizginlik, iiziintli ve engellenme gibi duygusal tepkiler durumun kendisi
degil, algilanis bigimidir. S6zgelimi isini kaybeden birisi bunu bir felaket olarak
niteler ki, bu stres tepkisi durum degil, bir algilama seklidir. Kullanilan gesitli
tekniklerle kisi durumlan farkli olarak degerlendirir ve olaylar1 algilama
bigimlerini ve bilissel siireclerini degistirerek stres tepkisini azaltir
(Matteson/Ivancevich, 1987: 26).

Kisi maruz kaldigi kotii bir olayr olabilecegin en kotiisii olarak
gorilirken, bagka birisi muhtesem bir firsatin baglangici seklinde algilayabilir.
Nitekim olaylara olumlu yaklagan insanlar iginde bulunduklari zamani ve
mekani giizellestirme konusunda yetenek sahibidirler (Shelton, 1997: 298). Bu
tiir insanlar yasamin getirdigi stres yapici faktdrlere tahammiil edilmesi gereken
yiikler olarak degil, kisisel gelisimleri i¢in bir firsat olarak bakarlar. S6zgelimi
bu tarz bir 6grenci derslerini zamanini ¢alan zevksiz ugrasilar olarak degil,
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bilgi, gorgii ve diislincesini gelistirme sansi olarak goriir (Sdorow, 1998: 572).
Sonugta, hem yasamindan zevk alir, hem kigisel gelisimini saglar, hem de strese
daha az maruz kalir.

Amerikal1 bilim adamlarina goére, yasama pembe ya da kara gozlikler
altinda bakmak, ndronlara bagli olmaktadir. Bardag: yar1 bos ya da yar1 dolu
olarak gorenler arasindaki farkin, bu kigilerin beyinlerinin farkli olarak
calismasimdan kaynaklandigr ileri siiriilmektedir. Bilim adamlan yaptiklar1 bir
aragtirma sonucunda “iyimser” ya da kdtiimser olmanin, néronlara az ya da ¢ok
kan gitmesiyle baglantili oldugunu kaydetmektedirler (Dogan, 2002: 145).

Gerilim altindaki insanlar olaylart kotlimser olarak yorumlama
egilimindedirler. Kendileriyle ilgili tatsiz olaylar1 kendi i¢, global ve duragan
karakteristiklerine atfetmektedirler. Diger bir deyisle, gerilimli insanlar kotii
olaylarin nedenlerini sozgelimi zeka eksikligi gibi kendi degismeyen, yaygin ve
kisisel niteliklerinde ararlar. Bu tiir insanlar hayatin getirdigi olumsuz olaylarin
etkilerine kars1 koyma davranisini ¢ok daha az gostermektedirler ve bu ortamda
asirt strese maruz kalmaktadirlar. Ayrica zayif saglik durumlari nedeniyle
hastaliklara kars1 dayanirliklart da iyi degildir (Sdorow, 1998: 571).

Psikolojik tekniklerin ¢ogu durumun degerini ya da 6nemini yanls bir
sekilde abartma egiliminde olan insanlart durdurma c¢abasindadirlar. Olaylar
dogru perspektife yerlestirme ya da tepecikleri dag yapmama bu yaklagima
ornek olarak verilebilir (Hart, 1990: 15). Gerilim altinda bulunan kisi saglikli
diisiinmez ve olaylar1 oldugu gibi géremez. Bu psikoloji igerisinde karsilagtigi
en ufak bir zorlugu, asilmasi miimkiin olmayan engeller olarak goérme
egilimindedir. Herhangi bir kisiden gelen siradan bir tepki biiyiitiilerek
olaganiistii hale getirilir. Bu sekilde stres i¢in uygun bir ortam olugmus olur.

Insanlarin durumlart algilamalarini degistirmenin bir yolu da, akilcil
biligsel yeniden yapilandirma seklinde isimlendirilen bir tekniktir. Esas olarak
bu teknik, uygunsuz ve gergek¢i olmayan beklentileri ve inanglart degistirip
yerli yerine oturtarak stresi azaltir ya da tamamen Onler. Insanlar genellikle
farkinda olmasalar da gercek¢i olmayan inanglara sahiptirler ve ¢ogu zaman bu
inanglar yoniinde davranirlar. Dogru oldugunu kabul etmese de ¢ogu kimsenin
stres yapan inaniglart vardir. S6zgelimi kisi bagkalarindan saygi gérmezse ve
bagkalar tarafindan kabul edilmezse, 6nemsiz ve degersiz bir kisi oldugunu ya
da sonugta mutlak miikemmeliyete ulagmadik¢a tamamen basarisiz sayilacagini
diisiiniir. Bu tarz inanislar kisiyi strese sokar ve sonugta sikint1 ve {iziintiiye
neden olur (Hart, 1990: 15).

Hatali diigiince seklini diizeltme yoniindeki bagka bir yol da kisinin
kendi durumunu degistirmesi yontemidir. Bu teknik insanlarin kendilerine ve
diinyaya bakis agilarin1 degistirmesi seklinde akilcil biligsel yeniden
yapilandirma teknigine benzer. Bununla beraber kendi durumunu degistirme
teknigi alan olarak daha dardir. Nitekim, bu teknik insanlarda stres belirtilerine
yol agan stresli olaylar1 ya da olgular1 degistirmeyi hedefler. Temel olarak stres
yonetimine yonelik bu sekildeki bir bakis acgisi, strese neden olan diisiincelerin
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yerini huzur ve sukunetin almasini ister. Diger bir deyisle, kisideki negatif
ifadelerin yerini pozitif ifadelerin almasina neden olur (Hart, 1990: 15). Sorunla
ilgili diisiinceleri gecici olarak bir yana birakmay1 (Ornegin “Endiselenmeye
deger bir sey olmadigina karar verdim” gibi), ve durumun anlamini degistirerek
tehdidi azaltmay1 (6rnegin “Onun arkadasli§inin benim i¢in 6nemli olmadigina
karar verdim” gibi) kapsar (Atkinson vd., 1996: 510).

Bu yaklasim i¢inde, stresle miicadelede insanlar genellikle ¢ tiir
durumlarim1  degistirme sekli kullanirlar: Ilk olarak, kiside stres yapan
durumlarin 6nemini ve degerini gerceke¢i bir sekilde azaltmayi hedefleme,
ikincisi, stres yapan durumlar yonetebilecegine dair kisinin kendini
inandirmasi, son olarak da, olumsuz hisleri azaltmak ya da onlara daha
hosgoriiyle bakabilmektir. Kisaca stres yoOnetimine psikolojik yaklagim,
insanlarin olaylar1 ya da olgulan tehdit edici ya da zararli olarak gdrmeleri
egilimini azaltmaya calismaktadir (Hart, 1990: 15).

D. Cevresel Yaklasim

Stres yoOnetimindeki son yaklasim, dis kosullarin objektif niteliklerini
degistirmeyi ve daha az stresli hale getirmeyi hedefleyen cevresel yaklasimdir.
Bu yaklasimda, insanlarin i¢inde yasadiklar1 c¢evreye oOzgii kosullar
degistirilerek stresle basa ¢ikilmaya calisilir. Cevresel yaklagim evde ya da
igyerinde uygulanabilir. Bu yaklagima, yonetim uygulamalarinda veya orgiitsel
yapida degisim, daha acik is tanimlar1 ya da is zenginlestirme gibi Ornekler
verilebilir (Hart, 1990: 15-16). Is yerlerinde eksiksiz tasarimlanmus isler ve is
cizelgeleri stresin yatigmasina yardimei olabilir. Orgiitsel kiiltiir de stres
ydnetiminde yardimci olabilir. Ornegin bazi drgiitlerde tatile ¢ikma ya da is
arasindaki molalara karsi giiclii bir norm gelismistir. Uzun vadede bu tiir
normlar strese neden olabilir. Bu ylizden orgiitlerin, dengeli bir is ve is dist
faaliyet karngimimi saglayacak bir Orgiitsel kiiltiirii olusturmalarn gerekir
(Moorhead/Griffin, 1992: 471). Isyerinde havalandirma, 1sitma, aydinlatma gibi
fiziksel calisma kosullarinin gelistirilmesi, giriilti ve zehirli atiklar gibi
olumsuz faktorlerin azaltilmasi calisanlar1 strese karsi koruyacaktir (Cohen,
1997: 80).

Cogu orgiitler insan1 dikkate almayan iklim, katilik ve duraganlikla
temsil edilen asir1 bicimsel olma egilimindedirler. Bu tip bir iklim dnemli
Olciide strese neden olacaktir. Stresle bas edebilmek icin, katilimci karar verme
ve ¢ok yonlii iletisim sebekelerine olanak verecek sekilde orgiitsel yapinin daha
merkezlesmemis ve organik olmasi gerekir. Bu siiregle ilgili ve yapisal
degisimler; isgorenler i¢in daha destekleyici bir iklimin olugmasini saglayacak,
kendilerine is lizerinde daha fazla kontrol sahibi olduklar: hissini verecek, stresi
azaltacak ya da yok edecektir (Luthans, 1995: 313). Stres bulasic1 bir hastalik
gibidir. Yonetici ¢alisanlarina, Ogretmen Ogrencilerine, doktor hastalarina
iizerindeki stresi bulagtirir. Muhatabi tarafindan strese maruz birakilan birey
daha gerilimli hale gelir, bu gerilimini karsiya yansitir ve kronik bir dongi
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ortaya ¢ikar. Bu dongiiniin kirilmasinda bireyin stresi yonetebilme yetenegi
onemli hale gelir. Bu noktada iletisim 6nemli bir rol oynar. Ani reaksiyon
vermek ve i¢inde bulundugu gerilimli durumu hissettirmek yerine, derin bir kag
nefes alarak ve sogukkanliligt muhafaza ederek kurulacak iletigim stresi
yonetmede etkin olacaktir (Nagel/Brown, 2003: 256-257). Yoneticilerin
calisanlarla iyi bir iletisim kurmasi, isleriyle ve kendilerini etkileyen diger
kosullarla ilgili calisanlara bilgi vermesi, durumlarini denetimleri altinda
bulundurma hissini onlara verecek hem orgiite bagliliklarini arttiracaktir hem de
stres diizeylerini azaltacaktir (Crampton.vd., 1995: 17-18). Calisanlarin ¢ogu
igin Orgiite onemli bir katki saglamak, kendini orgiitiin 6nemli bir pargasi ve
oOrgiit tarafindan deger verilen biri olarak gormek olduk¢a 6nemlidir.

Orgiit icinde calisanlar arasinda ekip kurma faaliyetleri de stresin
azalmasina ya da elimine edilmesine yardimeci olabilir. Bir ekibin her bir
iiyesinin toplamindan daha fazla katki sagladigi bilinmektedir. Etkili bir ekip
acik hedefler, saglam prosediirler, ortak bir giiven ve destek ortami, uygun
liderlik ve etkin bir igbirligi ile basarili olur. Ayrica bu tiir faaliyetlerle
calisanlar arasindaki iligkiler daha olumlu hale getirilir (Sutherland, 1995: 26).
Paylagilan ortak degerler ve misyonla birlikte bir ekip orgiit icersinde daha
katilimcr ve demokratik bir yapinin olusmasina katkida bulunur. Bu sekilde
calisanlar hem beseri iliskilerinde sosyal destek saglamis olurlar, hem de
bireysel fikir ve ¢abalarin1 degerlendirme olanagi elde ederler.

Isyerindeki stresin en temel nedenlerinden birisi kotii yonetimdir
(Flanagan/Finger,  2000: 12). Yoneticilerin c¢aliganlara karst tutum ve
davraniglari, uyguladiklar1 liderlik bigimleri stres potansiyeli tasimaktadir.
Yoneticilerin hangi davranig, huy, aligkanlik ve uygulamalarinin ¢alisanlarda
stres olusturdugunu bilmeleri, orgiit i¢inde stresle miicadeleye 6nemli bir katki
saglayacaktir (Hulett, 2003: 72).

V. Stresle Ilgili Bazi Degiskenler Hakkinda Bir Arastirma

A. Arastirmamn Evreni ve Orneklemi

Arastirma Nigde Universitesi Iktisadi ve Idari Bilimler Fakiiltesi (1IBF)
ve Nigde Meslek Yiiksekokulu’'ndaki (MYO) &grencilerle yapilmistir.
Arastirmada Ogrencilerin stres diizeylerine etki edebilecegi diisiiniilen 6grenim
yillar farkli (biri dort yillik, digeri iki yillik okul) okullar 6zellikle segilmistir.
Arastirmanin evrenini bu iki okulun 6grencileri olusturmaktadir. Bu okullarin
toplam Ogrenci sayilar1 ve arastirmada yer alan Ogrenci sayilari Tablo 2’de
goriilmektedir. Ancak arastirmada yer alan 6grencilerin tamamu biitiin sorulara
cevap vermeyip Ozellikle anketin ilk boliimiindeki (ailenin gelir diizeyi, mezun
olunan lise gibi) bazi sorular1 bos biraktig1 i¢in bu sorularla ilgili yapilan
analizlerde 6grenci sayist diismektedir. Arastirma biitiin bir evren ilizerinde
yapilmamistir. Bu evrenden bir 6érneklem alinmistir. Evren 3255, 6rneklem ise
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378°dir. Orneklemin evrene oram1 % 12°dir. Ornek kiitle segiminde gerekli
temsil yetenegini tasimasi igin Olasilik Orneklemesi Teknigi’'nden, Yalin
Rastlantili Ornekleme Yontemi secilmistir. IIBF nin toplam dgrenci sayist 1143
ve arastirmada yer alan Ogrenci sayisi da 135°tir. Yani fakiiltedeki toplam
ogrencilerin % 12’si aragtirmada yer almistir. MYO’nun toplam 68renci sayist
2112 ve arastirmada yer alan 6grenci sayisi da 243°tilir. Yani bu okuldaki toplam
ogrencilerin yine % 12’si arastirmada yer almigtir. Arastirmada yer alan kiz ve
erkek Ogrencilerin orani, toplam 6grenci icindeki kiz ve erkek 6grenci oranina
oldukca yakindir. Iktisadi ve Idari Bilimler Fakiiltesindeki erkek orenci sayisi
716 (%63), kiz 6grenci sayist ise 427°dir (%37) . Arastirmada yer alan erkek
ogrenci sayis1 [IBF’de 81 (%60), kiz 6grenci sayist 54 (%40),.MYO’da erkek
Ogrenci sayis1 132 (%54), kiz 6grenci sayisi 111°dir (%46).

B. Arastirmada Kullanilan Olcekler

Aragtirmada veri toplama teknigi olarak anket kullanilmistir. Anket
iiniversite Ogrencileri tarafindan yiiz ylize goriisiilerek cevaplandirilmistir.
Aragtirmada biri demografik faktorleri digeri stres diizeyini tanimlayan iki adet
Olcek kullanilmastir.

Demografik faktorleri tamimlayan ilk oOlcekte, Ggrencinin cinsiyeti,
bitirdigi lise tiirii, liniversitede 6grenim gordiigii okul, ailenin gelir diizeyi,
samimi oldugu arkadas sayis1 gibi sorular yer almaktadir.

Stres diizeyiyle ilgili ikinci 6l¢ek, (Moorhead/Griffin, 1992: 476-477)
toplam 20 maddeden olugmaktadir ve arastirmanin kuramsal yapisina uygun
bicimde Ogrencilerin stres diizeylerinin belirlenmesine yoneliktir. Bu 6lgek
Ogrencilere gore uyarlanarak tercime edilmistir. SPSS 9.0 for Windows
programinda Alpha Modeli’nde bu 0&lgek verilerinin giivenirlik analizi
yapilmistir. Cok degiskenli Olgeklerin  giivenirligini 6lgmede kullanilan
Cronbach Alpha yéntemi giivenirlik testinde kullanilmistir. Olcegin alfa degeri
0,73 olup igsel tutarliligimin yiiksek oldugu goriilmektedir. Anket ylizylize
goriisme yoluyla doldurulmus olup, cevaplamaya ge¢meden once anketle ilgili
detayli bilgi verilmistir. Cevaplama sirasinda dgrencilere anlasilmayan konular
sorabilecekleri belirtilmis, ancak ¢ok farkli bolimden ogrenciye anket
uygulandig1r halde aragtirmaya katilan &grencilerin tamami sorulari net bir
sekilde anladiklarini belirtmislerdir.

Aragtirmada kullanilan Glgek igersinde stres diizeylerine gore
ogrencilerin bulunduklari konum belirlenmistir. Bu konum 6grencilerin ankete
verdikleri “daima dogru”dan “asla dogru degil”’e kadar verdikleri cevaplarin
puanlamasiyla ortaya ¢ikmustir. Olcekte, 6grencinin stres diizeyini belirlemeye
yonelik; ¢esitli sorunlar karsisindaki tepkileri, olaylari algilama bigimleri, ¢esitli
durumlar karsisindaki tutum, davranig ve duygulari, duyarliliklari, motivasyon,
dikkat ve iletisim gibi cesitli konular ele alinmistir. Olcekte yer alan yargilar

seklinde diislinlirim”, “gogu zaman dikkatim dagmiktir”, “yarigtigimi



336 Ufuk DURNA

hissettigim sinif arkadaslarimla iliskilerim bozuktur” vb. gibi) stres diizeyini
arttiran bu olumsuz yargilara agirlikli olarak “daima dogru” ya da “genellikle
dogru” seklinde cevap verenler diisilk puan almakta ve genel stres diizeyleri
yiiksek cikmaktadir. Anket i¢inde bu konular olumsuz yargilar seklinde yer
almis olup cevaplayicidan kendisi ile ilgili olarak “daima dogru”, “genellikle
dogru”, “fikrim yok”, “nadiren dogru” ve “asla dogru degil” seklindeki
seceneklerden birisini igaretlemesi istenmistir. Arastirmada temel Ol¢ekleme
ydntemi olarak besli “Likert Tipi Olgek” kullanilmustir.

C. Arastirmamin Yontemi ve Hipotezleri

Bu arastirmada tamimlayict arastirma yontemi  kullanilmustir.
Tanimlayici aragtirma yonteminde amag, eldeki problemi, bu problemle ilgili
durumlari, degiskenleri ve degiskenler arasindaki iligkileri tanimlamaktir. Bu tiir
arastirmalar genellikle iki veya daha fazla degisken arasindaki ilginin
derecesinin belirlenmesini igerir (Kurtulug, 2004: 252). Bu arastirmada
bireylerin stres diizeyi ve bununla ilgili bazi degiskenler belirlenmeye
calisilacaktir. Nitekim bu sekilde, 6grencilerin stres diizeyleriyle; 6grencilerin
cinsiyeti, bitirdikleri lise tiirii, iniversitede 6grenim gordiikleri okul ve samimi
olduklar arkadas sayis1 arasindaki farklar arastirilmistir.

Aragtirmada yer alan hipotezler agsagida siralanmistir:

Hi: Ogrencilerin  dgrenim  gordiikleri okul tiiriine gdre stres
diizeylerinde anlamli bir fark vardir.

Hi: Arkadas sayilar1 bakimindan 6grencilerin stres diizeyleri arasinda
onemli bir fark vardir.

Hi: Bitirdikleri lise tiirline gdre 6grencilerin stres diizeyleri arasinda
anlaml bir fark vardir.

Hi: Stres diizeyleri bakimindan kiz ve erkek 6grenciler arasinda anlaml
bir fark vardir.

D. Veri Analiz Yontemi

Arasgtirmada yer alan verilerin analiz edilmesinde SPSS 9.0 for
Windows paket programi kullanilmigtir. Arastirmada yer alan hipotezlerin
analizinde “Tek Yonlii Varyans Analizi (One-Way ANOVA)” ve “T Testi”
kullanilmustir.

E. Arastirma Bulgular

Hipotez I: “Hi1: Ogrencilerin ogrenim gordiikleri okul tiiriine gore stres
diizeylerinde anlamli bir fark vardir.” Bu hipotezin analizinde T Testi
uygulanmustir. Tablo 3 verilerine gore T=2.552 ( P < .05) olarak ¢iktigindan,
hipotez kabul edilmektedir. Tabloda yer alan ortalama degerlere gore [iBF
ogrencilerinin ortalamasi (76.20) MYO o6grencilerinden (73.46) yiiksek
cikmaktadir. Yiiksek ortalama daha az strese maruz kalma anlamima geldigi
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igin, IIBF 6grencilerinin bireysel stres diizeyinin MYO 8grencilerine gore daha
diisiik oldugu goriilmektedir. Yapilan bir arastirmada smiflar ilerledikge
ogrencilerin stres diizeyleri diismektedir. S6zgelimi 1. simif 6grencileri 1. ve III.
siif 6grencilerine gore daha yiiksek stres diizeyine sahiptirler (Lo, 2002: 124).
[IBF 6grencilerinin 2 yillik MYO &grencilerine gore stres diizeylerinin diisiik
olmasinin bir nedeni de ileri siniflarda stres diizeyinin diigmesi olabilir.

Tablo 3: Ogrenim Gériilen Okul Tiiriine Gére Stres Diizeyindeki Fark

Okul
IIBF [138] MYO [254] ;
Ortalama  Std. Spm. | Ortalama Std. Spm.
76.20 9.59 73.46 10.43 2.552%

*P<.05

[iBF ve MYO 6grencilerinin stres diizeyleri arasindaki bu farka etkide
bulunabilecegi diisiiniilen, her iki okul 6grencilerinin ailelerinin gelir diizeyleri
ile ogrencilerin 6grenim gordiikleri okul arasinda herhangi bir farkin olup
olmadig: ile ilgili Varyans Analizi yapilmigtir. Bu analiz sonuglara gore
ogrenci ailelerinin gelir diizeyleri ile dgrencilerin 6grenim gordiikleri okul
arasinda oldukca gii¢lii bir fark (F(1-221)-=20.474, P=.001) bulunmustur.
Ortalama degerlere gore, 1IBF 6grencilerinin ailelerinin gelir ortalama degeri
(2.3878) MYO ogrencilerinin ailelerinin ortalama degerinden (2.0132)
yuksek c¢ikmaktadir. Gelir diisiikliigli ve maddi sikintilar 6nemli bir stres
kaynagi olabilmektedir (Brown/Ralph, 1999: 9). Bir arastirmaya gore
O0grencilerde strese kaynaklik eden faktorler arasinda finansal sorunlar
akademik sorunlarin hemen ardindan ikinci sirada gelmektedir (Lo, 2002:
124).

Hipotez 1I: “Hi: Arkadas sayilart bakimindan ogrencilerin stres
diizeyleri arasinda énemli bir fark vardir.” Bu hipotez, Tablo 4 verilerine gore
Ogrencilerin stres diizeyleri ile samimi olduklar arkadas sayis1 arasindaki iligki
seklinde, Tek YoOnlii Varyans Analizi (One-Way ANOVA) yapilarak test
edilmistir. Tablo 4 verilerine gore F(2-324)= 5.372, olarak ¢ikmaktadir ve bu
deger .005 diizeyinde anlamlidir. Buna goére Hipotez II kabul edilip, arkadas
sayilar1 bakimindan 6grencilerin stres diizeyleri arasinda énemli bir fark oldugu
sonucuna varilir.
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Tablo 4: Arkadag Sayis1 Bakimindan Stres Diizeyi Arasindaki Fark

Kareler Serbestlik  Kareler Anlamlilik
Toplami1 Derecesi Ortalamasi Diizeyi
Gruplararasi 1086.247 2 543.123
Gruplar i¢i 32759.166 324 101.109 5372 .005
Toplam 33845.413 326

Varyans Analizi sonucunda F’in olasilig1 6nemli olarak nitelendirilebilir
ve bu baglamda hangi grup ortalamasinin digerlerinden farkli oldugunu,
farkliligin hangi gruplar arasinda olustugunu ortaya koymak gerekir. Bu amagla
ikinci agama testi olan Coklu Kargilastirma Testleri’nden (Multiple
Comparison, post-hoc testler) Scheffe’ Testi uygulanmistir. Eger bir grubun
ortalamasini diger grup ailesinin ortalamasina goére agirlikli olarak test etmek
gerekiyorsa Scheffe’ Testi’ni tercih etmek uygundur (Ozdamar, 2002: 394). Bu
noktada, arkadas sayisina gore deger alan grup ortalamasi diger grup
ortalamalarma gore agirlikli olarak test edilmistir. Buna gore, Tablo 5’de
goriildiigii gibi, 3 adet ve iizerinde arkadas sayisina sahip olanlarin olusturdugu
grup ortalamasi ile 1-2 tane arkadasa sahip olanlarin olusturdugu grup
ortalamas1 6nemli diizeyde farklilik arz etmektedir.

Tablo 5: Scheffe’ Coklu Karsilagtirma Testi
Bagimli Degisken: Stres

D @) Ort. Farki Stand. Anlﬁlmhl.lk Ogrenci Oril.
Arkadas Arkadag (1-J) Hata Diizeyi Sayisi

I N T
N - T
N T

Ortalama farki .05 diizeyinde anlamlidir.

Tablo 5’de yer alan gruplarin ortalama degerlerine bakildiginda 3 ve
iizerinde arkadasa sahip olanlarin stres diizey ortalamalarinin (76.19) diger
gruplarin  ortalamalarma goére (71.83 — 72.69) daha yiiksek oldugu
goriilmektedir. Yiiksek ortalama daha az strese maruz kalma anlamina geldigi
igin, samimi olunan arkadas sayisi arttik¢a bireysel stres diizeyi azalmaktadir.

Yakin arkadas sayisinin fazla olmasi bireyin sosyal gevresinin genis
olmasi olasiligini arttirmaktadir. Sosyal ¢evre de stresle miicadeleye ¢cok dnemli
bir katki saglamaktadir. Yakin arkadaglarla paylasilan mutluluk, {iziinti ve
dertler, yapilan ortak aktiviteler bireydeki gerilimi bir hayli diisirmektedir.
Bireyin i¢ sikintilarini biriktirmek ve igine atmak yerine arkadaslariyla
paylagsmay1 tercih etmesi strese karst onemli bir engel teskil etmektedir. Cogu
zaman stresle miicadele tekniklerinde bireylere kendilerine yakin bulduklari,
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tam olarak giivenebilecekleri, dertlerini rahatlikla paylasabilecekleri samimi
arkadaglar edinmeleri tavsiye edilmektedir. Nitekim strese karsi direngli
insanlar bagkalariyla iyi gecinirler. Tutum ve davraniglart da esnektir
((Ferdinand, 1988: 14). Birey baskalarindan saygi gormezse ve bagkalar
tarafindan kabul edilmezse, 6nemsiz ve degersiz bir kisi oldugunu diisiiniir. Bu
tarz inaniglar kiside stres olusturur ve sonucta sikint1 ve {iziintiiye neden olur
(Hart, 1990: 15). Simifin sosyal desteginden mahrum olan 6grenciler strese, 6fke
ve hiddete daha fazla egilimlidirler (Moulds, 2003: 397). Arkadaslarla
muhabbet etme ve onlarin nasihatlarini dinleme stresle miicadelede etkili bir
yontem olmaktadir (Lindop, 1999: 970-973; Lo, 2002:121-124). Arkadas
destegi pek ¢ok stres kaynagiyla iligkilidir (Chen, 2003: 297) ve kisiyi ayakta
tutan ve strese karsi koruyan sosyal destek sisteminin de c¢ok Onemli bir
parcasidir (Fournier, 2002: 120).

Hipotez IIl: “Hi: Bitirdikleri lise tiiriine gore ogrencilerin stres
diizeyleri arasinda anlamli bir fark vardir” seklindeki hipotez, Tablo 6’da
goriildiigli gibi Varyans Analizi sonuglarma gore  (F=1.703, P=.183)
reddedilmistir.

Tablo 6: Lise Tiirii ile Stres Diizeyi Arasindaki Fark

Kareler Serbestlik  Kareler Anlamlilik
Toplami1 Derecesi Ortalamasi Diizeyi
Gruplar arast 353.502 2 176.751
Gruplar ici 39641.14 382 103.773 1.703  .183
Toplam 39994.64 384

Hipotez IV: “Hi: Stres diizeyleri bakimindan kiz ve erkek é6grenciler
arasinda anlaml bir fark vardir” seklindeki hipotez, Tablo 7’ de goriildiigii gibi
T Testi sonuglarina goére (T=1.527) reddedilmistir. Baz1 arastirmalarda da ayni
bulgulara ulagilmistir (Chan, 2002: 561; Lo, 2002: 121; Woloschuk vd., 1998:
46). Ancak bazi arastirmalara gore de kiz 6grenciler erkeklere gore cok daha
yiiksek stres diizeyine sahiptirler (Cahir/Morris, 1991: 416; Humphrey vd.,
1998: 226; Moulds, 2003: 396). Bu sekilde cesitli arastirmalarda farkli
sonuclara ulasildigindan iiniversite 6grencilerinde stres diizeyleri bakimindan
kiz ve erkek Ogrenciler arasindaki farkla ilgili kesin bir sonuca ulasilamadigi
sOylenebilir (Hudson/O’regan, 1994: 973).

Tablo 7: Cinsiyet ile Stres Diizeyi Arasindaki Fark

Okul
ERKEK [207] KIZ [167]
Ortalama Std. Spm. | Ortalama Std. Spm.

75.28 10.01 73.68 10.12 1.527
*P>.05




340 Ufuk DURNA

VI.Sonuc¢

Stresle miicadele edebilmek i¢in Oncelikle bireyin kendisinde stres
olusturan stres kaynaklarinin farkina varmasi gerekir. Nitekim pek c¢ok
miicadele teknigi arasindan kullanacagi yontem biraz da buna baghdir. Stresle
ilgili biling olusturulmasi ve yonetilebilir ve denetlenebilir oldugunun bilinmesi
ona kars1 gelistirilecek yontemlere 1s1k tutacaktir. Cesitli tekniklerle birlikte
stres yOnetimi, bireyin hem fizyolojik ve psikolojik yonden sagligina katkida
bulunacak, hem de c¢evresine karsi daha duyarli ve uyumlu olmasini
saglayacaktir.

Bu aragtirmada, bireylerin iginde bulunduklari stres diizeyi ile bir takim
bireysel degiskenler arasinda fark belirlenmeye caligilmistir. Bu degiskenlerden
bireyin 6grenim gordiigii okulun tiiriine gore stres diizeyleri arasinda anlamli bir
fark belirlenmigtir. Dort yillik fakiiltede okuyan Ogrenciler iki yillik Meslek
Yiksekokulu Ogrencilerine goére daha diisiik oranda strese maruz
kalmaktadirlar. Bireylerin sahip olduklari yakin arkadas sayisina gore stres
diizeyleri arasinda da anlamli bir fark belirlenmistir. Nitekim ii¢ ve {licten fazla
arkadasa sahip olan bireylerin hi¢ yakin arkadasi olmayan ya da bir iki tane
olanlara gore stres diizeylerinin daha az oldugu ortaya ¢ikmistir. Bireylerin
cinsiyetlerine ve bitirdikleri lise tlirlerine gore stres diizeyleri arasinda da
anlamli bir fark belirlenmemistir.

Bu arastirmada, dort yillik fakiiltede Ogrenim goren Ogrencilerin
bireysel stres diizeylerinin iki y1l 6grenim gdren yiiksek okul 6grencilerine gore
daha diisiik oldugu sonucuna ulasilmistir. Iki okul arasindaki stres diizeyi
farkinin sadece 6grenim goriilen okulun siiresiyle ilgili oldugunu ifade etmek
cok iddiali bir yaklasim olacaktir. S6zgelimi arastirmada Ogrenci ailelerinin
gelir diizeylerinin, iki okul 6grencilerinin stres diizeyleriyle ilgili olabilecegi
diisiiniilmiis ve arastirma sonucu, bu disiincenin dogru olabilecegini
gostermistir. Nitekim fakiilte 6grencilerinin ailelerinin gelir diizeyi ortalamasi
iki yillik okul Ogrencilerinin ailelerinin gelir diizeyi ortalamasindan yiiksek
cikmistir. Gelir diisiikligii ve maddi sikintilar 6nemli bir stres kaynagi
olabilmektedir (Brown/Ralph, 1999: 9; Lo, 2002: 124). Bunun disinda, iki
okul arasindaki stres diizeyi farkinin pek ¢ok nedeni bulunabilir. S6zgelimi,
iki yillik Meslek Yiiksek Okullari’nin  6gretim elemani nitelik ve
niceligindeki yetersizlikler, uygulama yapilacak laboratuar ve atélye
eksiklikleri, Ogrenci Se¢me Sinavi’nin yerine dogrudan meslek liselerinden
O0grencilerin alinip hem egitim hem de Ogrenci niteliginin diismesi,
mezuniyet sonrasi is bulma olanaklarinin azlig1 gibi pek ¢ok neden bunlar
arasinda sayilabilir. Ogrenciler igin stres potansiyeli tagiyan bu nedenlerin
her biriyle ilgili baska arastirmalara da ihtiya¢ bulunmaktadir. Bu
arastirmay1 destekleyecek baska arastirmalarin yapilmasiyla, motivasyon ve
calisgma performansinin diismesine neden olan yiiksek stresin temel
nedenleri ortaya ¢ikacak ve gerekli onlemlerin alinmasi kolaylasacaktir.
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Bu aragtirmada, yakin arkadas sayisiyla stres diizeyinin iliskili oldugu
sonucuna ulasilmistir. Nitekim bireyin i¢ sikintilarini biriktirmek ve i¢ine atmak
yerine arkadaslariyla paylagsmayi1 tercih etmesi strese karst onemli bir engel
teskil etmektedir (Ferdinand, 1988: 14). Baskalar tarafindan kabul edilmemesi
(Hart, 1990: 15) ve smifin sosyal desteginden mahrum olmasi (Moulds, 2003:
397) yine bireyde stres olusturur. Arkadaslarla muhabbet etme, onlarin
nasihatlarin1 dinleme ve desteklerini alma (Lindop, 1999: 970-973; Lo,
2002:121-124; Chen, 2003: 297) kisiyi ayakta tutan ve strese karsi koruyan
sosyal destek sisteminin ¢ok Onemli bir pargasidir (Fournier, 2002: 120). Bu
baglamda, kurumun arkadaglik iligkilerini gelistirebilecek sekilde organize
edilmesi yararli olacaktir. S6zgelimi grup faaliyetlerinin ya da ekip ¢aligmasinin
Ozendirilmesi ve calisma yerinin buna gore Orgiitlenmesi bu amaca katkida
bulunacaktir. Calisma aralarinda ya da teneffiislerde, farkli boliimlerde bulunan
bireylerin birbirini taniyacaklari, iletisim kurabilecekleri bir ortam olusturulmasi
da bu yonde yararli olacaktir. Ayrica kurum dis1 gezi, ziyafet, piknik gibi
faaliyetler bireylerin birbiriyle kaynasmalarini ve yeni arkadasliklar kurmalarini
saglayacaktir.
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