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Okul Yoneticilerinde Stres: Nedenleri ve Sonuclari

Stress in School Administrators: Causes and Consequences

OZET

Stres, bireylerin zihinsel, fiziksel ve duygusal biitinliigiinii tehdit eden 6nemli bir faktdérdiir ve yasamin bir¢cok alaninda oldugu
gibi is hayatinda da etkisini gostermektedir. Ozellikle orgiitsel yasamda karsilasilan stres, bireysel diizeyde calisanlarin
motivasyonunu, is doyumunu ve genel yasam kalitesini olumsuz yonde etkilerken; kurumsal diizeyde ise verimliligin diismesine, i
giicii kayiplarina ve i ortaminda olumsuz bir atmosfer olusmasina yol agmaktadir. Bu galismada stres kavrami detayli bir bigimde
ele alinarak, stresin tanimi, orgiitsel boyutu, nedenleri ve sonuglari incelenmistir. Arastirmanin amaci dogrultusunda literatiir
taramas1 yontemi kullanilmustir. Is yiikii, zaman baskis1, rol catismasi, iletisim eksikligi, rekabet, monotonluk, sorumluluk diizeyi
ve belirsizlik gibi faktorlerin caliganlar arasinda strese neden oldugu vurgulanmustir. Ayrica stresin fiziksel (bas agrisi, yorgunluk),
psikolojik (kaygi, depresyon) ve davranissal (agresyon, ice kapanma) belirtilerle kendini gosterebilecegi agiklanmistir. Ozellikle
okul yonetimi gibi belirli alanlarda stresin yogun sekilde hissedilebildigi belirtilmis; bu tiir ortamlarda yonetimsel destek
saglanmasinin, etkili iletisim kurulmasinin ve gorev tanimlarinin netlestirilmesinin stresle basa ¢ikmada onemli oldugu
vurgulanmigtir. Caligmada ayrica stresle bag etme yontemlerine deginilmis; biyofeedback, meditasyon, solunum egzersizleri, spor
yapma ve saglikli beslenme gibi stratejilerin stresin etkilerini azaltmada etkili olabilecegi ifade edilmistir. Elde edilen bulgular,
daha saglikli, dengeli ve iiretken bir ¢aligma ortami olugturmak agisindan yoneticiler ve ¢alisanlar igin rehberlik edici niteliktedir.
Anahtar Kelimeler: Stres, Orgiitsel Stres, Calisan Sagligi, Is Ortamu, Stresle Bas Etme Yontemleri

ABSTRACT

Stress is a significant factor that threatens individuals' mental, physical, and emotional well-being, manifesting itself in many areas
of life, including the workplace. Particularly in organizational settings, stress negatively affects employees' motivation, job
satisfaction, and overall quality of life at the individual level, while at the institutional level, it leads to decreased productivity,
workforce losses, and the creation of a negative atmosphere in the work environment. In this study, the concept of stress is
examined in detail, focusing on its definition, organizational dimension, causes, and consequences. A literature review method was
employed to access scientific knowledge on the subject. Factors such as workload, time pressure, role conflict, lack of
communication, competition, monotony, level of responsibility, and uncertainty were emphasized as major causes of stress among
employees. Furthermore, it was explained that stress can manifest through physical (headaches, fatigue), psychological (anxiety,
depression), and behavioral (aggression, withdrawal) symptoms. The study highlights that stress can be intensely experienced in
specific fields such as school management and emphasizes the importance of managerial support, effective communication, and
clear job descriptions in such environments. Stress coping strategies were also addressed, noting that biofeedback, meditation,
breathing exercises, engaging in physical activity, and healthy nutrition can effectively reduce the impact of stress. The findings
provide guidance for managers and employees in creating a healthier, more balanced, and more productive work environment.
Keywords: Stress, Organizational Stress, Employee Well-being, Work Environment, Stress Coping Strategies.
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1. GIRIS

Insan yasami, tarih boyunca ¢esitli fiziksel, psikolojik ve cevresel baskilarla sekillenmis; bu baskilara
verilen tepkiler bireyin uyum siirecini belirlemistir. Modern ¢agda ise bu baskilar, dzellikle is yasaminda
daha karmasik ve c¢ok boyutlu hale gelmistir. Sanayilesme, teknolojik gelismeler ve kiiresellesmeyle
birlikte is diinyasinda rekabet artmis, bireylerin sorumluluklar1 ve karsilastiklart beklentiler de
cesitlenmigtir (Lazarus & Folkman, 1984). Bu gelismelerin bir sonucu olarak, stres bireysel ve orgiitsel
diizeyde dnemli bir sorun olarak karsimiza ¢ikmaktadir.

Glinlimiiz calisma yasami, hizla degisen toplumsal, ekonomik ve teknolojik kosullarin etkisiyle bireylerin
karsilastigi talepleri artirmakta ve buna bagl olarak stres diizeyinde artisa neden olmaktadir. Bireylerin
yasam kalitesini olumsuz etkileyen bu durum, yalnizca kisisel saglik sorunlarina degil, ayn1 zamanda is
yerlerinde verimliligin diismesine, ¢alisanlar arasinda ¢atigmalarin artmasina ve tiikenmislik gibi ciddi
sonuglara yol agabilmektedir (Yilmaz, 2021). Ozellikle érgiit yapilarinda karsilasilan belirsizlikler, gorev
tanimlarindaki karmasa, sorumluluk diizeyleri, rekabet ortami ve terfi siiregleri gibi unsurlar stresin
kurumsal boyutunu ortaya koymakta; bireyin yalmizca kisisel ozellikleriyle degil, i¢inde bulundugu
cevresel ve orgiitsel kosullarla da sekillendigini gostermektedir (Oztiirk vd., 2019).

Stresin ¢aligma yasamui {izerindeki etkilerinin anlasilmasit hem bireysel hem de kurumsal diizeyde etkin
miidahale stratejilerinin gelistirilmesini zorunlu kilmaktadir. Bu baglamda, stresin tanimi ve kaynaklarinin
ortaya konulmasi, belirtilerinin siniflandirilmasi, 6rgiitsel yapilarda nasil ortaya ¢iktiginin analiz edilmesi
ve bireyler ile kurumlar {izerinde olusturdugu etkilerin degerlendirilmesi Snemli bir ihtiyactir. Ayrica
bireylerin stresle bas etme bi¢imleri ve uygulanan yontemlerin etkinligi de bu siirecin ayrilmaz bir
pargasidir.

Bu calismada, oncelikle stresin kavramsal temelleri ele alarak oOrgiitsel baglamda nasil sekillendigi
aciklanmakta, ardindan calisanlar {izerindeki etkileri ve bu etkilerin bireysel ile orgiitsel diizeydeki
yansimalar1 degerlendirilmektedir. Stresin bireysel, psikolojik ve davranigsal belirtileri c¢ergevesinde
yapilan siniflandirma ile stresin daha biitiinciil bir bicimde ele alinmas1 amaglanmistir. Son olarak, stresle
basa ¢ikma yollar1 arasinda yer alan biyofeedback, meditasyon, spor yapma, solunum egzersizleri ve
saglikli beslenme gibi yontemlerin, bireyin psikolojik saglamligini artirmadaki rolii ortaya konularak,
calisma yasaminda uygulanabilir stratejiler onerilmektedir.

Bu yoniiyle aragtirma, 6zellikle okul yonetiminde gorev alan bireylerin karsilagtigi stres faktorlerini ve bu
stresle bas etme yollarimi belirlemeye yonelik 6zgiin bir c¢ergeve sunmayi hedeflemektedir. Egitim
kurumlar1 gibi insan iliskilerinin yogun yasandigi ortamlarda stresin yonetilebilmesi hem calisanlarin is
doyumunu hem de kurumsal isleyisin kalitesini dogrudan etkilemektedir. Bu baglamda, elde edilen
verilerin 6gretim liderligi ve insan kaynaklar1 yonetimi agisindan 6nemli katkilar sunmasi beklenmektedir.

2. STRES KAVRAMI
2.1. Stresin Tanim

Stres, glinliikk hayatin vazgecilmez bir parcasidir ve hemen hemen her yerde bireyler “stres”, “depresyon”,
“nevroz”, “yorgunluk” gibi kelimelerle karsilasmaktadir. Stres, insanin durumunun ayrilmaz bir pargasidir
ve gilinliik yasamda yaygin olarak kullanilan bir metafordur. Ancak, stres kavrami her ne kadar herkes
tarafindan bilinse de bilimsel ac¢idan belirsizligini korumaktadir, Stresin tanimi zor olabilir, ¢iinkii kisinin
yasam tarzi, kisilik Ozellikleri ve bulundugu durum gibi faktorlere bagli olarak her birey igin farkli
anlamlar tasiyabilir (Hussien ve Hussien, 2006). Bununla birlikte stres kavramina iligkin ¢esitli tanimlar
oldugu goriilmektedir. Ruhsal gerilim olarak tanimlanan stres [Tiirk Dil Kurumu (TDK),2023], kisilerin
¢evreye adaptasyonlarini zorlastiran, icerden ve disaridan gelen etkilerdir (Lewis, 1993’ten aktaran Celik,
2006) Ciiceloglu'na gore, (2002) bireyler yasadiklar1 ¢cevredeki olumsuz durumlar ve yasadigi psikolojik
sorunlar ile basa ¢ikmak icin gdsterdigi ¢aba, stres olarak adlandirilir. Stres uyarici tanimlaria gore, tepki
tanimlarina gore, uyarici-tepki tanimlarma gore farkli anlamlar tagiyabilir. Uyarici tanimlarina gore stres
disaridan gelen olumsuz bir durum sonucunda ortaya ¢ikar. Tepki tanimina gore stres i¢erden gelen bir
tepkidir. Uyarici-tepki tanmimlarina gore, bireyin i¢inde bulundugu cevre ile etkilesimi sonucunda
yasayabilecegi hastaliklar, korkular, sorunlar, kaygilar strese neden olabilmektedir (Akbudak,2010).

Stres kavrami 6zellikle tip alaninda yaygin olarak kullanilmakla birlikte, biyoloji, psikoloji, yonetim ve
davranig bilimleri gibi alanlarda da kullanilmaktadir. Cok yonlii bir kavram olmasi ve birden ¢ok bilim
dalinin ilgi alanina girmesi nedeniyle stres icin birgok tanim yapilmistir. Stres genel anlamda, fiziksel,
kimyasal ve duygusal etkenlerin mevcut dengeyi degistirecek sekilde bedensel ve zihinsel gerilime neden
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olmasi olarak tanimlanabilir (Eroglu, 2010). Bu tanim, stresin farkli etkenlerden kaynaklanabilecegini ve
bedensel ve zihinsel diizeyde gerilime yol agabilecegini vurgulamaktadir. Stres, bireyin yasaminda gesitli
etkiler yaratan ve saglik iizerinde 6nemli sonuclara yol acabilen karmasik bir olgudur.

Stres, dogrudan insan viicudu ve psikolojik durumu etkileyen ve ileride hastaliklara yol acabilen bir
durumdur. Giiniimiizde her yetiskin, stresin ne oldugunu iyi bilir ve bircok kez deneyimlemistir. Tip ve
biyolojik bilimler agisindan bakildiginda, genel olarak stres, viicudun olumsuz uyaranlara verdigi tepki
olarak anlagilir. Psikoloji alaninda ise stres, insanin ve ¢evrenin i¢inde bulundugu bir siirectir (Altintas,
2003). Selye (1975), stresi, herhangi bir gereksinimi karsilamak i¢in uyum saglamanin “spesifik olmayan”
bir stireci olarak tanimlamaktadir. Bu stireg, insan viicudunda c¢esitli biyolojik ve psikolojik degisikliklere
neden olur ve uzun siireli maruziyet durumunda saglik sorunlarina yol agabilir.

2.2. Orgiitsel Stres

Is hayat1, insanin ¢alisma saatleri disina tasan yasaminin her cephesine yayilan biiyiik bir 6neme sahiptir.
Bir bireyin sahip oldugu is, toplum igindeki statiisiinii, sundugu olanaklari ve hayattan aldigr doyumu
belirleyen 6nemli bir faktordiir. Sigmund Freud, “Insamin saghigint koruyan iki faktér vardir: Isini sevmesi
ve hayat1 sevmesi” seklinde ifade etmistir. Hans Selye ise “Stresten kurtulmak icin gérevinizi en iyi sekilde
yapin” diyerek is hayatinin bireyin fiziksel ve zihinsel sagligiyla dogrudan iligkili oldugunu vurgulamistir
(Baltas ve Baltas, 2008). Bu sdylemler, is hayatinin insanlar iizerindeki etkisini ve bireyin igini ne kadar
onemsedigini vurgulamaktadir. Isin sevilmesi, insanlarin saglikli ve doyumlu bir yasam siirdiirmeleri igin
onemli bir faktordiir. Aym sekilde, is hayatindaki performansin yiiksek olmasi, stresten kaginma ve bireyin
sagligini koruma acisindan biiyiik bir 6nem tasir. Is hayati, bireylerin genel refahini, sosyal iliskilerini ve
mutluluk diizeyini etkileyen bir unsurdur.

Stres, bireysel olarak algilansa da is diinyasinin karsilastig1 en énemli sorun alanlarindan biridir. Caligma
hayatina adim atan bireyler hem is iiretimiyle mesgul olmakta hem de diger ¢aligsanlarla iliski kurmak,
Orgiitiin norm ve degerlerine uyum saglamak ve oOrgiit i¢indeki gruplara dahil olmaya c¢alismaktadir. Bu
siiregler, calisanin giiclii ve yogun bir uyum c¢abas i¢ine girmesine neden olur. Is ortaminda belirli rolleri
ve gorevleri yerine getirmeye calisan ¢alisanlar, orgiitsel stresle karsi karsiya kalir. Bu kavram genellikle
“is stresi” veya “mesleki stres” olarak adlandirilr. Is stresi, is hayatindaki zorluklar, baskilar ve taleplerle
basa ¢ikmak icin gereken cabayi ifade eder (Ornek ve Aydm, 2008). Bu acidan bakildiginda, stresin is
yasaminda Onemli bir etkisi oldugu ve calisanlarin bu etkilerle miicadele etmek zorunda kaldigi
sOylenebilir.

Orgiitsel stres, kisilik, tutum, saglik durumu, kontrol odaklanmasi, yasam degisim orani, yetenek ve
ihtiyaglar, ige veya disa dontiklik gibi kisisel faktorlerle birlikte mesleki farkliliklar, rol belirsizligi, rol
catismast, roliin asir1 yiiklenmesi veya yetersiz kullanilmasi, insanlardan sorumlu olma, katilim eksikligi ve
is glivenligi gibi nedenlerle iliskilendirilir. Balc1 (2000) ve Pehlivan (1995) tarafindan belirtilen bu
faktorler orgiitsel stresin kaynaklarmi olusturur. s gorenlerin isleriyle ve diger insanlarla etkilesiminden
kaynaklanan orgiitsel stres, bireyleri normalden farkli davranmaya zorlar (Kirici, 2010). Is gérenin yasadig
stres, devamsizlik, tiikenmislik, giiven eksikligi, performans sorunlari veya iletisim ve etkilesim sorunlari
gibi sonuglar1 beraberinde getirerek, sadece is gérenin degil, ayn1 zamanda is yerinin sorunu haline gelir
(Manning ve Preston, 2003). Bu baglamda, orgiitsel stresin ¢alisanlar iizerindeki etkileri hem bireyin kendi
agisindan hem de kurum agisindan son derece 6nemli olarak degerlendirilir. Sonug olarak, orgiitsel stres is
diinyasinin karsilastigi 6nemli bir sorun alanidir ve bir¢ok faktdre bagli olarak ortaya ¢ikmaktadir. Bu stres,
is gorenin performansini etkilemekte, is yerinde iletisim ve etkilesim sorunlarina yol acarak tiim Orgiitii
etkileyebilmektedir. Dolayisiyla, is yerlerinde orgiitsel stresin yoOnetimi ve azaltilmasi bilyliik Onem
tasimaktadir. Orgiitler, c¢alisanlarin stres diizeyini takip etmeli, ¢alisma ortamim iyilestirmek icin
destekleyici politikalar ve onlemler gelistirmeli ve ¢alisanlarin psikolojik ve fiziksel iyi olusunu tesvik
etmelidir. Bu sekilde, daha saglikli ve verimli bir ¢aligma ortami olusturulabilir ve hem bireylerin hem de
organizasyonlarin basaris1 artirilabilir.

2.3. Cahsanlar Arasindaki Stres ve Nedenleri
2.3.1. Degerlendirme Olgiitleri ve Terfi Siireci

Orgiitlerde terfi, 6nemli bir sorun olarak karsimiza cikar ve ruhsal catisma alanlarindan birini olusturur.
Terfi siirecinde esitlik ilkesine uyulmamasi, kisisel tercihlerin 6ne ¢ikmasi, calisanlar icin biiyiik bir stres
kaynagi olabilir. Bu durumu dnlemek amaciyla orgiitler, ¢alisanlarin1 degerlendirirken rasyonel davranmali
ve kisisel kayirmalara yol agmayacak sekilde hareket etmelidir. Personel degerlendirmelerinde belirlenmis
kriterlere uyulmasi, ¢alisanlarin kendilerine esit davranildigini hissetmelerini saglayarak orgiitsel baglilig
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artirir ve calisanlarin endiselerini azaltir. Performans degerlendirmelerinde asagidaki kriterler dikkate
almmalidir (Yalgin, 1985):

v’ Is bilgisi

Is kapasitesi

Is miktari

Is birligi egilimi
Is sorumlulugu

Girisimcilik

NN

Karar verme yetenegi
v’ Ise baghlik.
2.3.2. Konuma Dair Ortaya Cikan Belirsizlik

Calisanin gorevleri ve yetkileri hakkinda net bilgiye sahip olmamasi, ulasmasi gereken hedeflerin belirsiz
olmasi, etkili zaman yoOnetimi konusunda siipheleri, sorumluluklarimin ve beklentilerin ne oldugunu
bilmemesi, gérevinin kapsamini tam olarak anlamamasi durumunda, orgiit tarafindan bigilen rol belirsizligi
adi verilen bir durum ortaya ¢ikmaktadir (Ceylan ve Ulutiirk, 2006). Baska bir deyisle, rol belirsizligi, bir
kisinin kendisinden ne beklendigini tam olarak bilmedigi durumda, beklentileri biliyor olsa da nasil
karsilayacagi konusunda bilgi ve fikir sahibi olmadig1 durumda ve bireyin hem ne beklendigini hem de
nasil karsilayacagini bilmesine ragmen, yapacagi isin sonucunu dnceden kestiremedigi durumlarda ortaya
¢ikar (Simsek ve Celik, 2011). Kisinin ¢alisma hayatinda yasadigi rol belirsizlikleri, orgiit icindeki
rollerden kaynaklanan bir diger stres kaynagidir.

2.3.3. Hiyerarsi

Caliganlarla ilgili olumsuz davraniglar sergileyen yoneticiler, bireyler flizerinde stres olusturma
potansiyeline sahiptir. Ayrica yoneticilerin iletisim tarzi ve diger ¢alisanlara gosterdigi olumlu ayrimeilik,
stres faktoriinlin ortaya c¢ikmasinda etkili olabilir (Giiglii, 2001). Organizasyonlardaki hiyerarsik yapi,
calisanlar ile yoneticiler arasinda resmi bir yap1 olusturur. Bu asir1 resmi yapi, iletisim sorunlarina neden
olabilir. Ayn1 zamanda, bireylerin yoneticileri memnun etmeye ¢aligmasi gerekliligi ortaya g¢ikabilir. Bu
memnuniyeti saglama cabasi, calisanlarin stres ve baski altinda hissetmelerine sebep olabilir ve bu da
kisinin is tatminini olumsuz yonde etkileyebilir (Kahn ve Katz, 1978).

2.3.4. Sorumluluk Diizeyi (Asir Is Yiikii)

Orgiitlerde calisanlara asir1 bir is yiikii verilmesi ve yogun emek harcamasi durumlari sik¢a karsilasilan
durumlardir. Bu durumda, calisanlarin hem fiziksel hem de zihinsel olarak asir1 yorulmalar1 ve zaman
baskis1 altinda kalmalar1 s6z konusu olabilir. Asirt ig yiikd, g¢alisanlarin performansini etkileyebilir,
motivasyonlarmm diisiirebilir ve is tatminsizligine yol acgabilir (ilgar, 2001). Bu nedenle, o6rgiitlerin
calisanlarina adil ve dengeli bir is ylikii dagilimi saglamalar1 6nemlidir. Béylece ¢alisanlar daha verimli
calisabilir, islerini daha iyi bir sekilde yerine getirebilir ve stres diizeyleri disebilir.

2.3.5. Rekabet

Caligma yasaminda rekabet, aslinda istenen bir unsurdur. Ucret, terfi ve sosyal statii gibi sinirl1 kaynaklara
ulagsmak i¢in bireyler arasinda rekabetin olusmasi kaginilmazdir. Bu rekabet ortami, bireyler arasinda stres
yaratan bir faktordiir. Rekabet, bireyin kendini gelistirmesine ve is yasaminin hizli inis ¢ikiglarina uyum
saglamasina yardimci olur. Rekabet, ¢calisma temposunu ve motivasyonu artirirken, ayni zamanda olumsuz
is iliskilerine, asir1 maddi ve manevi ddiillere odaklanma sonucunda yapay is iliskilerine yol acarak strese
neden olabilir. Iyi diizenlenmis bir rekabet ortami, drgiitlerin performans artiric bir faktor olarak istedikleri
bir durumdur. Bu durumda, bir tarafin kazanmasiyla diger tarafin kaybetmesi dogaldir (Tekin, 2010).

2.3.6. Monotonluk

Calisanlar arasinda en rahatsiz edici stres faktorleri arasinda monotonluk, orgiitsel stresin 6nemli bir nedeni
olarak gosterilmektedir. Bir is yerinde siirekli olarak tekrar eden ve sikici olan isler, ¢alisanin zihinsel ¢aba
sarf etme geregi duymadan ayni tiirden isleri yapmasi, isten sikilmasina yol agabilir. Bu durum, isin
yapisindan kaynaklanan orgiitsel nitelikli bir stres kaynagi olup calisan iizerinde stres olusturmaktadir
(Aydin, 2004). Kisilerin yaptig1 isin sadece kendi boliimiinii bilmelerine ve tekrarlanan is akiglarina
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dayanan gorev tanimlari, monotonluk olarak adlandirilan durumla karsilasan insanlar igin tekrarlara
diismeye neden olur (Arikanli ve Ulubag, 2004). Bireylerin ¢aligma hayatlarinda karsilastiklart monoton
gorevlerin sonucunda dikkat daginikligi yasandigi, is kazalarinda artis oldugu, is ¢iktilarinin kalitesinin ve
veriminin distligli, is akislarmin yavagladigl, oOrgiitsel bagliligin sorgulandigi, is yapmaya isteksiz
davranildig1 ve genel olarak tiikenmislik hissinin ortaya ¢iktig1 gézlemlenmistir (Erkan, 1989).

2.4. STRES BELIRTILERI

Stresin etkilerinin gozlemlenmesi ve erken koruyucu oOnlemler alinmasi konusunda farkli goriisler
bulunmaktadir. Stres belirtileri birey arasinda farklilik gosterir. Bu nedenle her insanin kendine 6zgii stres
belirtileri vardir (Sarp, 2000). Stres belirtilerinin neler oldugunu anladiktan sonra, bunlarin kronikleserek
biiylimesi onlenmelidir (Rowshan, 2011). Stres durumunda viicudumuzda cesitli olaylar meydana gelir.
Literatiirde bu belirtiler bircok farkli sekilde ele alimmistir. Stres belirtileri genel olarak fizyolojik,
psikolojik ve davranigsal olmak iizere ili¢ grupta incelenebilir. Bu gruplar asagida siralanmig ve detayli bir
sekilde analiz edilmistir.

2.4.1. Fiziksel Stres Belirtileri

Stresle karsilagtigimizda viicudumuz bir¢ok belirti gosterir. Robbins (1992)’e gore, stres belirtilerinin ¢ogu
fizyolojik belirtilerle iliskilidir. Bu konunun saglik ve tip bilimleri uzmanlari tarafindan yogun bir sekilde
arastirildigini ve bu arastirmalarin stresin metabolizmada degisikliklere neden olabilecegi sonucuna
varildigini belirtmektedir. Childre ve Rozman (2005)’a gore, viicudumuz stresi algiladiginda 1.400 farkli
biyokimyasal salgilar. Bu hormonlar algilarimizi ve duygularimizi etkiler. Stres, hayattan zevk almak
yerine hayatta kalmak icin miicadele ettigimizi hissettirir. Bu sekilde hissetmek, yasam enerjimizi
diisiirecek ve bizi mutsuz edecektir.

Stresin fizyolojik belirtilerine dair literatiirde yer alan bilgilere goz attigimizda, kalp atis hizinin, solunum
hizinin ve kan basmcinin arttigi; bas agrisinin ve kalp damar hastaliklarinin tetiklenebildigi; boyun
agrilarinin, sirt agrisinin, sindirim problemlerinin, deri hastaliklariin belirtildigi goriilmektedir (Eren,
2001; Robbins, 1992; Rowshan, 2011; Sabuncuoglu & Tez, 2001). Braham (1998) de stresin fiziksel
belirtilerini bas agrisi, uyku diizensizlikleri, kabizlik, ishal vb., mide rahatsizliklari, sirtta olusan agrilar,
kas agrilari, dis gicirdatma veya ¢ene kasilmasi, istahsizlik ya da asir1 yeme, tansiyon problemi, kalp krizi
riski, yorgunluk, bitkinlik ve kazalarda artig olarak siralamistir. Goriildiigi iizere stresin fiziksel belirtileri,
viicudumuzun stresle karsilastiginda verdigi tepkilerin bir yansimasidir. Bir¢ok kisi stres yasadiginda
bedenlerinde ¢esitli semptomlar hisseder. Fiziksel belirtiler genellikle stres hormonlarinin salgilanmasiyla
iligkilidir. Tim bu belirtiler, stresin viicut iizerindeki etkilerini gosteren isaretlerdir. Stresin fiziksel
belirtileri kisiden kisiye farklilik gdsterebilir ve bazi durumlarda birden fazla belirti bir arada goriilebilir.
Bu nedenle, viicudumuzun bize stresin bir gostergesi olarak verdigi bu sinyalleri iyi anlamak ve dogru bir
sekilde degerlendirmek dnemlidir.

2.4.2. Psikolojik Belirtiler

Stresin etkisi sadece bedenimizi degil, psikolojimizi de derinden etkileyebilir. Psikolojik belirtiler, stresin
onemli gostergeleri arasinda yer almaktadir. Stres, doyumsuzluga neden olabilir ve is stresiyle iliskili
olarak is doyumsuzlugu ortaya gikabilir. Aslinda, i3 doyumsuzlugu stresin en basit ve agik bir etkisidir.
Ancak, stres farkli durumlarda da kendini gosterebilir, 6rnegin gerginlik, endise, sinirlilik, bikkinlik ve
erteleme gibi. Stresin psikolojik belirtilerine odaklandigimizda, Rowshan (2011) ig¢sel bosluk hissi,
affetmeme ve kin tutma, hayatin anlaminin kaybolmasi, yon kaybi, sugluluk duygusu, diger insanlara kars1
diismanlik hissi ve su¢ isleme durumlarindan bahsetmistir. Carnegie (2012) ise stresin psikolojik
belirtilerini depresyon, yorgunluk, kronik kaygi, olumsuz diisiinceler, sabirsizlik, duyarsizlik, 6fke, kisisel
catigmalar, moral ¢okiintiisii, bitkinlik, geri ¢ekilme ve ilgisizlik olarak ifade etmistir. Stresin psikolojik
etkileri oldukga ¢esitlidir ve her bireyde farkli sekillerde ortaya cikabilir. Bu nedenle, stresin psikolojik
belirtilerini anlamak ve bunlarla basa ¢ikmak 6nemlidir.

2.4.3. Davramssal Belirtiler

Stres insanlarin davraniglarini da etkiler. Stres altinda olan bir birey, zihinsel diizeyde stres faktorleriyle
basarili bir sekilde miicadele edemediginde, ortaya ¢ikabilecek davranissal belirtiler asagidaki gibidir
(Baltas ve Baltag, 2008):

v Karar vermekte zorluk yasama, daha once kolaylikla verilebilen kararlar1 vermede gligliik gekme

v' Degersizlik, yetersizlik, glivensizlik ve terk edilmislik duygular
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Alisilmig davranis bigimlerinde 6nemli degisiklikler

Garanti olan1 segme egilimi, en iyisi yerine

Uygun olmayan durumlarda 6fke, diismanlik ve kizginlik patlamalar1 yagama
Sigara ve alkol tiikketiminde artig

Kisisel hatalar ve basarisizliklar {izerine siirekli diisiinme

Asir1 hayal kurma, sik sik diisiincelere dalma

Duygusal ve cinsel hayatta diisiincesiz davraniglar sergileme

Birlikte olunan kisilere agir1 giivenme (veya giivensizlik)

Alisilmistan daha titiz calisma veya isin gerektirdiginden fazla ¢alisma
Konusma ve yazida belirsizlik ve kopukluk yasama

Nispeten dnemsiz konularla asir1 endiselenme veya gercek problemlere ilgisizlik ve kayitsizlik

Sagliga asir1 derecede ilgi gosterme

N N N N N N U VR N U N NN

Uyku bozukluklar1 (zor uykuya dalma veya gece boyunca sik sik uyanma)

\

Oliim ve intihar diisiincelerinin sik sik tekrarlanmasi
3.1. STRES KAYNAKLARI

Stres kaynaklar1 genel olarak bireysel ve orgiitsel olarak iki grupta incelenmektedir. Belirtilen bu stres
kaynaklar1 agagida yer almaktadir.

3.1.1. Bireysel Stres Kaynaklar

Giliniimiizde insanlar ¢esitli bireysel stres kaynaklartyla karsi karsiyadir. Her birey, aym olaya farkh
tepkiler verebilir ve farkli bir bakis acisina sahip olabilir. Bu farkliliklar, bireyin zihinsel durumundan,
yasadig1 sosyal sartlara kadar bir¢ok faktorden kaynaklanmaktadir. Hatta bir bireyin bir giin 6nce olaya
tepki gostermedigi bir duruma, bir giin sonra asir1 tepki verebilmesi bile miimkiindiir (Baltas ve Baltas,
2008).

Bireylerin farkli tepkiler verdigi gibi, stresten etkilenme siireleri de birbirinden farklidir. Bazi insanlar
stresle hizli bir sekilde karsilagtiklarinda alarm durumuna gecer ve stresten kolayca etkilenebilirken,
digerleri daha ge¢ bir alarm durumuna gecerek stresten daha az etkilenebilirler. Benzer sekilde, bazi
bireylerin stresle basa ¢ikma direng diizeyleri digerlerine gore daha diisiikk veya daha yiiksek olabilir
(Eren,2000:189). Bu durumlar, bireylerin stresle bas etme mekanizmalarinin ve tolerans seviyelerinin farkli
oldugunu gostermektedir. Her bireyin stresle basa ¢ikma kapasitesi kisisel dzelliklerine, deneyimlerine ve
gliclii yonlerine bagli olarak degisebilir. Bu nedenle, stresle bas etme becerilerini gelistirmek ve kisisel
farkindalig1 artirmak, bireylerin stresle daha etkili bir sekilde basa ¢ikabilmelerini saglayabilir.

Bireyin stres tepkilerini belirleyen en énemli faktorler, bireyin kisilik yapist (Aydin ve Imamoglu, 2001;
Balci, 2000; Okutan ve Tengilimoglu, 2002), diisiince yapisi, sosyokiiltiirel ¢evresi, olumsuz kosullar,
sosyal etkilesim (Aydin ve imamoglu, 2001), kisi is uyumsuzlugu (Keser, 2013), ekonomik sorunlar (Aydin
ve Imamoglu, 2001), aile iiyelerinden birinin 6liimii, bosanma (Robbins, 1992) gibi kisisel stres yaratici
konulardir.

Bireyleri farkli kilan 6zellikler, bireyin kendisi ve cevresine bakis agisi, iliski diizeyleri ve tepkilerini
iceren, bedensel, ruhsal ve diisiinsel niteliklere sahip olan bir yapidir. Bu baglamda kisilik, stresin bireysel
kaynaklarindan biri olarak degerlendirilmelidir (Tekin, 2010). Kisilik 06zelliklerine stres agisindan
bakildiginda belirgin kisilik tipleri ortaya ¢ikmaktadir. ige doniik kisilik, disa déniik kisilik, uzman kisilik
ve olaylar basite indirgeyen kisilik olmak iizere dort kategoriye ayrilabilir. Ice déniik kisilik veya nevrotik
kisilik, kurallara kat1 bir sekilde uyan, olaylar karsisinda hizla endiselenen, sosyal iletisimi zayif, igine
kapanik, ciddi ve kontrolcii olarak tanimlanir. Disa doniik kisilik tipi genellikle sosyal, insanlarla iletisimi
yiiksek, olaylar karsisinda iyimser, aktif ve kaygisiz olarak tanimlanir. Uzman kisilik tipi genellikle yiiksek
gerilim donemlerinde ortaya g¢ikar. Olaylar basite indirgeyen kisilik tipi gerilimli ve stresli dénemlerde
ortaya ¢ikar. Bu kisiler her diisiinceye yatirim yapar, diisiincelerden bir seyler ¢ikarmaya caligir ve bunlara
dayanarak stresli dénemleri rahat bir sekilde atlatmaya galisir (Tutar, 2004). Ozmutaf (2006) bireyin stresi
algilama diizeyini etkileyen, verimlilik diizeyini belirleyen bireysel faktorleri i¢giidii, zaman baskist hissi,
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kusursuzluk arayisi, herkesi memnun etmek icin ¢alisma, gi¢lii olma, yaslilik, cinsiyet, medeni durum,
egitim diizeyi ve ¢alisma siiresi olarak siralamistir.

3.1.2. Orgiitsel Stres Kaynaklar

Orgiitsel stres, isin saldirgan ve zararli yonlerine kars: duygusal, bilissel, davranissal ve fizyolojik tepkiler
olarak tamimlanabilir. Baska bir ifadeyle, bireylerin isle ilgili duygulari, yetenekleri ve beklentileri
arasindaki uyumsuzlugu ifade eden psikolojik bir durumdur (Tam ve Mong, 2005). Temel orgiitsel stres
faktorleri arasinda rol belirsizligi, rol ¢atismasi, tehlikeli calisma kosullari, vardiyal ¢calisma, diisiik iicret,
organizasyon kiiltlirli ve isyerindeki fiziksel kosullar yer almaktadir.

Belirsiz is hedefleri, sorumlulukla ilgili kafa karisikligi, net olmayan c¢alisma prosediirleri, baskalarinin
calisandan ne bekledigine dair kafa karisikli§i ve is performansiyla ilgili geri bildirim eksikligi gibi
faktorlerin etkisiyle rol belirsizligi meydana gelir. Yapilan arastirmalar, orta diizey ydneticilerin iist diizey
ve alt diizey yoneticiler arasinda sikismis hissettikleri i¢in {i¢ yonetim diizeyi arasinda en stresli olanlar
oldugunu gdstermistir (Girdano vd., 1990). Rol belirsizliginin aksine, roliin asir1 yiiklenmesi veya yetersiz
yiiklenmesi bireylerin fiziksel ve psikolojik sagligini etkileyebilir (Cartwright ve Cooper, 1997). Ozellikle
kriz donemlerinde, yetenekli ve zeki olmalarina ragmen uygun bir isleri olmayan veya rutin islerle mesgul
olan bireyler stresli bir durumla karsilasabilirler (Valerie ve Cary, 1990; Yilmaz ve Ekici, 2006).

Orgiitsel stresin 6nemli kaynaklarindan biri, calisanlar1 isyerlerinde etkileyen tehlikeli durumlardir. Diisme,
yaralanma, zehirlenme, radyasyona maruz kalma ve hatta 6liim riski gibi durumlar insanlarda gerginlik ve
endise yaratmaktadir. Bu olumsuz faktorler, yorgunluk ve bitkinlik hissini artirmanmin yam sira sikici
calisma ortami, asir1 6fke ve sinirlilik, depresyon, isitme sorunlari, bas agrisi, diisiik iiretim ve performans
gibi sorunlara da yol acgabilmektedir (Cam, 2004). Vardiyali calisanlar da is¢iler gibi kan sicakligi, kan
sekeri seviyeleri, zihinsel verimlilik, uyku diizenleri ve giinliikk yasam sorunlar1 gibi zorluklarla karsi
karsiyadir (Cartwright ve Cooper, 1997). Bu nedenle, uyku bozukluklar1 sonucunda insanlar kendilerini
ailelerinden soyutlanmis hissedebilir, ciddi kazalara yol acabilir ve diger insanlardan daha fazla alkol
kullanabilirler (Stranks, 2005). Bu tehlikeli durumlar ve vardiyali calismanin getirdigi zorluklar,
calisanlarin genel yasam kalitesini olumsuz etkileyebilir. Fiziksel ve ruhsal saglik sorunlarina yol agabilir,
is ve Ozel hayat dengesini bozabilir ve sosyal iligkileri olumsuz etkileyebilir. Ayrica, isyerindeki giivenlik
onlemlerinin yetersiz olmasi veya calisanlarin bu konuda yeterli egitim alamamasi, tehlikeli durumlarin
artmasina ve stresin daha da artmasina neden olabilir. Bu nedenle, igverenlerin ¢alisma ortamlarini glivenli
ve saglikli hale getirmek icin gerekli dnlemleri almasi dnemlidir. Tehlikelerin 6nlenmesi, uygun egitim ve
bilgilendirme saglanmasi, ¢aligma saatlerinin diizenlenmesi ve calisanlarin saglik ve refahina yonelik
destek programlariin uygulanmasi gibi adimlar, orgiitsel stresin azaltilmasina yardimei olabilir. Ayrica,
calisanlarin stresle basa ¢ikma becerilerini gelistirmeleri, diizenli egzersiz yapmalari, saglikli beslenmeleri
ve uyku diizenlerine dikkat etmeleri de dnemli faktorlerdir.

3.2. Stresin Etkileri
3.2.1. Stresin Birey Uzerindeki Etkileri

Stres, genellikle olumsuz bir kavram olarak algilansa da aslinda etkilerine gére olumlu (eustress) ve
olumsuz (distress) olarak iki gruba ayrilmaktadir. Olumlu stres, insanlara iyi, pozitif ve yapici duygular
yasatabilirken, olumsuz stres ise zarar verici, kotii ve kaginilmasi gereken deneyimlere neden olabilir
(Aydin, 2004). Ornegin, geng bir kisi kendi is yerini agma konusunda olumlu bir stres altinda olabilir. Bu
stres, ise baslama siirecinde aldig1 heyecant ve motivasyonu yiiksek seviyelerde tutmasina yardimci
olabilir. Ancak ayn1 kisi, bu isi baslatmak igin zorluklarla karsilasacagi bir kredi kullaniyorsa, bu durum
olumsuz stres yaratabilir. Hem isten aldig1 keyif diisebilir hem de psikolojik veya fiziksel rahatsizliklar
yasama egilimi gosterebilir (Aydin, 2021).

Akademik caligmalar, genellikle stresin olumsuz etkileri {izerinde odaklanmistir. Olumsuz stresin bireysel
etkileri li¢ farkli kategoride incelenebilir: fiziksel, duygusal-davramigsal ve psikolojik etkiler. Fiziksel
etkiler, zayiflik ve kilo artigi, yorgunluk, bas agrisi, uyku diizensizligi, sinirsel agri, kramp ve spazmlar,
yiiksek tansiyon, titreme, nefes darligi, mide rahatsizliklar1 ve alerji gibi belirtilerle kendini gosterebilir
(Pehlivan, 1995). Bir kisi stres yasadiginda viicut kortizol hormonu olarak bilinen stres hormonunu salgilar.
Kortizol hormonu, kan basincini ve kan sekeri seviyesini yiikselterek bagisiklik sisteminin aktivitesini
baskilar. Yapilan bir arastirma, stresin fiziksel acidan bagisiklik sistemini en ¢ok baskiladigini ortaya
koymustur (Khansari vd., 1990). Tiim bu bulgulara gore, stresin fizyolojik etkilerinin bireyin yagam
kalitesini ciddi sekilde etkileyen 6nemli etkileri oldugu ifade edilebilir. Stresin, insan viicudu lzerinde
cesitli olumsuz etkiler yaratabildigi ve uzun vadede saglik sorunlarina neden olabilecegi goéz Oniinde

772



International Journal of Social and Humanities Sciences Research (JSHSR)

bulundurulmalidir. Bu nedenle, bireylerin stresle basa ¢ikma yontemlerini gelistirmesi ve saglikli bir yasam
tarzi1 siirdiirmesi dnemlidir.

Stresin etkileri, bireyin algisi, bas etme becerileri ve olaylara verdigi tepkilerle de iliskilidir. Baz1 insanlar
stresli durumlarla daha iyi basa ¢ikabilirken digerleri i¢in ayni durumlar daha zorlayici olabilir. Ayrica,
stresin siiresi ve yogunlugu da etkilerini belirleyebilir. Uzun siireli ve yogun stres, fiziksel saglik
sorunlarina, zihinsel yorgunluga ve genel yasam kalitesinde diisiise yol acabilir. Bu nedenle, bireylerin
stres yonetimi becerilerini gelistirmesi ve stresi olumlu bir sekilde kullanmasi 6nemlidir. Stresle basa
cikma stratejileri, saglikli yasam tarzi aliskanliklari, destek sistemlerinden yararlanma ve duygusal
dengenin korunmasi gibi faktorler, stresin olumsuz etkilerini azaltmada yardimci olabilir. Ayrica, is
ortamlarinda stresi 6nlemek i¢in etkili yonetim politikalari, calisanlarin motivasyonunu artirict 6nlemler ve
destekleyici bir ¢aligma kiiltliriiniin olusturulmasi da 6nemlidir.

Stresin duygusal ve davranigsal etkileri, tedirginlik, korku, endise, alinganlik, sinirlilik, hayattan zevk
almama, hastalanma korkusu, ¢ocuklarina gereken imkanlar1 saglayamamaktan yakinma, olaylar1 insanlar
ya da yapilacak isleri unutma, odaklanamama, kendini ise verememe gibi etkileri icerir (Eren, 2015;
Ironson, 1992). Yapilan bir ¢alismada stresin uyku bozukluklarina yol actig1 ve bozulan uyku diizeninin de
stresi tetikledigi sonucuna ulasilmistir (Partinen, 1994). Bagka bir arastirmada depresyon, anksiyete ve
stresin duygusal yeme davranisi iizerine etkisi incelenmis ve bu faktorler arasinda anlamli bir iligki
bulunmustur (Tiizen, 2019). Stresin ortaya c¢ikardigi davramigsal sonuglar arasinda sigara, alkol ve
uyusturucu kullamimu gibi ciddi sorunlar da yer almaktadir (Ilgéz, 2014). Romani ve Ashkar (2014) stresin
tilkkenmislige neden oldugunu belirtmistir. Stresin tilkkenmislik yaninda kaygi, endise ve depresyon gibi
ciddi sonuglara da yol agabilecegini ortaya konulmustur (ilgéz, 2014; Tiryaki, 2014). Bu bulgular, bireysel
stresin psikolojik agidan 6nemli sonuglara yol acabilecegini gdostermektedir. Ayrica, stres sadece bireysel
diizeyde degil, ayn1 zamanda orgiitsel baglamda da ele alinmaktadir. Bu verilere gore, stresin duygusal ve
davranigsal etkilerinin birey {lizerinde 6nemli sonuglara yol ac¢tig1 goriilmektedir. Stres, insanlarin duygusal
durumunu etkileyerek ¢esitli olumsuz hislere ve tepkilere neden olabilir. Ayni1 zamanda, stresin davranigsal
acgidan da zararh etkileri olabilir ve bireylerin saglikli kararlar almalarini engelleyebilir. Bu nedenle, stres
yonetimi dnemlidir ve bireylerin stresle basa ¢ikma stratejilerini gelistirmesi gerekmektedir.

3.2.2. Stresin Orgiit Uzerindeki Etkileri

Stresin is ortaminda performans diisiisii ve ise/organizasyona yabancilasma gibi sonuglara yol acabilecegi
diistiniildiigiinde, bu durumun hem organizasyonun hem de bireylerin performansini dogrudan ve dolaylt
olarak etkileyebilecegi gozlenmektedir. Bu baglamda, orgiitsel sonuglar genellikle ise ve organizasyona
yabancilagsma ile performans diisiisii olarak iki ana kategoriye ayrilabilir.

Yabancilasma kavrami, gesitli agilardan ele alinabilir ve bircok farkli kavramla birlikte anilabilir. Ise veya
organizasyona yabancilagsma, genel olarak ise devamsizlik, isi goz ardi etme, isin yavaslatilmasi gibi diger
sonuclart da beraberinde getirebilir. Bu olumsuz durumlar organizasyonda memnuniyetsizligin, ise
yabancilasmanin, kiiltiirel uyumsuzluklarin ve i¢ 6rgiit sorunlarinin artmasina neden olabilecegi gibi aym
zamanda zincirleme bir etkiyle yayilmasina da yol agabilir (Gok¢egoz ve Birinci, 2006).

Stresin Orgiit acisindan olusturdugu bir diger olumsuz etki performans diigiikliigiidiir. Yiiksek stres
seviyelerinin oldugu organizasyonlarda, bireysel ve orgiitsel baglamda performans diisiikligli gézlenebilir.
Caliganlarin duygularina 6nem verilmesi ve onlarla ilgilenilmesi, organizasyon iginde stresle basa ¢ikma
egitimleri gibi yapici faaliyetlerde bulunulmasi, bu duruma karsi alinabilecek Onlemler arasinda yer
alabilir. Stresin sonucunda kiside ortaya ¢ikan duygu durumu degisiklikleri ve psikolojik degisimler,
kisinin performansinda etkin bir rol oynayabilecegi gibi, oOrgiit icindeki paydaslarla iletisimini de
farklilastirabilir (Eren Giimiistekin ve Oztemiz, 2005: 282).

3.3. Stresle Ilgili ik Akla Gelen Terimler

Alanyazin incelendiginde stres kavramiyla iligkili olan ve stres durumunda ilk akla gelen cesitli terimle
oldugu goriilmektedir. Bu terimlerden en sik karsilagilanlar1 depresyon hali, kaygi hali ve tiikenmislik hali
olup asagida ayrn bagliklar halinde sunulmustur.

3.3.1. Depresyon hali

Depresyon, sikga goriilen ve islevselligi olumsuz etkileyen karmasik belirtilerle kendini gosteren bir
sorundur (Koroglu, 2009). Bu durum, insanlar1 derinden etkileyebilir ve yasam kalitesini diisiirebilir.
Depresyon, diisiince, konugma, davranis ve fizyolojik fonksiyonlarda yavaslama gibi belirtilere ek olarak,
degersizlik, giicsiizliik, isteksizlik ve karamsarlik gibi duygusal belirtiler seklinde de goriilebilen bir
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¢okintii ve kaygi durumudur. Depresyon, farkli tiplere sahiptir. Bunlar arasinda major depresif bozukluk,
distimik bozukluk, premenstriiel disforik bozukluk, madde veya ilag kullanimina bagl depresif bozukluk,
genel tibbi duruma bagh depresif bozukluk ve tanimlanmamis depresif bozukluk yer alir. Bu farkl tipler,
belirtilerin siddeti, siiresi ve diger 6zellikleri agisindan degisiklik gosterebilir. (Oztiirk & Ulusahin, 2015).

Stres yogun ve uzun siireli bir baskiya maruz kalmak sonucunda ortaya ¢ikan bir tepkidir ve bir¢ok fiziksel
ve psikolojik etkiye neden olabilir. Stresli bir durumla baga ¢ikmak igin kisi genellikle enerjisini tiiketir ve
zihinsel olarak yorgun hisseder. Bu siire¢, depresyonun gelismesine zemin hazirlayabilir. Stresin uzun
stireli ve etkili bir sekilde yonetilememesi, depresyonun ortaya ¢ikma olasiligini artirabilir. Bu nedenle,
stresin etkileriyle basa ¢ikma ve stres yonetimi becerilerinin gelistirilmesi, depresyon riskini azaltmak i¢in
onemlidir.

3.3.2. Kayg: Hali

Kaygi, giivensizlikten kaynaklanan ve bilingaltinda kisinin korkularimin veya giderilemeyen isteklerinin
sonucunda ortaya ¢ikan bir sikinti veya endise duygusu olarak tamimlanabilir (Bakircioglu, 2006). Kaygi,
bireylerin su anda veya gelecekte nasil bir sekilde gerceklesecegi belirsiz olan, hatta belki de hig
gerceklesme ihtimali olmayan bir durumla ilgili endise ve tedirginlik halini ifade edebilir. Insanlar
kaygilandiklarinda genellikle olumsuz bir seylerin olacagina inanma egilimindedir. Bu tiir diisiincelerin
zihinlerinde belirdigi zaman, genellikle bu tehditten kaginmak icin nasil hareket edeceklerine odaklanirlar.
Hig siiphesiz, bdyle bir durum tehlike aninda yararli olabilir. Ornegin, bir cocugun yola firlamak iizere
oldugunda, ¢ocugu araglarin gectigi yoldan uzaklastirmaya odaklanmak ve zihni diger diisiincelerden
uzaklastirmak gerekmektedir (Creswell ve Willets, 2020). Bu tiir bir diislince, anlik tehlike durumunda
koruyucu bir rol oynayabilir.

Kayg1 duygusu, insanlarda iki farkli sekilde ortaya ¢ikabilir. Bunlar durumsal kaygi ve siirekli kaygi olarak
adlandirilir. Durumsal kaygi, bireyin stresli bir olay veya durum karsisinda hissettigi korkudur. Bu
durumda, kisinin otonom sinir sisteminde aktivasyonlar meydana gelir ve terleme, titreme, yiiz kizarmasi
gibi bedensel degisiklikler ortaya ¢ikar. Kisi kendini huzursuz hissedebilir. Genellikle giinliik yasamda
yogun stresin yasandigr durumlarda durumsal kaygi seviyesi artarken, stresli durumdan uzaklagildiginda
kayg1 azalir. Siirekli kaygi ise kisinin kaygiyz siirekli bir sekilde yagamasi durumudur. Bu tiir kaygiya sahip
kisiler genellikle yasadiklar1 durumlar stresli bir sekilde algilar ve notr durumlara dahi tehlikeli ve tehdit
edici bir sekilde yaklagirlar. Bu durumda hognutsuzluk ve mutsuzluk hissedebilirler. Siirekli kaygiya sahip
olan bireyler kolaylikla karamsarliga kapilabilmektedirler (Alisinanoglu ve Ulutag, 2003). Bu tiir kaygi,
kisinin yasamim1 olumsuz etkileyebilir ve kisinin genel mutluluk ve memnuniyetini azaltabilir. Stres
durumu da kaygi belirtilerinin gelismesine veya kotiilesmesine yol agabilir. Bununla birlikte kaygi stresi
arttirabilir ve bireylerin basa ¢ikmalarini daha zor hale getirebilir.

3.3.3. Tiikenmislik Hali

Tiikenmislik, is yasaminda 6énemli bir tehdit olarak karsimiza ¢ikan bir sorundur ve hem bireyler hem de
orgiitler i¢in ciddi sonuglar dogurabilir (Ar1 & Bal, 2008). Tikkenmislik kavrami, ilk kez 1974 yilinda
Freudenberger tarafindan yazilan bir makaleyle alanyazinda yer almistir. Bu makalede tiikkenmislik,
“mesleki bir tehlike” olarak tanmimlanmistir. Freudenberger (1974:159), tiikkenmisligi, bireyin i¢
kaynaklarinin basarisizlik, yipranma, agir1 yiklenme sonucunda gilic ve enerji kaybiyla veya
karsilanamayan istekler sonucunda tiikenmesi durumu olarak agiklamaktadir. Tiilkenmislik konusuyla ilgili
genel ¢ercevede, benzer ancak ifade olarak farkli tanimlamalar bulunmaktadir. Freudenberger'in ardindan,
ozellikle tiikenmislik Olgegi gelistirdigi i¢in en ¢ok adi anilan teorisyen Maslach'a gore (2003:189),
titkenmislik, igyerindeki stres artirici faktdrlere karsi uzun siireli bir tepki olarak ortaya ¢ikan psikolojik bir
sendromdur. Son donemlerde yapilan tilkenmislik ¢caligmalarinda, bu kavramin siirekli is stresine ve kisi-is
uyumsuzluguna verilen bir tlir psikolojik tepki olarak nitelendirildigi ve bu dogrultuda cesitli meslek
gruplarinda ortaya ¢ikabilecek bir sosyal sorun olarak degerlendirildigi gozlenmektedir (Ergin, 1995;
Almer ve Kaplan, 2002). Maslach’a gore (2003), titkkenmislik, isyerindeki stres artiric1 faktérlere karst uzun
stireli bir tepki olarak ortaya ¢ikan psikolojik bir sendromdur. Kagmaz (2005) ise tiikenmisligi, stresle etkin
bir sekilde basa ¢gitkamamanin bir sonucu olarak tanimlamaktadir.

4. Okul Yonetimi ve Stres

Yoneticilerin basarili olmalari, gorevlerine uyum saglamalarina baglidir. Bu durum, orgiitsel davranig
agisindan énemli bir konudur ve iizerinde dzenle durulmasi gereken bir konudur. Orgiite uyum saglamak,
bireyin sisteme uyumlu bir sekilde olmasim ifade eder. Isletmeye ve ise uyum, elde edildikten sonra siirekli
bir durum degildir. Modern is diinyasinda yasanan hizli gelismeler ve rekabet ortami, yoneticilerin daha
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once hi¢ olmadig1 kadar uyum sorunlariyla karst karsiya kalmalarina neden olmaktadir. Sonug olarak, bu
faktorlerin etkisiyle isletmeye ve ise uyum saglama konusunda sorunlar yasayan ve fiziksel ve zihinsel
olarak zorlanan yoneticiler, kaginilmaz bir sekilde stresle karsi karsiya kalmaktadirlar (Ekinci & Ekinci,
2003).

Egitim kurumlar, insan iligkilerinin yogun olarak yasandig1 kuruluslar arasinda oncelikli yer almaktadir.
Egitim hizmetlerinin amaglarimi gergeklestirmesinde en biiyiik gorev ve sorumluluk, bu hizmetleri lireten
okullara, okul yoneticilerine ve 6gretmenlere diismektedir. Okullarin etkili bir sekilde isleyisini engelleyen
en Onemli sorunlardan biri ise strestir. Egitim sistemi i¢inde basarinin 6l¢iildiigii birim olan okulda,
sorumluluk okul yoneticilerine aittir. Ogrenci basarisiyla iligkili faktorler, ebeveyn destedi, dgretmen
etkililigi, okul iklimi ve fiziksel kaynaklarin yeterliligi gibi unsurlar ayn1 zamanda okul yoneticileriyle de
iligkilidir. Bu nedenle, okul yonetimi biiyiik bir ¢aba gerektirir ve yorucu olabilir (Yaman, Bardake¢i ve
Yaman, 2002; Akt. Keskin, 2012). Ogretmenlik, pedagojik ve alan bilgisi yaninda meslege karst olumlu
tutum beslemeyi gerektiren bir meslektir (Uyar ve Karakuyu, 2020). Egitim yoneticilerinden beklenti,
insan1 merkeze alarak 6gretmenler basta olmak iizere tiim galisanlara egitim-6gretimi sevdirmeleri, istekli
bir sekilde okulda ¢aligmalarini saglamalari, okulu benimsetmeleri ve onunla biitiinlestirme kosullarini
hazirlamalaridir (Can, 2002). Okul yoneticileri gorevlerini yerine getirirken birgok engelle karsilagirlar. Bu
engeller, okul yoneticilerini stres ve baskiyla karsi karsiya birakir. Kurallara uymak, bir¢ok toplantiya
katilmak, raporlari tamamlamak, personelin performansini degerlendirmek ve sorunlar1 ¢ézmek, okul
yoneticilerinin giinlik rutin islerindeki stres kaynaklarindan sadece birkagidir. Ayrica toplum ve is
cevresindeki cesitli etkenler, ek stres kaynaklari olusturur (Yaman, Bardake1 ve Yaman, 2002; Akt. Keskin,
2012). Ote yandan, politika degisikliklerinin de stres kaynagi oldugu belirtilmektedir (Stanley, 2004)
(Siirekli degisen bir ortamda performans standartlarimi yakalamak oldukca zor olabilir. Orgiit i¢in ¢aba
gosteren bir yoneticinin zaman sikintist da stresi artirir. Okul miidiirleri, okulda fiziksel olanaklarin
stnirliligimi, fiziksel veya zihinsel yorgunlugu, birden fazla isin aynmi anda yiiklenmesini ve yetenekli
personel eksikligini yonetim siireclerini etkileyen en 6nemli faktdrler olarak gérmektedirler (Akgay ve
Basar, 2004).

Gortildiigii tizere, okul yoneticileri i¢in stres, meslekleriyle dogrudan iligkili bir durum haline gelmistir.
Okullarda yoneticilik gorevini iistlenen kisiler, bircok sorumlulugu yerine getirmek ve gesitli engellerle
basa ¢ikmak durumundadir. Yogun c¢alisma temposu ve sorumluluklar, okul yoneticilerini stres ve baskiyla
kars1 karsiya birakabilir. Ayni zamanda, siirekli degisen egitim politikalari, toplumsal beklentiler, personel
eksiklikleri ve zaman baskis1 gibi faktorler de stresin artmasina katkida bulunabilir. Okul yoneticilerinin
stresle etkin bir sekilde basa cikabilmesi, okulun genel performansini ve calisanlarin motivasyonunu
etkileyerek egitim kalitesini artirmaya katki saglayacaktir.

4.1. Okul Yonetiminde Strese Neden Olabilecek Faktorler ve Onlemleri

Okul yoneticileri, egitim kurumlarinda 6nemli bir rol iistlenirken birgok zorluk ve stres faktdriiyle karst
karsiya gelmektedirler. Okul yoneticiligi, 6grenci basarisini artirmak, 6gretmenleri desteklemek, velilerle
iletisim saglamak, biitce yOnetimi yapmak gibi bir dizi karmagik gorevi igerir. Bu siirecte, okul
yoneticilerini stresin etkisi altina sokan cesitli faktdrler bulunmaktadir. Hatiboglu ve Radmard (2014)
caligmalarinda 6nemli karar verme sorunlulugunun okul yoneticileri agisindan 6nemli bir stres kaynagi
oldugu sonucuna ulagmislardir. Yoneticiler, karar verirken 6gretmenleri, 6grencileri, velileri ve gevreyi
dikkate alarak birgok faktorii diistinmelidir. Bu sekilde, etik degerlere uygun ve dogru kararlar vermeleri
gerekmektedir. Okul yoneticileri i¢in, énemli kararlar vermek stres kaynagi olusturdugu gibi, verilen
kararlarin beraberinde getirecegi vicdani sorumluluk da yoneticiler igin stres faktorii olarak
degerlendirilmistir.

Yonetim ve organizasyon uygulamalarinda stres olusturan gesitli faktorler asagidaki gibi ifade edilebilir
(Litterer, 1996):

v" Amaclar konusundaki anlasmazlik veya belirsizlik: Yonetim olay1 belirli bir amaca yo6neliktir
ve tiim organizasyon birimleri bir ama¢ hiyerarsisi iginde birbirine bagli olmalidir. Bu durum,
calisanlarin performansini olumsuz etkileyebilir. Bu nedenle, her yonetici ve personel, amaglarini
net bir sekilde belirlemek i¢in yonetim tekniklerini kullanmali ve bu uyusmazligi degistirmeye
calismalidir.

v' Personel degerleme uygulamalarindaki belirsizlik: Performans degerleme, basar1 degerleme,
liyakat takdiri veya sicil takdiri gibi durumlarda, personelin hangi kriterlere gore degerlendirildigi
belirsiz ise, bu stres yaratici bir faktdr olacaktir. Personelin organizasyondaki gelecegi, amirin
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yapacagl degerlendirmeye bagli olacaktir, ancak degerlendirme Kkriterleri belirsiz olmasi
durumunda, 6nemli bir stres kaynagi olusturur. Bu faktorii ortadan kaldirmanin bir yolu, dlgiilebilir
hedefler belirlemek ve tiim degerlendirme sisteminin bu hedeflere dayanmasini saglamaktir.

Organizasyon icindeki Kkisilerarasi iliskilerin niteligi: Ekip calismasiin olmadigi, herkesin
bireysel olarak calistigi, yardimlagmanin eksik oldugu, kisisel rekabetin, kayirmanin ve gii¢
miicadelesinin hakim oldugu durumlar, 6nemli bir stres kaynagi olusturacaktir. Bu faktorii ortadan
kaldirmanin en Onemli yollarindan biri, ¢esitli organizasyon gelistirme tekniklerinden
yararlanmaktir.

Yetki ve sorumluluk belirsizligi: Yonetim uygulamalarinin temel prensiplerine karsin, yetki ve
sorumluluk belirsizligi onemli bir stres faktorii olmaya devam etmektedir. Bu stres faktoriinii
ortadan kaldirmanin en 6nemli yolu, kimin hangi konularda hangi kararlar1 verebilecegini ve hangi
sonuglardan sorumlu oldugunu agikga belirlemektir.

Tletisim eksikligi: iletisim, organizasyona dinamizm katan ve Onemli bir faktdr olarak ©ne
cikmaktadir. Ancak, iletisim eksikligi 6nemli bir stres faktorii olabilir. Bu stres faktoriinii ortadan
kaldirmanin en 6nemli yolu, etkili iletisimi kolaylastiran yonetim tekniklerinden faydalanmaktir.
Iyi bir iletisim ortami olusturmak, agik ve net iletisim kanallari saglamak, calisanlarin
diisiincelerini ifade etmelerini tesvik etmek ve dogru bilgi akisini saglamak biiyiikk 6nem tasir.
Ayrica, iletisim becerilerini gelistirmek, etkili iletisim stratejileri kullanmak ve iletisim siire¢lerini
diizenli olarak degerlendirmek de stres faktdrlerini azaltmada etkili olacaktir. Iletisimin
organizasyonun her seviyesinde ve tiim calisanlar arasinda saglikli bir sekilde gergeklesmesi,
igbirligini artirir, yanlis anlamalar1 ve gatigmalar1 dnler ve motivasyonu yiikseltir. Boylece, etkili
iletisimi saglamak, stres faktorlerini ortadan kaldirmada 6nemli bir adimdir ve organizasyonun
basarili olmasi i¢in kritik bir rol oynar.

Organizasyon yapisinin 6zelligi: Organizasyonlarin yapilandirilma sekli, bazen énemli bir stres
kaynag1 olarak ortaya ¢ikabilir. Bu konuda en yaygin 6rnek, proje yonetiminde sikc¢a kullanilan
matris organizasyon yapisidir. Bu yapi, emir vermek yerine ikna etmeye dayanir ve bazi personel
icin iki farkli emir kaynagina sahip olmak onemli bir stres faktorii olabilir. Bu stres faktoriinii
ortadan kaldirmanin en 6nemli yolu, bdyle bir organizasyon yapisinda ¢alismaya uygun personeli
segmektir.

Gelisme ve degisimlere yetersiz kalma: Her organizasyonun siirekli olarak degisim i¢inde oldugu
bilinmektedir. Dis ¢evredeki yeni gelismeler, organizasyonlarin farkli ig yontemleri bulmasini
gerektirir. Bu durumda, personelin yeni niteliklere ihtiyag duymasi kaginilmaz olur. Niteliklerini
gelistiremeyen ve degisimlere ayak uyduramayan personel, is agisindan yetersiz hale gelebilir ve
tipik stres davraniglar1 sergileyebilir. Bu stres faktoriinii ortadan kaldirmanin en 6nemli yolu,
“planli degisim” ad1 verilen yonetim teknigini uygulamak ve personelin egitim ve gelistirme
faaliyetlerini gerceklestirmektir. Sonug olarak, organizasyonlarin siirekli degisim i¢inde oldugu ve
personelin yeni niteliklere ihtiya¢ duydugu bir gergektir. Nitelikleri gelistiremeyen personel, stresle
basa ¢ikma giicliigii yasayabilir ve is performansi olumsuz etkilenebilir. Bu stres faktoriinii ortadan
kaldirmak i¢in planli degisim yonetimi uygulanmali ve personelin egitim ve gelisimine 6nem
verilmelidir.

Kisilik catismalari: Yoneticilik, farkli kisi ve gruplarla iletisim kurarak ortak ¢caligmaya dayanir.
Her bireyin kendine 6zgii bir kisiligi vardir ve bu durum yoneticilerin kisisel farkliliklar1 yonetme
becerisini gerektirir. Kisilik 6zelliklerindeki farkin derecesi ve bu 6zelliklerin isle iligkisi, stresin
O6nemini artirir. Bu stres faktdriinii ortadan kaldirmanin en 6énemli yolu, bu derecede farkl kisilik
ozelliklerine sahip bireyleri, zorunlu olmadik¢a bir arada c¢alistirmamaktir. Farkli kisilik
Ozelliklerine sahip bireylerin ayni1 projede veya ekip igerisinde c¢alismasi, iletisim zorluklarina,
uyumsuzluklara ve c¢atigmalara yol agabilir. Bu durum, is ortaminda stresin artmasina neden
olabilir. Yoneticiler, ¢alisanlarin kisilik 6zelliklerini anlamak ve bu farkliliklari etkin bir sekilde
yonetmek icin cesitli yontemler ve teknikler kullanmalidir. Sonu¢ olarak, yoneticiler veya
yonetilenler, farkli kisilik 6zelliklerinin is ortaminda stresin artmasina neden bireyleri bir arada
calistirmamak, stres faktoriinii azaltmanin 6nemli bir yoludur.
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5.1. Stresle Nasil Bas Edilir?
5.1.1. Biyofeedback

Biyo-geribildirim terapisi, fizyolojik siireclerin mevcut durumunun hassas Sl¢limii ve gercek zamanh
geribildirim araciliiyla, vegetatif dengeyi geri kazanma ve siirdiirme imkan1 saglayan bir stres yonetimi
yontemidir. Tedavi sirasinda hangi fizyolojik siirecin izlendigi ve kontrol edildigine bagli olarak farkli tipte
biyo-geribildirim terapileri bulunmaktadir. Ornegin, solunum hizi, deri sicakligs, kalp atis hiz1, kan basinci,
elektrodermal tepki, kas aktivitesi ve beyin aktivitesi gibi fizyolojik siirecler, biyo-geribildirim egitimi
sirasinda Oz-diizenleme becerilerini 6grenmek ve gelistirmek icin kullanilabilir (Mckee, 2008). Biyo-
geribildirim, stres yonetimi ve rahatlama egitimi i¢in giiglii bir aractir. Bireylerin otonom dengeleri geri
kazanmak veya siirdiirmek i¢in fizyolojik aktivitelerini nasil diizenleyeceklerini 6grenmelerini saglar. Tipik
bir biyo-geribildirim dongiisii dort bilesenden olusur: bir biyo-duyusal birim, bir veri transfer birimi, bir
veri igleme birimi ve bir geri bildirim birimi. Biyo-duyusal birimler belirli fizyolojik aktiviteleri izler ve
hemen ilgili bilgileri kullaniciya harici bir isitsel-gorsel ekran aracilifiyla sunar. Biyo-geribildirim
teknikleri, kullanicilarin i¢sel durumlarina dair farkindaliklarint artirmalarima ve belirli fizyolojik
fonksiyonlar1 saglikli bir yonde manipiile etmeyi 6grenmelerine yardimer olabilir. Klinik uygulamalarda,
biyo-geribildirim teknikleri genellikle bilissel ve davranigsal terapiye 6zel bir miidahale veya ek olarak
hizmet eder. Ornegin, biyo-geribildirim cihazlar1 anksiyete bozukluklarmin tedavisinde yaygin olarak
kullanilir (Reiner, 2008) veya erken dogum sonrasi donemde psikolojik stresi azaltmaya yardimeci olur
(Kudo vd., 2014). Bu tiir durumlarda, biyo-geribildirim miidahaleleri genellikle iyi egitimli bir terapistin
yardimiyla gerceklestirilir. Terapist, biyo-geribildirim aracimi tanitir, prosediirii agiklar, geri bildirimin
anlamimi yorumlar ve hastaya optimal bir duruma ulasmak icin geri bildirimi nasil kullanacagini talimat
verir.

5.1.2. Meditasyon

Uzun siire strese maruz kalma, fiziksel, psikolojik ve davranissal saglik iizerinde zararli etkilere yol
acabilir. Stres, ciddi bir sorun haline gelmis ve endise verici boyutlara ulasmistir. Meditasyon, stresi
azaltmak i¢in kullanilan 6nemli bir yontemdir (Sharma, 2015). Meditasyon sirasinda temel biyolojik
stireclerde onemli ve olumlu degisiklikler meydana gelir. Meditasyon sirasinda, oksijen tiikketimi azalir,
kalp atis1 yavaslar ve alfa beyin dalgasi daha giiclenir. Bagka bir deyisle, rahatlama ve gerilimin azalmasina
dair birgok isaret vardir. Meditasyon, birgok kisinin uyusturucu veya alkol bagimliligin1 yenmesine de
yardimc1 olmustur. Meditasyon, kendi gozlemine yonelik bir degisimi beraberinde getirerek davranigsal
degisiklikleri kolaylastirmak icin de faydali olabilir. Rahatlama ve dikkatin tekrar odaklanmasinin yani
sira, meditasyon diislincelere, korkulara ve endigelere kars1 6zgozlem ve duyarsizlasmayi icerir (Goswami,
2016).

Meditasyon, stresle basa ¢ikmada Onemli bir rol oynayan etkili bir yontemdir. Stresli durumlarda
meditasyon yapmak, zihni sakinlestirir, derin bir rahatlama saglar ve stresi azaltmaya yardimci olur.
Meditasyon, igsel huzurun ve dengenin saglanmasina katkida bulunur. Zihinsel ve duygusal olarak
gevseme saglayarak, stres kaynakli endise, korku ve gerginlikle bag etmeye yardimci olur. Meditasyon
pratigi, zihni odaklama ve farkindaligi artirarak, stresin etkilerini azaltir ve bireyi daha sakin ve odaklanmis
hissettirir. Diizenli meditasyon uygulamasi, stresin olumsuz etkilerini azaltirken, kisinin i¢ huzurunu ve
psikolojik refahini artirir. Stresle bag etmede etkili bir ara¢ olarak meditasyon, bireyin kendini daha iyi
hissetmesine ve yasam kalitesini ylikseltmesine yardimci olur (Pehlivan, 1994).

Meditasyon, stresle basa ¢ikmanin bagka bir yontemidir. Meditasyon igin sessiz bir ortama sahip olmak,
rahat bir sekilde oturmak, belirli bir uyariciy1 tekrarlamak ve sakin bir tutum sergilemek gereklidir.
Meditasyon sayesinde insan viicudu hem fizyolojik hem de psikolojik olarak dinlenir ve huzurunu artirir.
Meditasyonun temel amaci, bireyleri kaygi ve stres yaratan zihinsel durumlardan uzaklastirmak ve huzur
bulmalarina yardimci olmaktir (Ozer, 2012).

5.1.3. Spor Yapma

Stresle basa cikma yontemleri arasinda, insanlara en ¢ok Onerilen fiziksel egzersizlerin, sporun stresin
kaynagi oldugu disiincesi gegerli degildir. Bunun yerine, dogru nefes alma egzersizleri, biyolojik geri
bildirim, otojenik gevseme, progresif gevseme uygulamalar1 ve pozitif diislinmeyi saglayacak zihinsel
calismalar gibi yontemler, stresle basa ¢gikmak amaciyla yapilan uygulamalar arasinda en yaygin olanlardir.

Insanlar sosyal ve kiiltiirel etkinlikler ile spor faaliyetleri sayesinde sikici ve monoton hayatlarindan bir
siireligine uzaklasabilirler. Bos zamanlarini degerlendirmek, stresle basa ¢ikmada Gnemlidir. Sinema ve
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tiyatroya gitmek, miizik dinlemek, spor yapmak gibi hobiler araciligiyla kortizol salgis1 yavaslar ve bu da
stres hormonlarinin diizeyini digiiriir (Baltas & Baltas, 2010). Farkli yas gruplarindaki insanlar tarafindan
gergeklestirilen yiirime, kosma, yiizme, bisiklet siirme, aerobik ve pilates gibi aktiviteler, stresle basa
cikmada azaltict etkiye sahiptir. Ayn1 zamanda tenis, futbol, basketbol gibi sporlar1 oynamak da stresi
azaltmaya yardimci olur. Egzersiz yapmak, viicudun biyokimyasini degistirerek bagisiklik sistemini
giiclendirir ve bdylece gelecekteki stresli durumlara karsi daha direncli hale gelmemizi saglar (Cetinkaya,
2020). Diizenli olarak egzersiz yapan bir bireyin stres seviyesi daha diisiiktiir.

5.1.4. Solunum Egzersizi

Diizenli ve dogru bir sekilde yapilan nefes alma egzersizleri, viicutta daha fazla oksijen dolagimini
saglamaktadir. Bu durum sinir sistemindeki gerginligin azalmasina katkida bulunur. Stresle basa ¢ikma
stirecinde diizenli olarak nefes alma egzersizlerinin yapilmasi biiyilk 6nem tagimaktadir (Manti, 2020).
Diizenli, kontrollii ve bilimsel kriterlere uygun olarak yapilan solunum egzersizleri, stresi azaltict etkiye
sahiptir. Dogru solunumla birlikte viicuda daha fazla oksijen yayilir. Bu da sinir sistemini rahatlatarak
gerginligin azalmasinmi saglar (Uysal, 2008). Bu nedenle, kisinin dogru solunum egzersizlerini diizenli
olarak yapmasi, stresle basa ¢ikmada dnemlidir.

5.1.5. Beslenme

Stresin etkisiyle birlikte bireylerin beslenme aligkanliklar1 degisebilir. Bu degisiklik istahsizlik veya asirt
yeme gibi sonuclara yol agabilir. Yapilan arastirmalar, stresin bireyin fizyolojisine etkileriyle ilgili olarak
kilo kaybina neden olabilecegini gostermektedir (Aydin, 2008). Stresi yonetmek i¢in beslenme diizenine
dikkat etmek gereklidir. Saglikli beslenme i¢in 6nemli olan seyler, dgiinleri zamaninda diizenli olarak
tilketmek ve uyarici igeceklerden kaginmaktir. Kahve ve cay gibi igecekler, yiliksek miktarda tiiketildiginde
kalp ritmi igin tehlikeli olabilir ve stresi tetikleyebilir. Ayrica, asir1 yagh ve tuzlu yiyecekler damarlar
tikayabilir ve tansiyon problemlerine yol acabilir. Asir1 kalorili yiyeceklerin asirt tiiketilmesi ise kilo
alimina neden olabilir ve bireyde stres yaratabilir. Alkol depresyon olusturan bir madde oldugundan stresi
daha da kétiilestirebilir ve uyku diizenini bozabilir. Kafein ise uyarici bir etkiye sahip olup kiside gerginlik
hissini artirabilir (Pehlivan, 2002). Saglikli bir yasam siirdiirmek i¢in dengeli beslenme Onemlidir.
Viicudun ihtiya¢ duydugu vitaminleri diizenli olarak almak, sebze ve meyvelere agirlik vermek viicudu
stresle basa c¢ikabilme konusunda dayanikli hale getirir. Kafein igeren iceceklerin asir1 tiiketimi, viicudu
agir1 uyararak stresi artirabilir. Bu durum kisiyi sinirli ve gergin yapabilir. Bu nedenle, kafein iceren
iceceklerden ve asir1 yagl, tuzlu yiyeceklerden miimkiin oldugunca uzak durmak onemlidir. Bu sekilde
beden ve ruh sagligini korumak miimkiin olur.

Aragtirmalar, beslenme ile stres arasinda bir iliski oldugunu gostermektedir. Schafer (1987)’e gore, stres ve
beslenme iliskisi asagidaki temel noktalarda 6zetlenebilir (Akt; Ok, 2006).

a) Yetersiz kalori alimi, insan viicudunu zayiflatarak, stresle iligkili hastaliklara daha kolay yakalanmaya
neden olabilir.

b) Mineral ve vitamin eksikligi, yetersiz kalori alimi1 gibi ayn1 etkiye sahip olabilir.
¢) Uzun siireli ve giddetli stres, belirli vitaminlerin normalden daha fazla tiiketilmesine yol acabilir.

d) Kahve, cay, kakao ve cikolatadaki kafein, kendisi stres tepkisine neden olan bir madde olarak etki
gosterir.

e) Sigara igme veya dumanli ortamlarda uzun siire bulunma, normalden daha fazla C vitamini tiikketimine
neden olur. Bu da stresi artirir.

f) Asint kalori alimi, 6zellikle hareketsizlikle birlestiginde obeziteye yol acar, dogrudan stres olusturur,
psikolojik sikinttya neden olur ve enerji seviyesini diisiirerek bireyin 6zsaygisini azaltir.

6. YONTEM

Bu caligmada stres kavrami, belirtileri, kaynaklar1 ve stresle bas etme yoOntemleri iizerine yapilmig
akademik c¢aligmalar incelenmistir. Arastirmanin amaci dogrultusunda, konuya iliskin bilimsel bilgi
birikimine ulasabilmek i¢in literatlir taramasi yontemi kullanilmistir. Literatiir taramasi1 yontemi, belirli bir
konuya iligkin daha 6nce yapilmis ¢aligmalar1 sistematik bigimde inceleyerek mevcut bilgi birikimini
ortaya koymayi, arastirma bosluklarmni belirlemeyi ve calismanin kuramsal temelini olusturarak yeni
arastirmalara yon vermeyi amaglayan bir arastirma yontemidir (Yildirnm & Simsek, 2021). Bu kapsamda,
stresin bireysel ve oOrgiitsel boyutlari, ¢alisanlar {izerindeki etkileri, okul yonetimi baglaminda neden
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oldugu sorunlar ve stresle basa ¢ikma yollar1 literatiir temelinde degerlendirilmistir. Literatiir taramasi
stirecinde hem ulusal hem de uluslararasi veri tabanlar1 kullanilarak sistematik bir arastirma yiirGitiilmiistiir.
Bu dogrultuda, “stres”, “oOrgiitsel stres”, “calisanlarda stres”, “stresle basa ¢ikma yontemleri” gibi anahtar
kelimelerle Web of Science, EBSCO ve ScienceDirect gibi uluslararasi veri tabanlarinda kapsamli
taramalar yapilmistir. Ayrica, Ulakbim, Assos Index ve Arastirmax gibi ulusal veri tabanlarinda ise “stres”,
“okul yonetimi ve stres”, “calisan stres kaynaklar1”, “stresle bas etme” gibi Tiirk¢e anahtar kelimelerle
arastirmalar gergeklestirilmistir. Ek olarak, Google Scholar akademik arama motoru aracilifiyla hem
Tiirkge hem de Ingilizce anahtar kelimeler kullanilarak ilgili giincel ¢aligmalara ulasilmistir. Bunun yani
sira, Google arama motoru lizerinden yapilan genel taramalarla, ¢esitli yiiksek lisans ve doktora tezlerine

erisilmis ve konuya dair farkli akademik perspektifler elde edilmistir.
7. TARTISMA

Bu calismada elde edilen bulgular, stresin hem bireysel hem de 6rgiitsel diizeyde 6nemli etkiler yarattigini
ortaya koymaktadir. Literatiirde de bu durumu destekleyen ¢ok sayida ¢alisma bulunmaktadir. Ornegin,
Lazarus ve Folkman (1984), stresin bireyin ¢evresel talepler karsisinda kaynaklarin yetersiz kaldigini
hissettigi durumlarda ortaya ¢iktigini belirtmis ve bireyin stresle basa ¢ikma kapasitesinin psikolojik uyum
acgisindan kritik 6nemde oldugunu vurgulamistir. Bu baglamda calismada yer verilen biyofeedback,
meditasyon ve egzersiz gibi basa ¢ikma stratejileri, literatiirde stresin psikofizyolojik etkilerini azaltmada
etkili yontemler arasinda gosterilmektedir (Everly & Lating, 2019).

Selye’nin (1956) stres kurami gercevesinde degerlendirildiginde, is yasamindaki stres kaynaklar1 6zellikle
"alarm" ve "diren¢" evrelerinde calisanlar iizerinde hem fizyolojik hem de psikolojik baski yaratmakta, bu
durum uzun vadede "tiikkenmiglik" diizeyine ulagmaktadir. Calismada bu siirece iliskin belirtiler ve nedenler
detaylandirilmig ve tiikkenmislik halinin olusumuna dair 6zgiin bulgular sunulmustur. Nitekim Maslach ve
Jackson (1981), tikkenmiglik sendromunu duygusal bitkinlik, kisisel basarida azalma ve duyarsizlasma
boyutlarinda tanimlamiglardir.

Calismanin bulgulari, Karasek ve Theorell’in (1990) “talep-kontrol” modeliyle de oOrtiismektedir. Bu
modele gore, calisanlarin yiiksek is talepleri altinda diisiik kontrol sahibi olmalar1 stres diizeylerini
artirmaktadir. Nitekim bu calismada da konumsal belirsizlik, asir1 is yikii, hiyerarsik baski ve terfi
stireclerindeki adaletsizlik gibi unsurlarin bireyin kontrol alanini daralttifi ve stres diizeyini yiikselttigi
belirlenmistir. Orgiitsel baglamda yerli literatiirden Ozkalp ve Kirel (2016), orgiitsel stresin ¢alisan
performansi, is tatmini ve kurumsal baglilik iizerinde olumsuz etkileri oldugunu ifade etmektedir. Bu
baglamda calismanin bulgulari, stresin sadece bireysel refah1 degil, kurumun genel verimliligini de tehdit
ettigini gostermektedir.

Egitim kurumlarinda yapilan arastirmalar, stresin bu ortamlarda da yaygin bir sorun oldugunu ortaya
koymaktadir. Ornegin, Oguz ve Katitas (2020) tarafindan yapilan bir calismada, okul ydneticilerinin
karsilastiklar1 biirokratik engellerin, rol tanimlarindaki belirsizliklerin ve yetersiz destek mekanizmalarinin
stres diizeylerini artirdigi bulunmustur. Bu ¢alisma da benzer sekilde “okul yonetimi ve stres” alt bagligi
altinda degerlendirilen bulgularla literatiirii desteklemekte ve alana 6zgiin katkilar sunmaktadir.

Stresin egitim siireci tizerindeki etkisi yalnizca calisanlarla sinirli kalmamakta, 6grenme siireglerini de
dogrudan etkilemektedir. Karafil ve Uyar (2023), dgrencilerin dijital bagimlilik diizeyleri ile ¢evrimigi
6grenmeye hazirbulunugluklar arasinda anlamli bir iligki oldugunu ortaya koyarak, bu iligkinin 6grenme
stireclerinin niteligi ve siirdiiriilebilir akademik basar1 {izerinde etkili oldugunu gostermistir. Benzer
bicimde, Ocak, Karafil ve Akar (2022), 6z-diizenleme becerilerinin 6grencilerin sinav kaygisi diizeyleriyle
anlaml bir iligki icinde oldugunu ortaya koyarak, bireylerin stresle basa ¢ikma ve 6grenme siireclerini daha
etkili yonetme becerilerinde bu yetinin belirleyici bir rol oynadigimni vurgulamaktadir.

Bireylerin stresle bas etme becerilerinin gelistirilmesi, son yillarda 6zellikle egitim ve saglik alaninda
calisanlar igin Oncelikli bir ihtiyag olarak goriilmektedir. Kabat-Zinn (1990) tarafindan gelistirilen
“Mindfulness Temelli Stres Azaltma” (MBSR) programi, bu konuda sik¢a bagvurulan bir yaklasim haline
gelmis ve bir¢ok giincel ¢alismada etkinligi vurgulanmistir. Bu baglamda ¢alismada yer verilen bulgular,
bireylerin farkindalik temelli yaklasimlarla stresle basa ¢ikmalarina olanak taniyabilecek stratejilerin
egitim kurumlar biinyesinde yayginlastirilmas1 gerektigine isaret etmektedir.
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8. SONUC ve ONERILER

Bilginin stirekli tiretildigi, yayilldig1 ve degistigi gliniimiizde hizli donilisiim yasanmaktadir. Bu doniistim
egitim sistemlerini de yakindan etkilemistir (Karakuyu ve Uyar, 2020). Bu doniisime uyum
saglanamamast beraberine stresi getirmektedir. Giliniimiizde stres, bireysel ve toplumsal yasamin
kaginilmaz bir pargasi haline gelmistir. Ozellikle hizla degisen diinya diizeni, yogun ¢alisma temposu, artan
rekabet, teknolojik gelismeler ve sosyal beklentiler, bireyleri siirekli stres altinda birakmaktadir. Bu
baglamda stres; sadece bireyin ruhsal ve fiziksel sagligini degil, ayn1 zamanda orgiitsel yapilar1 ve isleyisi
de dogrudan etkileyen 6nemli bir unsur olarak karsimiza ¢ikmaktadir.

Bu calismada, stres olgusu hem bireysel hem de orgiitsel baglamda ele alinmis; stresin tanimi, belirtileri,
nedenleri ve sonuglar1 sistematik bir yaklasimla incelenmistir. Ik boliimde stresin fiziksel, psikolojik ve
davranigsal diizeyde bireyde nasil ortaya ¢iktigi agiklanmis; orgiitsel yapilarda calisanlar {izerinde stresin
kaynaklar1 detaylandirnilmigtir. Hiyerarsik yapidan terfi siireclerine, konumsal belirsizliklerden
monotonluga kadar bir¢ok faktoriin stres tizerinde etkili oldugu belirlenmistir.

Ikinci boliimde stresin kaynaklari hem bireysel hem orgiitsel diizeyde siniflandirilmis ve bu faktdrlerin
bireyler {izerindeki etkileri ile orgiitsel isleyise yansimalar tartisilmistir. Ozellikle depresyon, kaygi ve
titkkenmislik gibi stresle ilintili kavramlarin is yasamindaki yansimalarina deginilerek, okul yonetimi gibi
0zel baglamlarda da stresin nasil olustugu ve hangi 6nlemlerin alinmasi gerektigi vurgulanmistir.

Ucgiincii boliimde ise stresle basa ¢ikma yollarina odaklamlmis; biyofeedback, meditasyon, spor yapma,
solunum egzersizleri ve saglikli beslenme gibi bireysel diizeyde uygulanabilir yontemler agiklanmistir. Bu
basa ¢ikma stratejileri, bireyin stresle etkin sekilde miicadele etmesine ve yasam kalitesini artirmasina katki
sunmaktadir.

Sonug olarak, stres hem birey hem de orgiitler igin kaginilmaz bir gergekliktir. Ancak, bu durumun etkileri
uygun yontemlerle yonetilebildiginde, olumsuz sonuglarin Oniine gecilmesi miimkiindiir. Kurumlarin
stresin kaynaklarini tanimasi ve bu kaynaklara yonelik sistemli ¢oziimler gelistirmesi; calisanlarin ise
bireysel farkindalik ve bas etme stratejileri gelistirmesi, saglikli ve iiretken bir ¢calisma ortami olugturmak
acisindan biiyiik énem tagimaktadir. lyi bir iletisim ag1, adil ve agik bir ydnetim anlayisi, destekleyici
liderlik uygulamalar1 ve bireylerin psikolojik dayanikliliklarinin artirilmasi, hem bireysel refahin
korunmasina hem de orgiitsel verimliligin artirilmasina katki saglayacaktir.

Bu baglamda, stresin hem nedenlerini hem de sonuglarimi ¢ok boyutlu olarak ele almak, birey ve orgiit
diizeyinde uygulanabilir stratejiler gelistirmek, gelecekte daha saglikli toplum ve is yapilarinin inga
edilmesine yonelik 6nemli bir adimdir.

Stresin bireysel ve orgiitsel diizeyde yarattigi olumsuz etkilerin 6nlenebilmesi adina, hem ¢alisanlara hem
de kurumlara yonelik biitlinciil stratejilerin gelistirilmesi gerekmektedir. Bu dogrultuda, oOncelikle
kurumlarin ¢alisanlarinin psikolojik dayanikliligini artirmaya yonelik diizenli farkindalik ve stres yonetimi
egitimleri sunmasi1 Oonemlidir. Ayrica, Orgiitsel yapida seffaf iletisimin saglanmasi, gorev dagiliminda
adaletin gozetilmesi ve galisanlara karar alma siireglerinde s6z hakki verilmesi, stres diizeylerini azaltici bir
rol oynayacaktir. Okul gibi egitim kurumlarinda ise yoneticilerin destekleyici liderlik anlayis
benimsemeleri, 6gretmen ve diger calisanlar arasinda giiven temelli bir ig ortaminin olugmasina katki
saglayabilir. Birey diizeyinde ise diizenli fiziksel aktivite, saglikli beslenme, nefes egzersizleri ve
mindfulness gibi gevseme tekniklerinin giinliik rutine entegre edilmesi onerilmektedir. Bunun yani sira,
bireylerin kendi stres kaynaklarini tanimalari, istbiligsel farkindaliklarini gelistirmeleri ve gerektiginde
psikolojik destek almaktan g¢ekinmemeleri hem kisisel refah hem de mesleki performans agisindan
stirdiiriilebilir bir denge saglamalaria yardimei olacaktir.
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