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	ÇALIŞMA HAYATINDA STRES 

	


*Gümran ŞENYİĞİT
ÖZET
İş ortamında strese yol açan etmenlerin ele alındığı bu çalışmada; stres ve iş stresi ile ilgili temel kavramlardan bahsedilmiş, iş stresinin zararlarına değinilmiş ve banka çalışanlarına uygulanan anket çalışması değerlendirilerek bu konuda elde edilen veriler doğrultusunda sonuçlar ifade edilmiştir. 
Anahtar Kelimeler: Stres, İş Stresi, Faktör Analizi. 

1. GİRİŞ 

Teknoloji, enformasyon ve iletişim alanlarında ortaya çıkan yeni gelişmeler örgütlerin içinde bulundukları ekonomik yarışı hızlandırmakta ve rekabeti artırmaktadır. Rekabetçi iş ortamında ise örgütün başarıya ulaşabilmesi için, örgüt yönetiminin elinde bulunan tüm kaynakları en doğru, etkin ve verimli bir şekilde kullanması ve ‘kalite’ ve ‘verimlilik’ ilkeleri çerçevesinde faaliyette bulunması gerekmektedir. 

Günümüzde kalite müşteri memnuniyeti olarak tanımlanmaktadır. Bu memnuniyetin sağlanabilmesi için örgütlerin; müşterilerine karşı sorumlu davranmaları, müşterilerinin beklenti ve gereksinimlerini anlayabilmeleri ve bu beklenti ve gereksinimleri karşılamanın da ötesinde bunları aşmaya çalışmaları gerekir. Örgüt çalışanları da artık birer müşteri olarak kabul edilmektedir. Örgütte çalışanlar iç müşteri, müşteriler ise dış müşteri olarak anılmaktadırlar. Dış müşterileri memnun etmenin, dolayısıyla başarıya ulaşmanın yolu çalışanların başka bir ifadeyle iç müşterilerin memnuniyetinden geçmektedir. İç müşteriyi memnun etmenin yolu ise sadece maddi anlamda değil, bunun yanı sıra iş ortamındaki sosyal, psikolojik ve zihinsel iş süreçleri üzerindeki streslerin azaltılması ve çalışma yaşamının zenginleştirilmesiyle gerçekleşebilmektedir. 

2. ARAŞTIRMANIN KURAMSAL YÖNÜ 

2.1. Stres ve İş Stresi Kavramları 

Latince “estrica” sözcüğünden dilimize geçen “stres”; insanların sağlığı ve huzuru için bir tehlike işareti, bir uyarı olarak algılanan ve dolayısıyla yetersiz bir şekilde ele alınan olaylara gösterilen, belirgin olmayan fizyolojik ve psikolojik tepkileri ifade etmektedir (1). İş stresi ise, yapılan işin gerekleri ile işi yapan kişinin yetenekleri, kaynakları ya da gereksinimleri arasında uyumsuzluk olduğunda ortaya çıkan içsel bir tepkidir (4).

Başarıyı ve sağlığı olumlu ya da olumsuz yönde etkilemesine bakarak stres; iyi stres ve kötü stres olarak ikiye ayrılmaktadır. İş ortamındaki stres bireyin becerisine ve iş görme gücüne yardımcı olan bir coşku, bir enerji şeklinde bireye fayda sağlıyorsa iyi strestir. Bu stres, bireyin örgüte bağlanmasına ve örgütün başarısı yönünde faaliyette bulunmasına olanak sağlar. Bireye baskı yaratan, sağlığı için tehdit oluşturan ve bu nedenle de denetim altına alınması gereken stres ise kötü strestir (8). Stresin denetim altına alınabilmesi için ilk yapılacak şey, kuşkusuz stres yaratan etmenleri tanıma ve bunları zarar vermeyecek düzeye indirgemedir. 

2.2. İş Stresinin Bedeli

Stresin çok yaygın olması nedeniyle bireyler, özel veya kamu örgütleri ve hatta toplum çok büyük bir bedel ödemektedir. İşyerinde ortaya çıkan kötü stres azaltılamazsa ülser, yüksek tansiyon, kalp hastalıkları gibi rahatsızlıklar ortaya çıkabilmektedir. Bu tür hastalıklardan kaçınılabilse bile stres, bireyin kendine güvenini kaybetmesine, diğer bireylerle iletişim kuramamasına, iş arkadaşlarıyla ilişkilerinin bozulmasına ve başarı hırsının azalmasına yol açacağından işyerindeki görevin tam olarak yapılmasını engeller. Ayrıca stres, işe geç gelme ve işe devamsızlığa, işten ayrılmaya, işyerinde dikkatini toplayamamaya, mantıklı düşünüp mantıklı kararlar alamamaya ve dolayısıyla verimliliğin de düşmesine neden olmaktadır. Aile ve arkadaşlarla olan ilişkilerde ise daha fazla gerginliğe yol açabilir ve hatta depresyon, ölüm ya da intiharla da sonuçlanabilir (3;5).

Kamu ve özel sektörde stresin bedeli birçok şekilde ödenebilir. Bunlar arasında yüksek sağlık harcamaları, işe devamsızlık ve işten ayrılmalar ile buna bağlı olarak yeni eleman temini ve eğitiminin getireceği ek maliyetler sayılabilir. Ayrıca stres, üretkenlik ve verimliliği azaltması nedeniyle de örgütler için büyük kayıplara yol açmaktadır. 

3. İŞ YAŞAMINDA STRESE YOL AÇAN FAKTÖRLERİN BELİRLENMESİNE İLİŞKİN BİR UYGULAMA 

3.1. Araştırmanın Amaç, Kapsam ve Verileri

3.1.1. Araştırmanın Amacı ve Kapsamı
Araştırmanın amacı, iş ortamında strese yol açan etmenleri belirlemek ve yapılan bir uygulamayla da strese neden olan faktörleri irdeleyerek, stres yönetimine ilişkin birtakım öneriler geliştirmektir. 

Araştırma, Eylül 2003’de Manisa ili Salihli ilçesinde faaliyet gösteren bankalarda yapılmıştır. Araştırmada banka çalışanlarının tamamına ulaşılmaya çalışılmıştır. Hazırlanan anket formu yıllık izin kullanma dönemi olması nedeniyle 73 çalışana dağıtılabilmiş ve 53 kişiden cevap alınmıştır. 

3.1.2. Araştırmanın Verileri

Araştırmada anket aracılığı ile yazılı soru sorma tekniği kullanılmış ve hazırlanan anket formu aracılığı ile veriler toplanmıştır. Araştırmada kullanılan anket formu 41 kapalı uçlu sorudan 2 bölüm olarak oluşturulmuştur. Birinci bölümde, cinsiyet, medeni durum, yaş, eğitim durumu, çalışma süresi ve elde edilen geliri ifade eden 6 soru yer almaktadır. 

5’li Likert ölçeğinden yararlanılarak hazırlanan 2. bölümde ifade edilen 35 soru ile deneklerden "İş yaşamındaki stres nedenlerinden ne kadar etkilendiklerini" ifade etmeleri istenmiştir. Bu amaçla deneklerden "Oldukça Çok Etkiler" ve "Hiç Etkilemez" arasında değişen 5’li ölçekten birini işaretlemeleri istenmiştir. 

Uygulama sonucunda; toplanan anketlerden geçersiz sayılabilecek kadar eksik cevaplanan ve her soruya aynı cevaplar verilen başka bir ifadeyle soruların okunmadan cevaplandırıldığı anlaşılan 3 anket formunun çıkarılması sonucunda değerlendirmeye alınabilir nitelikte toplam 50 anket formunda yer alan veriler üzerinden araştırmanın analizi gerçekleştirilmiştir. 

3.2. Verilere İstatistiki Tekniklerin Uygulanması ve Bulgular

3.2.1. Güvenilirlik Analizi 

Anket sorularının ve dolayısıyla cevaplarının iç tutarlılığı açısından bir denetim gerçekleştirmek amacıyla öncelikle Güvenilirlik analizi yapılmış ve analizde Cronbach alfa güvenilirlik katsayısı kullanılmıştır. Anketin ikinci bölümünde yer alan 35 değişkene uygulanan Güvenilirlik analizinde Cronbach alfa katsayısına göre standart alfa değeri 0,9076 bulunmuştur. Ancak bulunun standart alfa değeri ile diğer değişkenlerin alfa değerlerinin karşılaştırılması sonucunda bazı değişkenlerin alfa değerlerinin standart değerin üzerinde kaldığı görülmüştür. Anketin güvenilirliğini yükseltebilmek amacıyla standart değerin üzerinde kalan değişkenleri analizden çıkararak tekrar güvenilirlik analizi gerçekleştirilmiş ve analiz sonucunda: 29 değişken için standart alfa değer 0,9171 olarak bulunmuştur. Elde edilen bu değer, güvenilirlik için kabul edilebilir bir nitelik taşımaktadır (6; 9).

3.2.2. Demografik Özellikler ile İlgili Bulgular

Araştırma kapsamına alınan banka çalışanlarının cinsiyetleri, medeni durumları, yaşları, eğitim durumları, çalışma süreleri, elde ettikleri gelirler ile ilgili bulgular bu bölümde yer almaktadır. Katılımcıların bu bölümdeki sorulara verdikleri cevaplara ilişkin frekans dağılımları SPSS (11.0) paket programına girilerek elde edilmiştir. 

a) Cinsiyet Değişkenine İlişkin Bulgular

Çizelge 1’de deneklerin cinsiyet durumları ile ilgili bilgiler yer almaktadır. Çizelge’de deneklerin % 68’inin bay, % 32’sinin de bayan olduğu gözlenmektedir. Bu sonuçlara göre ankete katılan deneklerin çoğunluğunun bay olduğu söylenebilir. 

Çizelge 1. Deneklerin Cinsiyetlerine Göre Dağılımları

	Cinsiyet
	Frekans
	Yüzde (%)

	Bay 
	34
	68

	Bayan
	16
	32

	Toplam 
	50
	100


b) Medeni Durum Değişkenine İlişkin Bulgular

Çizelge 2’de deneklerin medeni durumları ile ilgili bilgiler yer almaktadır. Çizelge’de deneklerin % 26’sının bekar, % 72’sinin evli ve % 2’sinin de boşanmış olduğu gözlenmektedir. Bu sonuçlara göre ankete katılan deneklerin çoğunluğunun evli olduğu söylenebilir. 

Çizelge 2. Deneklerin Medeni Durumlarına Göre Dağılımları

	Medeni Durum
	Frekans
	Yüzde (%)

	Bekar 
	13
	26

	Evli
	36
	72

	Boşanmış 
	1
	2

	Toplam 
	50
	100


c) Yaş Değişkenine İlişkin Bulgular

Çizelge 3’te deneklerin yaşları ile ilgili bilgiler yer almaktadır. Çizelge’de deneklerin % 16’sının 21-25 yaş, % 22’sinin 26-30 yaş, % 24’ünün 31-35 yaş, % 16’sının 36-40 yaş arası ve % 22’sinin de 41 yaşından büyük oldukları gözlenmektedir. 

Çizelge 3. Deneklerin Yaşlarına Göre Dağılımları

	Yaş
	Frekans
	Yüzde (%)

	21-25
	8
	16

	26-30
	11
	22

	31-35
	12
	24

	36-40
	8
	16

	41 ve +
	11
	22

	Toplam 
	50
	100


d) Eğitim Durumu Değişkenine İlişkin Bulgular

Çizelge 4’te deneklerin eğitim durumları ile ilgili bilgiler yer almaktadır. Çizelge’de deneklerin % 42’sinin üniversite ve % 58’inin de üniversite sonrasında eğitim gördükleri gözlenmektedir. 

Çizelge 4. Deneklerin Eğitim Durumlarına Göre Dağılımları

	Eğitim Durumu
	Frekans
	Yüzde (%)

	İlkokul
	--
	--

	Ortaokul
	--
	--

	Lise
	--
	--

	Üniversite
	21
	42

	Üniversite Sonrası 
	29
	58

	Toplam 
	50
	100


e) Çalışma Süresi Değişkenine İlişkin Bulgular

Çizelge 5’de deneklerin çalışma süreleri ile ilgili bilgiler yer almaktadır. Çizelge’de deneklerin % 4’ünün 1 yıldan az, % 40’ının 1-5 yıl, % 22’sinin 6-10 yıl, % 8’inin 11-15 yıl, ve % 26’sının da 16 yıldan daha fazla süredir çalıştıkları gözlenmektedir. 

Çizelge 5. Deneklerin Çalışma Sürelerine Göre Dağılımları

	Çalışma Süresi
	Frekans
	Yüzde (%)

	0-1’den az
	2
	4

	1-5
	20
	40

	6-10
	11
	22

	11-15
	4
	8

	16 ve +
	13
	26

	Toplam 
	50
	100


f) Gelir Değişkenine İlişkin Bulgular

Çizelge 6’da deneklerin maaş ve diğer gelirleri ile birlikte elde ettikleri ortalama gelirleri ile ilgili bilgiler yer almaktadır. Çizelgeye göre ankete katılan deneklerin çoğunluğunun 500.000.000 – 1.000.000.0000 arasında gelir elde ettikleri söylenebilir. 

Çizelge 6. Deneklerin Gelirlerine Göre Dağılımları

	Gelir (Maaş-Diğer)
	Frekans
	Yüzde (%)

	500.000.000’dan az
	8
	16

	500.000.000-750.000.000’dan az
	19
	38

	750.000.000-1.000.000.000’dan az
	16
	32

	1.000.000.000-1.250.000.000’dan az 
	5
	10

	1.250.000.000’ ve +
	2
	4

	Toplam 
	50
	100


3.2.3. Faktör Analizinin Uygulanması ve Bulgular 

İş ortamında strese yol açan etmenleri belirlemek amacıyla; Manisa ili Salihli İlçesindeki bankalarda görev yapan 50 çalışana uygulanan anket ile toplanan verilere uygulanan güvenilirlik analizinde 0,9171 cronbach alfa sonucunu veren 29 değişkene anlam kazandırabilmek ve bunları daha küçük bir boyuta indirgeyebilmek amacıyla çok değişkenli analiz yöntemlerinden biri olan faktör analizi uygulanmıştır. Analizde temel bileşenler yöntemi ve döndürme yöntemlerinden de varimax seçeneği kullanılmıştır. Yapılan analiz sonucunda özdeğerleri (eigenvalue) birin (>1) üzerinde olan ve toplam varyansın % 73,960’ını açıklayan 8 faktör elde edilmektedir. 

Faktör analizi ile faktör sayısının belirlenmesinde genelde önerilen ve en çok kullanılan alt sınır, özdeğeri 1’i aşan özdeğerlerin sayısı kadar olmasıdır. Bu ‘1’ değeri her bir değişkenin varyansı olup, bir faktör en az tek bir değişken kadar varyans açıklıyorsa o faktörün alınması gerektiğini belirtmektedir. Ancak özdeğer 1 kriterinin kabul edilebilmesi için faktör sayısının değişken sayısının üçte biri ile altıda biri arasında olması da gerekmektedir (6). 29 değişkenin 8 faktöre indirgenmesi ile bu oranın 3.6 oranında alt sınıra yakın olarak ortaya çıktığı başka bir ifade ile kabul edilebilir sınırlar arasında olduğu görülmektedir. Şu halde, özdeğeri birden büyük, faktör sayısının üçte biri ile altıda biri arasında olması koşuluna uygun 8 faktörün alınıp geriye kalan 21 faktörün ihmal edilmesi gerekmektedir. Toplam varyansın % 73,960’ını açıklayan bu değer temel bileşenler analizinde kabul edilebilir sınır olan “toplam varyansın % 67’sini açıklayabilecek sayıda temel bileşen belirlemek gereklidir (7)” koşuluna da uymaktadır. Varımax döndürme yöntemi kullanılarak elde edilen analiz sonucuna göre her faktöre en yüksek katkıyı sağlayan değişkenler açısından ayrıntılı bir şekilde aşağıdaki gibi gruplandırmak mümkündür. 

Çizelge 7. Faktör 1’e İlişkin Varimax Döndürülmüş 
Faktör Analizi Sonuçları

	
	Değişkenler
	Faktör Yükleri
	Özdeğeri
	Açıklanan

Toplam Varyans

	Faktör 1 – Yapılan İşin Özelliği, Fiziksel ve Sosyal Etmenler
	5,561
	19,175

	23
	İşyerinde sürekli aynı işi yapma
	,804
	
	

	22
	Işyerinde fiziksel çevre koşulları
	,786
	
	

	18
	Sosyal Etkinliklere zaman ayıramama
	,755
	
	

	33
	Teknolojik olanaklardan yararlanamama
	,731
	
	

	21
	İş dışında özel hobilere zaman ayıramama
	,705
	
	

	20
	Özel yaşantıda güvenilir arkadaşlara sahip olamama
	,694
	
	

	17
	Aileye yeterli zaman ayıramama
	,627
	
	

	19
	Işyerinde sevgi, saygı ve hoşgörüye dayanan samimi bir ortam bulamama
	,627
	
	

	24
	Alınan eğitim ile yapılan işin uyumsuzluğu
	,615
	
	

	16
	Dinlenmek için yeterli zaman bulamama
	,459
	
	


İlk faktör toplam varyansın % 19,175’ini açıklamakta ve 10 değişken ile ifade edilmektedir. Faktöre en yüksek katkıyı sağlayan bu değişkenler incelendiğinde iş monotonluğu, işyerinin fiziksel özellikleri ve sosyal etmenler ile ilgili olduğu görülmektedir. Bu nedenle Faktör 1’e “Yapılan İşin Özelliği, Fiziksel ve Sosyal Etmenler” adı verilebilir. 

Çizelge 8. Faktör 2’ye İlişkin Varimax Döndürülmüş 
Faktör Analizi Sonuçları
	
	Değişkenler
	Faktör Yükleri
	Özdeğeri
	Açıklanan

Toplam Varyans

	Faktör 2 – Örgüt İçi İlişkiler
	3,085
	10,639

	5
	Yöneticiler ile olan çatışmalar
	,828
	
	

	7
	Mesai arkadaşları ile olan çatışmalar
	,801
	
	

	6
	İşyerinde birimler arası çatışmalar
	,631
	
	

	8
	İşyerine dışarıdan gelen müşteriler ile 
olan çatışmalar
	,620
	
	


İkinci faktör toplam varyansın % 10,639’unu açıklamakta ve 4 değişken ile ifade edilmektedir. Faktöre en yüksek katkıyı sağlayan bu değişkenler incelendiğinde yöneticiler, diğer çalışanlar ve müşteriler ile olan çatışmalar ile ilgili olduğu görülmektedir. Bu nedenle Faktör 2’ye “Örgüt İçi İlişkiler” adı verilebilir. 

Çizelge 9. Faktör 3’e İlişkin Varimax Döndürülmüş 
Faktör Analizi Sonuçları
	
	Değişkenler
	Faktör Yükleri
	Özdeğeri
	Açıklanan

Toplam Varyans

	Faktör 3 – Motivasyon
	2,559
	8,824

	34
	Başarıların takdir edilmemesi
	,737
	
	

	11
	Üstler tarafından düşüncelerin dikkate alınmaması
	,718
	
	

	12
	Yükselme olanağına sahip olamama
	,662
	
	

	32
	Kurum yada birim değişikliği 
	,654
	
	


Üçüncü faktör toplam varyansın % 8,824’ünü açıklamakta ve 4 değişken ile ifade edilmektedir. Faktöre en yüksek katkıyı sağlayan bu değişkenler incelendiğinde; başarıların takdir edilmemesi, kararlara katılamama, yükselme olanağına sahip olamama ve birim değişikliği gibi motivasyon etmenleri ile ilgili olduğu görülmektedir. Bu nedenle Faktör 3’e “Motivasyon” adı verilebilir. 

Çizelge 10. Faktör 4’e İlişkin Varimax Döndürülmüş 
Faktör Analizi Sonuçları
	
	Değişkenler
	Faktör Yükleri
	Özdeğeri
	Açıklanan

Toplam Varyans

	Faktör 4 – Kişilik Özellikleri
	2,482
	8,557

	28
	Mesai arkadaşları tarafından dışlanma korkusu
	,756
	
	

	29
	Özel yaşamdaki arkadaş ve çevreden dışlanma korkusu 
	,753
	
	

	13
	Çalışma arkadaşlarının desteği 
	,566
	
	


Dördüncü faktör toplam varyansın % 8,557’sini açıklamakta ve 3 değişken ile ifade edilmektedir. Faktöre en yüksek katkıyı sağlayan bu değişkenler incelendiğinde; çalışma arkadaşları, özel arkadaşları ve çevreden dışlanma korkusu gibi kişilik özellikleri ile ilgili olduğu görülmektedir. Bu nedenle Faktör 4’e “Kişilik Özellikleri” adı verilebilir. 

Çizelge 11. Faktör 5’e İlişkin Varimax Döndürülmüş 
Faktör Analizi Sonuçları
	
	Değişkenler
	Faktör Yükleri
	Özdeğeri
	Açıklanan

Toplam Varyans

	Faktör 5 – Sorumluluk ve İş Yükü
	2,179
	7,515

	31
	Aşırı sorumluluk üstlenmiş olma
	,802
	
	

	2
	İş yükünün ağırlığı 
	,779
	
	


Beşinci faktör toplam varyansın % 7,515’ini açıklamakta ve 2 değişken ile ifade edilmektedir. Faktöre en yüksek katkıyı sağlayan bu değişkenler incelendiğinde; aşırı sorumluluk üstlenme ve iş yükünün ağırlığı ile ilgili olduğu görülmektedir. Bu nedenle Faktör 5’e “Sorumluluk ve İş Yükü” adı verilebilir. 

Çizelge 12. Faktör 6’e İlişkin Varimax Döndürülmüş 
Faktör Analizi Sonuçları
	
	Değişkenler
	Faktör Yükleri
	Özdeğeri
	Açıklanan

Toplam Varyans

	Faktör 6 – 
	2,062
	7,109

	27
	Cezalandırılma korkusu
	,812
	
	

	10
	İşyerinde sık sık yapılan denetimler 
	,525
	
	


Altıncı faktör toplam varyansın % 7,109’unu açıklamakta ve 2 değişken ile ifade edilmektedir. Faktöre en yüksek katkıyı sağlayan bu değişkenler incelendiğinde; ceza ve denetim korkusu ile ilgili olduğu görülmektedir. Bu nedenle Faktör 6’ya “Sıkı Gözetim” adı verilebilir. 

Çizelge 13. Faktör 7’ye İlişkin Varimax Döndürülmüş 
Faktör Analizi Sonuçları
	
	Değişkenler
	Faktör Yükleri
	Özdeğeri
	Açıklanan

Toplam Varyans

	Faktör 7 –Gelir Yetersizliği ve Ailevi Problemler
	1,815
	6,258

	25
	Elde edilen gelirin yetersizliği 
	,767
	
	

	30
	Aile yaşamındaki problemler 
	,549
	
	


Yedinci faktör toplam varyansın % 6,258’ini açıklamakta ve 2 değişken ile ifade edilmektedir. Faktöre en yüksek katkıyı sağlayan bu değişkenler incelendiğinde; ekonomik zorluklar ve ailevi nedenler ile ilgili olduğu görülmektedir. Bu nedenle Faktör 7’ye “Gelir Yetersizliği ve Ailevi Problemler” adı verilebilir. 

Çizelge 14. Faktör 8’e İlişkin Varimax Döndürülmüş 
Faktör Analizi Sonuçları
	
	Değişkenler
	Faktör Yükleri
	Özdeğeri
	Açıklanan

Toplam Varyans

	Faktör 8 – Sağlık Problemleri ve Zorunluluk
	1,706
	5,882

	35
	Sağlık problemleri 
	,796
	
	

	15
	Mesai saatlerine uyma zorunluluğu 
	,406
	
	


Sekizinci ve son faktör toplam varyansın % 5,882’sini açıklamakta ve 2 değişken ile ifade edilmektedir. Faktöre en yüksek katkıyı sağlayan bu değişkenler incelendiğinde; sağlık problemleri ve mesai saatlerine uyma zorluğu ile ilgili olduğu görülmektedir. Bu nedenle Faktör 8’e “Sağlık Problemleri ve Zorunluluklar” adı verilebilir. 

4. SONUÇ ve ÖNERİLER 
İnsan yaşamına devam ettiği sürece stressiz bir ortamda bulunması mümkün değildir. Yaşamın her kesiminde olduğu gibi iş hayatında da stresin kaçınılmaz olduğu bir gerçektir. 

İş ortamında strese yol açan faktörlere bakıldığında bunlardan en önemlilerinin yapılan işin özelliği, fiziksel ve sosyal etmenler ile örgüt içi ilişkiler ve motivasyon olduğu görülmektedir ki; bu üç faktör toplam varyansın % 38.638’ini açıklamaktadır. Örgütün amacına ulaşabilmesi ve verimliliğini yükseltebilmesi için çalışanların ve özellikle de yönetimin bu faktörler üzerinde durması ve bu faktörlerin zararlarını minimum düzeye indirgemesi gerekmektedir. Diğer önemli faktörlerden birisi ise kişilik özellikleridir. Bu nedenle çalışanların stresten uzak durabilmeleri ve görevlerini başarılı bir şekilde yerine getirebilmeleri için olumlu kişilik özelliklerine ulaşmaya çalışmaları ve çalışma alışkanlıklarını bu yönde değiştirmeleri gerekmektedir. Bu konuda çalışanlara en çok yardımcı olabilecek konu ise eğitimdir. Eğitim faaliyetleri örgüt tarafından sağlanabileceği gibi çalışanların kendi özel çabaları ile de gerçekleşebilmektedir. 

Stresin insana verdiği zararları ortadan kaldırmak mümkün değildir. O halde yapılması gereken insanın dengesini bozan ve sağlığını olumsuz yönde etkileyen etkenleri tespit ederek, bunların etkisini en az seviyeye indirgemektir. 

İşyerinde meydana gelebilecek strese karşı bireyin kendi başına yapabileceği birçok önlem bulunmaktadır. Stresle başa çıkma ve stresi yönetme konusunda araştırmalar yapan Samuel H. Klarriech "Bir Buçuk Dakikalık Stres Yöneticisi Tekniği"nde stresle başa çıkabilme yolunu beş temel adımda özetleyerek belirtmiştir (2).

	1.  Adım
	Stresle ilgili belirtileri fark edince, öncelikle yapmakta olduğunuz işi bırakın. Vücudunuzun size söylemek istediklerini dinleyin. Bir süre için huzur ve sessizliğe zaman ayırın. Huzur veren bir hayali zihninizde canlandırabilirsiniz veya kendi kendinize yatıştırıcı bazı sözcükleri ya da cümleleri tekrarlayabilirsiniz. Düzenli olarak belirli bir sakinleşme tekniği uyguluyorsanız kendinizi kolayca yatıştırabileceğinizi anlamışsınızdır. Gevşeyip stres düzeyinizi indirdikten sonra daha berrak bir şekilde düşünmeye başlayabilirsiniz. 

	2.  Adım
	İşin hangi evresinde altüst olduğunuzu, sinirlendiğinizi saptayın. Sonra kendi kendinize aklınızdan neler geçtiğini ve kendinize neler söylemiş olduğunuzu sorun. 

	3.  Adım
	Kafanızda ne gibi mantıksız düşüncelerin dolaştığını bulmaya çalışın. Sizi neyin ve hangi düşüncelerin strese soktuğunu saptadıktan sonra bu düşüncelerin üzerine gidin, kendinizle küçük bir tartışmaya girin. Gerçek dışı ve mantıksız fikirlerinizi inceleyin ve sonunda daha mantıklı ve anlamlı bir şeylere ulaşmaya çalışın. Fantaziye değil gerçeğe dayalı düşünceler üretin. 

	4.  Adım
	Daha mantıklı ve akılcı fikirler üretebilmek için kendinizle tartışın. Artık daha berrak ve mantıklı düşünebildiğinize göre strese hangi davranışın neden olduğunu bulabilirsiniz. 

	5.  Adım
	Eski, başarısız alışkanlıklarınızı kırmak için yeni bir şeyler yapmayı göze alın ve daha etkili, daha yeterli davranış biçimleri edinin. Kısaca daha başarılı olmanızı sağlayacak olan yeni davranışlar edinme riskini göze alın. 


Stres önlemede kullanılabilecek bireysel tedbirler stresin azalmasını veya önlenmesini sağlayabilir. Günümüzde işyerinde ortaya çıkan stresle başa çıkabilmek ve stresi yönetebilmek için kullanılabilecek birçok yöntem geliştirilmiştir. Bu yöntemler ile başarıya ulaşabilmek için ise; ilk önce insanın kendini değiştirme inanç ve isteğini taşıması, değişimi sağlayabileceklerle işbirliğine gitmesi ve öğrenilen teknikleri severek tekrarlaması gerekmektedir.

Stresi tamamen ortadan kaldırmak mümkün olmamakla birlikte; önlemek ya da azaltmaya çalışmak mümkün olabilmektedir. Bunun için; öncelikle beslenmeye dikkat edilmesi ve düzenli olarak spor yapma alışkanlığının kazanılması gerekir. Bunun yanı sıra, özsaygının geliştirilmesi, kendini tanıma ve anlamaya çalışarak güçlü ve yetenekli olunan alanlarda yoğunlaşmaya çalışmak da birer önlem olarak kullanılabilir. Ayrıca, güçlü inançlar ve idealler geliştirmek, zevk veren şeylerle ilgilenmek, iş dışında hobiler bulmak, birçok noktada anlaşılabilen ve güven veren dostlar edinmek ve en önemlisi de verimli ve etkin bir kişi olmaya çalışarak bu nitelikler ile uygun bir iş davranışı geliştirmek gerekmektedir. 

Değerli Arkadaşım; 

Yapılan anket çalışması ile “İş Yaşamında Strese Neden Olan Etmenler” belirlenmeye çalışılacaktır. Bu nedenle, anketin içtenlikle ve tamamının yanıtlanmış olması özel bir önem taşımaktadır. Ankete gösterdiğiniz ilgiye teşekkür ediyor, çalışmalarınızda başarılar diliyorum. 



ANKET FORMU

1. Cinsiyet 


(  ) Bay


(  ) Bayan 

2. Medeni Durum
(  ) Bekar


(  ) Evli


(  ) Dul


(  ) Boşanmış 

3. Yaş 



(  ) 21-25 


(  ) 26-30


(  ) 31-35

(  ) 36-40


(  ) 41’den büyük 
4. Eğitim Durumu 
(  ) İlkokul


(  ) Ortaokul

(  ) Lise



(  ) Üniversite

(  ) Üniversite sonrası

5. Çalışma Süresi 
(  ) 1 Yıldan Az 
(  ) 1-5



(  ) 6-10
(  ) 11-15  


(  ) 16 ve Üstü 

6. Maaş ve Diğer Gelirler ile birlikte elinize geçen ortalama gelir; 
(  ) 500.000.000’dan daha az 
(  ) 500.000.000 – 750.000.000’daha az 

(  ) 750.000.000 – 1.000.000.000’dan daha az

(  ) 1.250.000.000- 1.500.000.000’dan daha az

(  ) 1.500.000.000 ve daha fazla 

Aşağıda sıralanan iş yaşamındaki stres nedenleri 
sizi ne kadar etkilemektedir?

	
	Oldukça Çok Etkiler
	Çok Etkiler
	Orta Etkiler
	Az Etkiler
	Hiç Etkilemez

	1
	Yapılan işin belirsizliği; 
	
	
	
	
	

	2
	 İş yükünün ağırlığı;
	
	
	
	
	

	3
	İşi zamanında bitirebilme zorunluluğu; 
	
	
	
	
	

	4
	Yöneticiler ile olan iletişimsizlik;
	
	
	
	
	

	5
	Yöneticiler ile olan çatışmalar;
	
	
	
	
	

	6
	İş yerinde birimler arası çatışmalar
	
	
	
	
	

	7
	Mesai arkadaşları ile olan çatışmalar;
	
	
	
	
	

	8
	İş yerine dışarıdan gelen müşteriler ile olan çatışmalar;
	
	
	
	
	

	9
	Cezalandırılma korkusu; 
	
	
	
	
	

	10
	İş yerinde sık sık yapılan denetimler;
	
	
	
	
	

	11
	Üstler tarafından düşüncelerin dikkate alınmaması;
	
	
	
	
	

	12
	Yükselme olanağına sahip olamama; 
	
	
	
	
	

	13
	Çalışma arkadaşlarından destek alamama;
	
	
	
	
	

	14
	İş yerindeki siyasi baskı unsuru; 
	
	
	
	
	

	15
	Mesai saatlerine uyma zorunluluğu;
	
	
	
	
	

	16
	Dinlenmek için yeterli zaman bulamama; 
	
	
	
	
	

	17
	Aileye yeterli zaman ayıramama; 
	
	
	
	
	

	18
	Sosyal etkinliklere zaman ayıramama; 
	
	
	
	
	

	19
	İş yerinde sevgi, saygı ve hoşgörüye dayanan samimi bir ortam bulamama; 
	
	
	
	
	

	20
	Özel yaşantıda güvenilir arkadaşlara sahip olamama; 
	
	
	
	
	

	21
	İş dışında özel hobilere zaman ayıramama; 
	
	
	
	
	

	22
	İş yerindeki fiziksel çevre koşulları; 
	
	
	
	
	

	23
	İş yerinde sürekli aynı işi yapma; 
	
	
	
	
	

	24
	Alınan eğitim ile yapılan işin uyumsuzluğu; 
	
	
	
	
	

	25
	Elde edilen gelirin yetersizliği; 
	
	
	
	
	

	26
	İşten çıkarılma korkusu; 
	
	
	
	
	

	27
	Cezalandırılma korkusu; 
	
	
	
	
	

	28
	Mesai arkadaşları tarafından dışlanma korkusu; 
	
	
	
	
	

	29
	Özel yaşamdaki arkadaş ve çevreden dışlanma korkusu; 
	
	
	
	
	

	30
	Aile yaşamındaki problemler; 
	
	
	
	
	

	31
	Aşırı sorumluluk üstlenmiş olma; 
	
	
	
	
	

	32
	Kurum yada birim değişikliği;
	
	
	
	
	

	33
	Teknolojik olanaklardan yararlanamama; 
	
	
	
	
	

	34
	Başarıların takdir edilmemesi;
	
	
	
	
	

	35
	Sağlık problemleri.
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