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ON SOz

Bu ¢alisma, orgiitsel stres ve basa ¢ikma yontemlerini kavramsal olarak ele
almis, Istanbul’da perakende sektdriinde orgiitsel strese neden olan faktdrleri
arastirmak {lizere yapilmistir. Ayrica ¢alismada, ilgili sektorde Orgiitsel stresle basa
cikma yoOntemlerinin, i3 gorenler tarafindan aktif bir sekilde uygulanip

uygulanmadigi incelenmistir.

Bu tezi yazmam siirecinde ilk olarak bana basindan sonuna kadar, her tiirlii
destegini ve katkilarini hi¢ esirgemeyen yiiksek lisans ders hocam ve tez danismanim

Sayin Dog. Dr. Recep YUCEL’e minnetlerimi sunarim.

Hayatim boyunca, maddi ve manevi desteklerini hep iistiimde hissettigim,
bana varliklariyla giic veren ablalarim Elgin ZEYTIN ve Seda ERAT’a

tesekkiirlerimi sunarim.



OZET

Eris, Yasemin Ceren, “Orgiitsel Stres ve Orgiitsel Stresle Basa Cikma
Yéntemleri: Istanbul’da Bir Perakende Magazas1 ve Subelerinde Arastirma”, Yiiksek
Lisans Tezi, Kirikkale, 2018.

Orgiitsel stresin kaynagini; is gorenin is kosullar;, ortami ve durumundaki
baski, zorlanma ya da sessizlik olusturmaktadir. Ote yandan, bu tip stres ise; is
gorenin teknolojik gelismeleri benimseyememesi, rekabet kosullar1 karsisinda
zorlanmasi, miisteri memnuniyetini saglayamamasi ve iletisim yetersizliklerinden
dolay1 meydana gelir. Is gorenin, fiziksel ve psikolojik sorunlar yasamasina neden
olurken; ayn1 zamanda, kalic1 ruh ve bedensel hastaliklara da sebep olmaktadir. Bu
nedenle, is gorenleri bircok yonden etkileyen stres; 6nceden algilanilmasi ve onunla
basa ¢ikma yontemlerinin 6grenilmesi gerekmektedir. Kaldi ki, tolere edilebilecek

bir stresinde, is gorenlerin is performansini arttirabilecegi unutulmamalidir.

Bu tez caligmasinin arastirma kismi, Istanbul’a bagli, Pendik, Kartal ve Tuzla
llgelerinde perakende sektoriindeki LCW magazalarinda is gorenlerin; drgiitsel stres
ve bu stres ile nasil basa ciktiklarimi belirlemek amaciyla yapilmistir. Ayrica,
calismada; 15 gorenlerin tutumlarinin demografik faktorlere gore, degisiklik gosterip
gostermedigi de tespit edilmeye ¢alisilmistir. Bu amacla 300 is gérene uygulanan
anket formu ile arastirmanimn verileri elde edilmistir. Anket formunda; “Orgiitsel
Stres” ve “Orgiitsel Stresle Basa Cikma” ya yonelik iki ayr1 6lgek kullanilmigtir. Her
iki Olcege de faktor analizi uygulanmis ve Orgiitsel stres Olgcegi tek; orgiitsel stresle
basa ¢ikma Olcegi ise toplamda 3 faktor altinda toplanmistir. Arastirmant verileri,
SPSS paket program 22.0 ile analiz edilmistir. Arastirmada; T testi, ANOVA ve

faktor analizlerine iliskin istatistiksel analizler kullanilmistir.

Sonu¢ olarak, arastirmanin bulgularinin yorumlanmasi sayesinde; is
gorenlerin oOrgiitsel stres tutumlarinin, demografik degiskenlere gore farklilik
gosterdigi tespit edilmistir. BOylece; is gorenlerin Orglitsel stresle basa ¢ikma
yontemleri tutumlarinin da demografik degiskenlere gore farklilik gosterdigi ortaya

konulmaya ¢alisilmstir.

Anahtar Kelimeler: Orgiitsel Stres, Orgiitsel Stresle Basa Cikma, Perakende

Sektora



ABSTRACT

Eris, Yasemin Ceren, “Organizational Stress and Coping Methods with
Organizational Stress: Research in A Retail Store and Branches in Istanbul”,
Master’s Thesis, Kirikkale, 2018.

The source of organizational stress comprises the working conditions of the
employee; and strain, pressure or silence in his\her status and working environment.
Also, this stress occurs because the employee can’t adopt to technological
developments; has difficulties with facing competitive conditions; providing
customer satisfaction; and has communication gap. The stress causes the employee to
experience physical and psychological problems, causes permanent illnesses. For this
reason, the stress that affects the employee in many ways needs to be perceived in
advance and the coping methods need to be learned. Moreover, if the stress can be

tolerated, the performance of the employee may increase.

This thesis’s research conducted with the employees who work in LCW
stores of Pendik, Kartal and Tuzla, in Istanbul, aims to define how these employees
deal with the organizational stress. In addition, it has also been tried to determine
whether the attitudes of the workers vary according to the demographic factors. The
research data was obtained from the questionnaires applied to 300 employees. In the
questionnaire; two scales were used for "Organizational Stress" and "Responding to
Organizational Stress". Factor analysis was applied to both scales and first item’s
stress was collected under one; and the second item three factors. The data of the
study were analyzed by SPSS package program 22.0. Statistical analyzes relevant to

T-test, ANOVA and factor analysis were used.

The findings of the research show employees’ attitudes for organizational
stress differ according to the demographic variables. Consequently, it has been tried
to show that the attitudes of the employees towards the methods dealing with

organizational stress vary due to demographic variables.

Keywords: Organizational Stress, Coping with Organizational Stress, Retail Sector.



KISALTMALAR

e ABD : Amerika Birlesik Devletleri

e AFA : Ac¢imlayici Faktor Analizi

e DKYB : Degistir, Kabul et, Yasam tarzin1 yonet, Bos ver
e KMO : Kaiser-Meyer-Olkin Olgiitii

e OS : Orgiitsel Stres

e OSB :Orgiitsel Stresle Basa Cikma

o TL : Turk Lirast

e Vb. :VeBenzeri

e Vd. :VeDigerleri

e Yy. : Yiizyl



TABLOLAR LISTESI

Tablo-1: Orgiitsel Stres (OS) OICETi.....ccvviririririiiieiieeretiere et 60
Tablo-2: Orgiitsel Stresle Basa C1kma (OSB) OICeSi ......c.cvvveeueeerieeeeeieeeeeeeeieeesesseenns 60
Tablo-3: Orgiitsel Stres Olgeginin FaKtSr YapISL.......cevveveveveverieieeeesesessssessssssesssssssessssssnns 63
Tablo-4: Orgiitsel Stres ile Basa Cikma Olceginin Faktdr Yapist ........coceeevvvrvereverevenenennns 65
Tablo-5: Karsilastirma Gruplar1 ve Kullanilan Analiz TeknikKleri..........cccocovvveriviiveinennenne. 67
Tablo-6: Katilimcilarin Demografik Ozelliklerine Ilisin Frekans ve Yiizde Degerleri ......67

Tablo-7:  Orgiitsel Stres Olgeginden Alinan Puanlarin  Cinsiyete Gore
Kargtlagtirilmast .......ooueieiiec e 68

Tablo-8: Orgiitsel Stres ile Basa Cikma Olceginden Alman Puanlarin Cinsiyete Gore
Kargtlagtiriimast ......ecieieice e 69

Tablo-9: Orgiitsel Stres Olgeginden Almnan Puanlarin Medeni Duruma Gore

KargtlagtirTImMasT ......cuuveieiiiiie e e e e e e e e e nar e e e e aanes 70

Tablo-10: Orgiitsel Stres Ile Basa Cikma Olceginden Alinan Puanlarin Medeni

Duruma Gore Karsilagtirtlmast .........ocuviiiiiiiiiiiie e 71

Tablo -11: Orgiitsel Stres Olgeginden Alinan Puanlarin Egitim Durumuna Gore
Kargtlagtiriimast ......eeoueie e 72

Tablo-12: Orgiitsel Stres Ile Basa Cikma Olgeginden Alman Puanlarin Egitim

Durumuna Gore Karsilagtirilmast ........oicvieiiriiiiieiiii i 73

Tablo-13: Orgiitsel Stres Olgeginden Alman Puanlarin Is Pozisyonuna Gore
Kargtlagtiriimast ......eeoueie e 74

Tablo-14: Orgiitsel Stres Ile Basa Cikma Olgeginden Alinan Puanlarin Is

Pozisyonuna Gore Karsilagtirtimast..........coocviiiiiiiiiiiiiiii e 75

Tablo-15: Orgiitsel Stres Olgeginden Alinan Puanlarin Mesleki Deneyime Gére
KarS1laStIrTImMaST ....vvve i a e e e nns 76

Tablo-16: Orgiitsel Stres ile Basa Cikma Olgeginden Alman Puanlarin Mesleki

Deneyime Gore Kargilagtirtlmast......c.cooeeiiiiiiiiiiiieicee e 77



SEKILLER LIiSTESI

Sekil-1:
Sekil-2:
Sekil-3:
Sekil-4:
Sekil-5:
Sekil-6:

Sekil-7:

SreS BEIITHENT ... 9
Birey ve Toplum Uzerinde Stres Yaratan Faktorler .......cocoovveeveveveverenennne, 12
Is yiikii, Stres Ve Performans.........c.cocvuevevereieieeereisisieesis e, 14
Isteki Gerilim Kaynaklar1 ve Birey I¢in Dogurdugu Sonuglar .................... 20
Orgiitlerde Stres Onlemede Kullanilacak Bir Yontem Modeli.................... 21
Orgiitsel Stres Olgeginin Oz-deger Faktdr Grafigi ........cccoveevevesierernnens 62
Orgiitsel Stres ile Basa Cikma Olgeginin Oz-deger Faktor Grafigi ............ 64

Vi



ICINDEKILER

(0) .10 /2RO TROU TR [
(074 2 OO OO URTRT i
A B ST R A CT .t e e e e et e e e e e ab e e e e st ae e e e s aabreeeeaaabaeeeeeareaaeans i
KISALTIMALAR ..ottt ettt s sttt s st s st sss st s iv
TABLOLAR LISTEST ..ottt v
SEKILLER LISTESI ..ottt Vi
1L 11 D) 23 Q1 51 2] 2 OO vii
[ 128 £ TP 1
BIRINCI BOLUM

STRES VE ORGUTSEL STRES

1.1.Stresin Tanimi Ve ONEMI ....c....cuevircveiiieiiceeieeies et 3
1.2.Stresin Tarihsel GelISIMI......cuuviiiiieiiiieiiie e 4
L.3.SHIES TUIIETL. .. 6
1.4.Orgiitsel Stres Tanimi Ve ONEMI.........ccooviviuiveviiiceireeieieeee s 9
1.5.0rgiitsel Stres KaynNaKIart ..........ccc.cvceuiviviiiiiieieeieteeeeieve st 11
1.5.1. Orgiitsel Role Bagli Stres KaynaKIart .............coceviviievereriiiecreieeieseeeseesesesenens 13
1.5.2. Orgiit Ortamina Bagl1 Stres KaynakIart .............ccccoveeererriieereeeeieeeeesesenenes 13
1.5.3. Orgiit Iliskilerine Bagli Stres KaynaKIari ...........cccoovvevererivicrereeieieeeeeseseeenes 16
1.5.4. Orgiitiin Kiiltiirel Yapisina Bagli Stres KaynakIari.............ccccveevevcresnererinnennnn, 17
1.5.5. Kariyer Gelisimine Bagli Stres Kaynaklart..........ccocoovviiiiniiiniiiicccn 19
IKINCI BOLUM

ORGUTSEL STRES ILE BASA CIKMA YONTEMLERI

2.1.Stresle Baga C1kma YONtemMIETT .......eeeuiriiiiiiiiiieie e 21

vii



2.1.1. Bireysel YONtMIET........ccouiiiiiiiiiiiiiiiec s 22

2.1.1.1. Bedenle T1ili YONtEMIET .......ccveveeveriecieieieieecie et 22
2.1.1.2. Davraniger YONEEIMIET .......ceiuieiiiiiiieriieiieesiee ettt 24
2.1.1.3. Zihinsel YONTEMIET .......cccviiiiiiiiiiieiie e 26
2.1.2. Orgiitsel YONEMIET ........cvoveevereieeriieireiiseie e ettt sae s, 28
2.1.2.1. Katilimlt YONEM ....coiviiiieiiieie e 28
2.1.2.2. Calisma Sartlarmnin Tyilestitilmesi ....oeeveveverereecreeeieeee e, 29
2.1.2.3. Rol Analizi ve Stiflandirtlmast ..........c.ccoeiiiiiiiiiiiieec e 30
2.1.2.4. Orgiitsel ve Duygusal IKIim KOntrolil .............cocvveverieisieeiiereneessieeenens 31
2.1.2.5. Catismalar1 Azaltmak ve Onlemek .........cccevueveviveieeereereeeeeeee e, 32
2.1.2.6. Ekip Caligmasi ve Sosyal Destek: ........ccoooveiiiiiiiiiiiiiciceee e 35
2.1.2.7. Meslek ve Stres DaniSmanlifl .........coocvvveriiiinieiieiisieseee e 35
2.1.2.8. SIES Y ONMEGLIMIL ..veeuveiiuieeitiesiteesteesiteesiee s et e este e sbe et eesbeesbeesbeeabeesbeeebeeneneanes 36
UCUNCU BOLUM

ORGUTSEL STRES VE STRESLE BASA CIKMA: PERAKENDE SEKTORU

3.1, Perakende SEKEOTT. .......cuviiiiiieiiii e 38
3.1.1. Perakende Sektdrii Tanimi ve ONeMi..........ccrveveieireuereriiesesesesesssssseesesssesesesenans 38
3.1.2. Tirkiye’de Perakende Sektoriinlin Tarthi Gelisimi........cccoovvveiiieiiiiieniiie e, 40
3.1.3. Perakendeciligin FONKSIyONIart ..........ccooviiiiiiiiiiicce e 42
3.1.4. Perakende Magazaciligin Ekonomik Temelleri ..........c.cccoovviiiiiniiiiciieen 43

3.2. Orgiitsel Stresin Perakende Sektorii Magaza I¢i Is Gorenlere Etkileri .............co.cue...... 45
3.2.1. Orgiitsel Stresin Satis Elemanlarina EtKileri .........ccccocerveveirierericesiereeeeenenene 45
3.2.2.0rgiitsel Stresin Kasa Elemanlarina EtKileri..........ccocooevevcueiiersiceiseseeeeenenne 47
3.2.3. Orgiitsel Stresin Depo Elemanlarina EtKileri ...........ccccvveveiriereieueriieeeeeenenene 49

3.3. Perakende Sektoriinde Orgiitsel Stresle Basa Cikma Yontemleri............cccevevevcecnnnnes 50
3.3.1. Satis Elemanlarmin Orgiitsel Stresle Basa Cikma Yéntemleri ...........cccccvevveenenee. 50



3.3.2. Kasa Elemanlarinin Orgiitsel Stresle Basa Cikma Yontemleri...........cceevevreennnee. 51

3.3.3. Depo Elemanlarinin Orgiitsel Stresle Basa Cikma Yontemleri .........cccooevevcecnnnee. 52

DORDUNCU BOLUM

ALAN ARASTIRMASI

4.1. Arastirmanin Amact Ve ONEMI ..........ccocvueveviviceeeeeeeeeeeete e ee e es st en e 55
4.2. Arastirmanin HiPOTEZIEIT.........c.coviiiiiiii e 56
4.3. Arastirmanin Evren ve OrneKIEmi .......c.cvvvveiieieieceiccsecceseceeeesesssssesses s s 57
4.4. Veri Toplama Araglari ve Verilerin ANalizi .........ccocoveiiiiiiiiiiiiicieec e 57
4.5. Aragtirmanin Kapsami ve Stnarliliklart ... 58
4.6. Aragtirmanin Bul@ulari...........ccoouiiiiiiiii e 59
4.6.1. Faktor Analizi ve Kullanilan Testler .........ccooiviiiiiiiiiieceee e 59
4.6.2. Anketlerin Giivenilirlik ve Gegerlilik Analizine Iliskin Bulgular................c......... 61
4.6.2.1.0rgiitsel Stres Olgeginin Gegerlik ve Giivenirliginin Test Edilmesi................ 61

4.6.2.2.Orgiitsel Stres ile Basa Cikma Olgeginin Gegerlik ve Giivenirliginin Test

EAHMEST ... 63
4.6.3. Kullanilan Istatistiksel TEKNIKIET ..........ccceveverriirirerereiiicseieesee e 66
4.7. Arastirmanin Sonuglart Ve TartISMa .......ccueeiveeiiiiniiiesiiie e 78
SONUC VE ONERILER ......c.cocvititiiiieisisieeee e ettt ettt s 84
KAYNAKCA .t b bbbttt b bbbt 87
EILER <.ttt 98
EK-1 ANKET FORMU ..ottt 98
EK II. Carpiklik ve Basiklik DeZErleri ........ccoviiiiiiiiiiiiiciiciccsc e 104
EK L OZ GEGMUS.....vvvvvceeieieeeetete et te ettt sttt sttt sttt ettt sttt et teteseeas 108



GIRIS

Sosyal yasamda oldugu kadar, is yagsaminin bir pargasi olan stres, giiniimiizde
cagin hastaligi olarak kabul gormektedir. Bireyler farkinda olmadan; calisma
kosullar, rekabet, teknolojik degisimler, iicret yetersizligi, ulasim sorunlar1 ve
benzeri durumlardan o6tiirii kendilerini gergin ve mutsuz hissederler. Hissedilen bu
baski; bireyleri fiziken, zihnen ve ruhen etkisi altina almaktadir. Bu olumsuz duygu
diinyasi, onlar1 strese sokar. Onlar; hem hizla degisen is ve ¢evre kosullarina uyum
saglamaya ¢alisirken; hem de kisisel sorumluluklarini yerine getirmeye
calismaktadirlar. Bu durum ise, onlarin yasadiklart stres diizeylerini arttirmaktadir.
Her bireyin yasadigi gerginlestirici doneler farkli oldugu gibi, stresi azaltici

yontemler de farklilik gosterir.

Perakende sektorii, hizla degisen ve gelisen bir is alan1 oldugu i¢in, ¢ok fazla
ise alim ve isten ¢ikarma faaliyetleri birlikte yiiriitiilmektedir. Is yiikii agirligi ve
miisterileri memnun etme sanati, ¢alisanlart olduk¢a zorlayan bir durumdur. Bu
zorlanma, ¢alisanlarin enerjilerini ve ise karsi olan isteklerini yok ettigi gibi; bedenen
ve ruhen yasanan hastaliklar1 ortaya g¢ikarmaktadir. Bu sektoriin ¢alisma sartlar,
digerlerine oranla daha farkli ve zorlayici oldugu i¢in; calisanlar ilk zamanlar uyum
saglamakta zorlanirlar ve kendilerini gergin hissederler. Bu yiizden, orgiitte yasanan
stres yok edilemez fakat azaltilabilir. Calisan, is yerindeki gérev sorumluluklarina
gore, orgiitsel stresle basa ¢ikma yontemlerinden kendisine uygun olani, diizenli bir
sekilde uygulamalidir. Boylece; onlar yasadigi stres diizeyini en aza indirirken;

gelecege daha saglikli, enerjik ve pozitif yaklagarak emin adimlarla ilerleyebilirler.

Bu tez calismasinda; perakende sektorii calisanlarinin  Orglitsel stres
kaynaklarinin arastirilmasi, incelenmesi, tanitilmasi ve bu orgiitsel stres karsisinda,
hangi yontemlerle stres diizeylerini azaltabileceklerinin belirlenmesi amaglanmstir.

Calisma, dort boliimden olusmaktadir.

Birinci boliimde, stresin tanimi ve Onemi, stresin tarihsel gelisimi, stresin
tirleri, Orgiitsel stresin tanimi1 ve Onemi ile Orgiitsel stresin kaynaklar1 genel

hatlartyla anlatilarak caligmaya giris yapilmaistir.



Ikinci boliimde, orgiitsel stresle basa ¢ikma yontemleri incelenerek, hangi
yontemin ne ise yaradigi ile oOrgiitsel stresten fiziken, zihnen ve ruhen nasil

armilacagindan bahsedilmistir.

Uciincii boliimde, perakende sektorii genel hatlarryla anlatilmis, orgiitsel
stresin, perakende sektorii ¢alisanlarina etkileri ve ¢alisanlarin, orgiitsel stresle basa

cikma yontemlerine vermeleri gereken onem ve deger ele alinmistir.

Son boliimde ise, perakende sektorii calisanlarinin, orgilitsel stres kaynaklari
ve uyguladiklar1 Orgiitsel stresle basa c¢ikma yontemleri arastirilarak, sonuglari

istatistiksel olarak analiz edilmistir.



BIiRINCi BOLUM
STRES VE ORGUTSEL STRES

1.1.Stresin Tanimi ve Onemi

Giliniimiizde sanayi ve is yasaminin hizla degismesi, insanlara onceki yillarla
kiyaslanamaz oranda hareketlilik kazandirmis, bu ise onlara i¢inde bulunduklari
cevre ile uyumlu bir sekilde is ve sosyal yasama zorunlulugu dogurmustur. Kisi veya
kisiler bu durum karsisinda gerginlik, bunalim gibi fiziksel ve ruhsal olarak bir
zorlanma yasar. Bu zorlanma stres olgusunu ortaya ¢ikarir.

“Stres, sokakta yasayan insandan iiniversitede calisan bilim adamina
varincaya kadar, herkesin karsilagabilecegi ruhsal bir durumu ifade eder. Bugiine
kadar yapilan arastirmalarda; her bireyin stres diizeyi farkli oldugu gibi, insanlarda
goriilen stresin nedenleri, kaynaklart ve ortaya ¢ikma diizeyleri de farklilik
gostermektedir. Giiniimiizde, degisim hizinin sasirtacak bir diizeyde olmasi
sebebiyle, insanlarin siirekli bir yerlere yetisecekmis gibi korku ve panikle hizli
hareket etme zorunlulugu duymalari, stres kavramini giinliik yagsamimizin 6nemli bir
pargast haline getirmistir” (Giindiiz, 2014:4-5; Seyhan, 2007:8).

Bilim adamlar tarafindan stres farkli sekillerde tanimlanmistir. Hans Selye’
ye gore stres; bireyin ¢esitli ¢cevresel stresorlere karsi gosterdigi genel bir tepki olarak
tanimlanirken, Lazarus stresi; bireyin karsilagtigi olumsuzluklar karsisindaki
kayiplar1 olarak tanimlamistir. Giinlimiizde ise stres kavrami bir uyumsal davranis
olup, birey iizerinde olusan baskilar sonucunda ortaya ¢ikarak kisinin kendisi ile
¢evresine yansimasidir (Giiler, 2013:12).

Stres; gerilim, gerginlik, bunalim, siddet, zorlanma gibi anlamlar1 igermekte
ve kavramsal olarak ise, algilanan cevresel tehditlere bireyin fiziksel ve ruhsal bir
tepki verme eylemi olarak ifade edilebilecektir (Karagiil, 2011:6). Genel olarak stres,
bir etki tepki durumudur ve is ile sosyal yasamda kaginilmaz bir sorundur. “Stres yas,
sosyal statli, cinsiyet, meslek farki olmaksizin hepimizi etkileyen 6nemli bir olgudur.
Bugiin tilkemizde ve diinyada stresin, olduk¢a iizerinde durulan bir kavram olmasinin

sebepleri arasinda bir¢ok hastaliga yol agmast da yer alir” (Kirici, 2010:3).
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Gilinlimiizde stres, insanlarin hayatlarini huzurlu bir sekilde yasamalarini engelleyen
bir kavramdir. Stres; insanlarin huzurunu bozdugu gibi, bedenen ve ruhen tehdit
etmekte; aile, is ve sosyal yasaminda onlarda tiikkenmislik, bikkinlik sendromuna
sebep olmaktadir. Stres, kisilerin ekonomik ve sosyal yasantilarina, hayat goriislerine
gore de farklilik gosterebilir.

Her insan, aymi stres faktorlerinden etkilenmeyebilir ve ayni tepkileri
gostermeyebilir. Bu durum kisilerin algilarina gore farklilik gosterebilir. Ornegin;
ailesinden veya bagkasindan maddi destek almayan, is yerinde kendi ¢abalariyla terfi
etmek, biri i¢in ¢ok stresli ve uzun bir yol olurken, ig yeri disinda bagka bir gelir
kaynag1 olan biri i¢in az stresli olabilir. Olaylar stres yaratmaz, bir kisinin o olay1
yorumlamast, onun stresli olmasina yol acar (Kirici, 2010: 5).

Stresin hayatimizda bu kadar 6nemli olmasinin iki nedeni vardir (Karadavut,
2005: 13). 1lki, stresin ortaya cikardig1 zararlar1 telafi etmek icin yapilan
harcamalarin ¢ok u¢ rakamlara ulasmasidir. Ikincisi ise, miitenasip stres diizeyi isin
biiyik bir kisminimn bagarilmis anlamma geldigini gosterir. Ingiltere’de ve
Amerika’da yapilan bazi arastirmalara gore, stres, cogu insanda kalp krizine ve
davranig bozukluklarina yol agmaktadir. Bu ylizden, is gorenler is gbremez hale
gelmiglerdir. Stresin olumsuz boyutunun yaninda olumlu yan1 da vardir. Aslinda, kisi
icin belirli bir diizeyde stres tolere edilebilir.

Bu goriislere dayanarak stres; hayatimizin ayrilmaz bir pargasidir. Cagimizda
degisen ve zorlasan is ve yasam sartlari, ekonomik sikintilar, iletisim eksiklikleri
stresi genel olarak ortaya g¢ikarir. Stres, bireyin fiziki ile psikolojik dengesini bozar
ve bireyi hayat kosullar1 karsisinda mutsuz ve verimsiz bir hale getirir.

Stressiz bir yasam miimkiin olmadig1 gibi, belirli bir diizeyde onun varlig
kisileri bagariya gotiiriir. Fakat bu diizey gereginden fazla oldugunda, beden ve ruh
sagligin1 bozdugu gibi 6liimlere kadar gotiirebilir. Stresi tlimii ile hayattan ¢ikarmak
miimkiin olmasa bile, onunla basa ¢ikma yoOntemlerini kullanilarak denge

saglanabilir.

1.2.Stresin Tarihsel Gelisimi

“Stres Latince’den tiiremis ve Ingiliz dilinde kullanilan bir terimdir. “Stres”
Latince’de “Estrictia”, eski Fransizca’da “Estrece” kelimelerinden gelir. 17. yiizyilda

felaket, bela, musibet, dert, keder, elem anlaminda kullanilmistir. 18. ve 19.



yiizyillarda ise, kavramin anlam1 degismis, gii¢, baski, zor anlaminda, objelere, kisi,
organa ve ruhsal yapiya yonelik olarak kullanilmistir” (Karadavut, 2005:14).

“Bilim diinyasinda stres kelimesi ilk kez 17. ylizyilda “elastiki nesne ve ona
uygulanan dis giic arasindaki iliskiyi aciklamak iizere fizik¢i Robert Hooke
tarafindan kullanilmistir” (Kirict, 2010:7). Bu baglamda, fizik ve miihendislik bilim
dallarinda kullanilmig, daha sonra, insanlarin psikolojik durumlarini tanimlamada
kullanilan bir kavram haline gelmistir (Baltas ve Baltas, 1987:264-265).

“Stres kelimesi ile “kisinin fizyolojik, biyokimyasal, psikolojik stres tepkileri”
anlatilir. Stres kelimesinin ifade ettigi diger anlam ise organizmanin dengesini
bozabilecek etkenlerin tiimiidiir. Stres vericiler, fizyolojik, psikolojik veya sosyal
icerikli olabilir” (Balcioglu, 2005:9).

19. yy’m ikinci yarisinda, stres kavramini bugiinkii anlamziyla inceleyen énemli
isim Fransiz fizyologu Claude Bernard’dir. Bernard’a gore, saglikli ve huzurlu bir
hayat siirmek i¢in dig ¢evre ne kadar biiyiikk ve kokli degisikliklere ugrasa da;
biitiinciil olarak i¢ ¢evre korunmali ve onun kendi yapisindan uzaklagmasina izin
verilmemelidir. D1 ¢cevre ne kadar etkilense de, i¢ ¢evrenin dengesinin korunmasina
0zen gosterilmedir. Luis Pasteur yaptig1 arastirmalarda, insan1 hasta eden tek seyin
mikrop oldugunu gézlemlemistir. Ancak son zamanlarinda Bernard’a hak verip insan
sagligin1 tehdit eden seyin igyapidaki dengenin bozulmasi oldugu goriisiine
katilmistir (Baltas ve Baltas, 1987:264-265).

“Lazarus, 1960 yilindan itibaren stresi “Insan ile icinde yasadigi ortam
arasindaki karsilikli iliskinin organizmada yarattig1 tepki” olarak; 1974 yilinda Hause
“Insanin alisila gelen davramis kaliplarinin yetersiz kaldign hallerde ortaya gikan
tepki” olarak; 1976 yilinda Mandler ise “Zararl1 etkenlerin yarattig1 tehlike ve bunun
ortaya ¢ikisinda organizmanin rolii” olarak tanimlar. 1984 yilinda Hann ise stresi
“Insanin iginde yasadig1 ortami kotii olarak degerlendirmesi sonucu igine diistiigii
durumun adi” olarak tarif etmistir” (Balcioglu, 2005:10).

1991 yilinda Mellon Universitesi’nde yapilan bir ¢alismaya gére, strese maruz
kalan kisiler, daha az ya da stres yasamayan diger kisilere oranla solunum yollar1
hastaliklarina yakalandiklar1 goriilmistiir. Stres, insan organizmasinin bagisikligini
disiiriicti bir etkendir (Karadavut, 2005:15).

Yukaridaki ¢aligmalara bakilarak, stres kavrami ¢ok uzun yillardir arastirilip
bilim diinyasinda sikc¢a tartisilan konular arasindadir. Kisacasi, gegmisten giiniimiize

stres canli organizmay1 olumsuz yonde etkilemis ve insan sagligini tehdit eder bir
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duruma gelmistir. Ancak, kisilerin stres vericilerinin ve onun karsisinda zedelenme

diizeylerinin farkli oldugunu unutmamak gerekir.

1.3.Stres Tiirleri

Stres hakkinda yapilan arastirmalarda birgok stres tiirliyle karsilagiimistir.
Ancak, stres tiirleri konusunda ortak bir goriise ulasilamamistir. Asagida en ¢ok

kullanilan stres tiirleri verilmeye ¢alisilmistir.

a)Olumlu ve Olumsuz Stres: Stres yani zorlanma, her zaman olumsuz bir tepki
degildir. Zorlanma baski, gerilim gibi anlamlara da sahip olsa iyi zorlanma bizi
basariya gotiiren glidii anlami tasir. Yani stres, hem tehlike hem de basariya ulagmak
icin imkan anlamina gelmektedir. Zorlanma yasa, cinsiyete, ekonomik duruma gore
degisiklik gosterebilir. Onemli olan hayatimizdaki stres faktdriiniin dengesini
tutturabilmektir. Stres, hayatimizi zorlastirirken ayni zamanda kolaylastirmaktadir
(Basaran, 1992:232).

Barbara Braham’a gore, “Olumsuz stres ¢ok az veya cok fazla gerilim altinda
oldugunuz durumlarda ortaya cikar. Olumlu stres ise yeterli derecede gerilim
hissedip motive olabildiginiz durumlarda ortaya c¢ikar ve en verimli sekilde
calismanizi saglar”. Olumlu ve olumsuz stres arasindaki ince c¢izgi, gelisme ve
verimlilik noktasidir. Ciinkii, olumsuz stres insanin hayatin1 zorlastirip sagligim
tehdit ederken, olumlu stres ise bizi basariya gotiiren gizli bir giigtiir (Braham, Cev:
Vedat Diker, 1998:46).

Biiyiik sehirlerdeki trafik sorunlari, insanlara olumsuz stres yasatirken, bir
yerden bagka bir yere gitme rahatligi, toplu tasima insanlara kolaylik saglamaktadir.
Okul ve is yasamindaki stres, insanlari ne kadar zorlasa da, sonunda onlara istedikleri
hayati elde etme sansin1 verir. Bir anne aday1 i¢in hamilelik, stresli ve telash bir
donem olsa da, dogum sonrast kadin, diinyanin en giizel duygusu olan annelik
duygusuna ulasir (Baltas ve Baltas, 1987:54).

Stresin olumlu ve olumsuz yonlerine 6rnek olarak; ergenlik donemi, genglerin
yasadig1 stres sonunda, onlarin karakterleri ve bedenlerinin gelismesine katki saglar.
Yurt disina dil egitimi igin gitmek ve yurt disinda yasamak, ilk anda insanda strese
yol agsa da, onun kariyer ve sosyal yasamini olumlu etkiler. Akilli telefonlar, insan

saglhigina zararli olup stres faktorii olsa da; istenilen kisiye bir telefon kadar uzak
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olmak, mailleri her an kontrol edebilmek, istenilen her yerde aligveris yapabilmek
hayatimiz1 kolaylastirir.
“Olumlu stresler, bireyi giidiileyici ve tesvik edici bir rol oynarken, digerleri

ise ruhsal ve bedensel agidan zararli sonuglara yol agar” (Seyhan, 2007:11).

b) Kisa ve Uzun Siireli Stres: Neslihan Ruganci’ya gore kisa siireli stres; “kiginin
belli bir stres kaynagina yonelip, onunla sdyle ya da boyle basa ¢ikmaya ¢alistiktan
sonra gevseyebildigi, glindelik islerine devam edebildigi tiirden bir strestir.” Bu tiir
stresi yasayanlar, karsilarina ¢ikan her tiirlii stresle basa ¢ikmaya calisip, sonra stres
yasanmadan Onceki hallerine donmelidirler. Eger, karsilarina cikan stresle basa
¢ikamazlarsa, bu durum kaygi ve iiziintli olarak onlara geri doner. Uzun siireli stres
ise, bu kisa siireli streslerin iist iiste gelme seklidir. Ornegin bir kadm icin; ise geg
kalma, ¢ocugunun hasta olmasi, proje yetistirememe gibi aslinda ¢éziimii olan kisa
stireli stresler, st liste geldigi zaman uzun siireli stresi olusturur (Ruganci, 1994:40-
42).

Zorlanma siiresince, insanin bedeninde olumsuz tepkiler olusur ve bu siire
uzadikca kas katilagsmalar1 goriilebilir. Kisa siireli zorlanma iz birakmayabilir, ama
uzun siireli olan derin izler birakir (Basaran, 1992:233).

Stresin kisa, uzun, ya da olumlu, olumsuz tiirii hayatin bir parcasidir. insanlar;
stres sonrasi, beden ve zihnini bilingli bir sekilde rahatlatmali ve eski hallerine
donmek i¢in ¢aba gostermelidirler. Boylece onlar, fiziksel ve duygusal sorunlari

yasama riskini de azaltabilirler.

c)Fiziki Cevreden Kaynaklanan Stres: Stresi, ig¢sel ve dissal etkenler
yaratmaktadir. Icsel etkenler, ruhsal durumlar olmasima karsin; digsal ise ¢evrenin
fiziksel ve toplumsal etkileridir (Basaran, 1992:232).

Fiziki ¢evreden kaynaklanan stres, cogu zaman stres olarak algilanmaz. Bu
sebeple de stresin nedeni hep baska verilerde aranir. Ornegin; Chuck adli bir ofis
calisan1, daha dnce olmamasina ragmen belinde bir agr1 hissediyordu. Is ve aile
hayatinda mutluydu ve agrinin sebebinin stres olmasini hi¢ kabul etmedi. Tedavi
sonrasi; bunun sebebinin ofisteki koltuk oldugunu 6grendi ve onu degistirdi, boylece
problemi ¢ozlilmiistii. Giirtiltli, saglikli olmayan ofis malzemeleri, sigara dumani,
hava kirliligi, trafik, asir1 sicak veya asir1 soguk, enerji diizeyinizi ve ruh halinizi

etkileyebilir (Braham, Cev: Vedat Diker, 1998:36). Ayrica; kalabalik ve kisiselligin

7



az olmasi, zehirli kimyasal maddeler, radyasyon, yetersiz 1siklandirma ve benzeri
durumlarda kiside strese yol acabilir (Pehlivan, 1995:20).

Stresin sebeplerini ortaya koyarken, fiziki ¢evreyi goz ardi etmemek gerekir.
Bireyler ¢evreyle uyum saglayamadigr zaman, stresle karst karsiya kalirlar. Bu
durumda birey, stresin kokiine inip fiziki ¢evre faktorlerini degistirmeli, eger

degistirme sansi yok ise o ¢evreyi terk etmelidir.

d)Kisinin Kendisinden Kaynaklanan Stres: Yasanilan stresin, dis etkenlerden
kaynaklandigina inanilir. Aile problemleri, is yerindeki c¢atismalar, ekonomik
sorunlar gibi durumlar, insanda strese yol agtig1 diisiiniilebilir. Bu diisiince tamamen
yanlis olmamakla birlikte, ufakta olsa bir yanilgi pay1 sz konusudur. Aslinda stres
insanin kendi i¢indedir. Dogdugumuz andan itibaren belli basli aliskanliklara sahip
insanlar, bu aliskanliklarin temelinde yatan stresi fark etmeyebilirler. Ancak onlar,
kendilerini dinlemeli ve disiincelerini kontrol altina almalidirlar. Kontrolii
kaybedeler ise stres ortaya ¢ikabilir. Ornegin, kaygili bir insan, stresi kendisi yaratir.
Ise giderken kaza gecirecegini, giinlerdir hazirladigi projenin begenilmeyecegini,
calistig1 i¢in ¢ocuguna yeteri kadar yeterli zaman ayiramayacagini diisiiniir. “Kaygi
duymak, insanm1 simdi yerine ge¢miste veya gelecekte yasamaya iter.” Bu ornekler,
stres kaynagi degildir ama kaygi, stresli olmak demektir. Stres, ¢ogunlukla zaman
yonetimini bilmeyen kisilerde goriiliir. Islerini erteleyen insanlar, séz verdikleri yere
son dakika bir bahane iiretip gidemeyen insanlar, daha sonra bu durumdan otiirti
kendilerini suglu hissederler. Kisinin kendisini suglamasi, 0zgiivenini azaltabilir.
Miikemmeliyetgilik, strese yol acar. Kisi, yaptigr isi eksiksiz yapmak isterken, 0
alanda birinci olmak ister. Ama bu ¢ok kolay degildir. Aslinda bireyler, miikkemmel
olmak yerine yaptiklar: isten zevk ve verim almaya odaklanmalidirlar. Her daim
kendilerini gelistirmelidirler. Eger gelisime ve degisime agik olunursa, Stres seviyesi
azabilir. Kaygi, miikemmeliyet¢ilik, zaman yOnetimi insanlar1 strese sokan kisilik
ozelliklerinden birkagidir. Bireyden kaynaklanan stres, yine onun kontroliinde
giderilebilir. Bu ylizden, kisiler stresi daha aza indirmek i¢in, diisiincelerini kontrol

altinda tutmak zorundadirlar (Braham, Cev: Vedat Diker, 1998:33-35).



Stres
d Belirtileri

Fiziksel Davramssal Psikolo]nk
Belirtiler Belirtiler Belirtiler

Sekil-1: Stres Belirtileri
Kaynak: Sékmen, 2014:258

Yukarida anlatilan stres tiirleri; bireylerin organizmasinda degisikliklere yol
acabilir. Bu degisiklikler onlarda, ¢esitli belirtilerin ortaya ¢ikmasinda biiyiilk 6nem
tagiyabilir. Bundan otiirli; sekil-1’deki gibi, stres belirtileri 3 ana baslik altinda
toplanabilir. Bunlar; fiziksel belirtiler, davranissal belirtiler ve psikolojik belirtilerdir.

Fiziksel belirtiler; tansiyonun yiikselmesi veya diismesi, sindirim
bozukluklari, nefes alamama, bas agrisi, yorgunluk olarak siralanabilir. Davranigsal
belirtiler; uykusuzluk veya uyuma istegi, istahsizlik veya doymama, konusurken
zorlanma gibi belirtilerdir. Psikolojik belirtiler ise; her zaman sinirli olma, panik ve

telaslt olma ve umutsuzluk olarak ifade edilebilir (S6kmen, 2014:258).

1.4.Orgiitsel Stres Tanim ve Onemi

Calisanlar, kisisel amaglarin1 gerceklestirmek ve hedeflerine ulasabilmek i¢in
caba gostermek zorundadirlar. Bu siiregte insanlar, ortak ¢ikara dayanan isbirligi
siirecinin i¢ine girmislerdir. Bu durum onlari, oOrgiit olusturmaya yoneltmistir.
Orgiitler; kisilerin ortaya ¢ikardigi birer sosyal sistemdir ve kisiler bu sistem icinde
etkilesim halinde yasamaktadirlar. Bu durumda orgiit-insan iliskilerinin degerini
artirmaktadir (Ergun, 2008:6).

“Is stresi; kisinin gorevini yerine getirirken gerek isin kendine oOzgii
yapisindan gerekse ¢aliganin kendi kisiliginden kaynaklanan bir uyumsuzluk ve buna
karsilik verdigi tepki olarak tanimlanabilir”(Erdogan vd., 2009:449). Her giin kendini
degistiren is diinyasi, orgiitte yasanilan belirsizlikler ve ekonomik krizler is gorenler

igin, stres yaratan nedenlerin basinda gelir (Erdogan vd., 2009:449).



Stres, bireyin 0zel ve is yasaminda da onemli bir yere sahiptir. Stresin is
hayatia yansimasi, orgiitsel stres olarak kabul edilebilir. “Orgiisel stres; endiistri
toplumlarindaki hizli degisimin, calisan bireyler iizerinde yarattigi olumsuz etki
olarak tanimlanabilir’(Askun, 2006:100). “Orgiitsel stres, orgiitle ya da isle ilgili
olarak herhangi bir beklentiye karsi bireysel enerjinin harekete ge¢mesi olarak
tanimlanmaktadir” (Pehlivan, 1995:11).

Palletier’e gore is stresi; is arkadaglari ile igveren ve is goren arasindaki
iletisim sorunlari, orgiitsel doyumsuzluk, tatminsizlik ve zamani iyi yonetememekten
dolay1 ortaya cikar. Beehr ve Newman is stresini, Orgiit ¢alisanlar icin, ruhen ve
bedenen ortaya ¢ikan degisikliklerin, disartya uyarlanma siirecidir (Pehlivan,
1995:11-12).

Her orgiit ise, teknolojiye, cevresel faktorlere, orgiit ici iklime gore farkl
stres kaynaklar1 gelistirir. Calisan herkes; yalnizca Orglitsel stresin etkisinde
kalmadiklar1 gibi, 6zel hayatlarinda da stres etmenlerinden etkilenirler. Bu tiir
etmenler kisinin; yasina, cinsiyetine, sartlarina, ortamina, egitimine, aile yapisina
gore degisiklik gdsterebilir.

Orgiitsel streste, iki 6nemli unsur vardir. Birincisi, is stresi, insan saghgin
dogrudan etkilemektedir. Yapilan bir¢ok arastirmaya gore, is yeri ve meslek
ozellikleri bireyin ruhsal rahatsizliklariyla yakindan ilgilidir. ikinci ise, orgiitsel
stresle basa ¢ikma yontemlerinin eksik olmasi ve ¢alisanlarin bu yontemlere ihtiyag
duymasidir. Onlar; hayatlarindaki bu hizli degisime ayak uydurmak zorunda
olduklar1 i¢in, bir siire sonra omuzlarinda yiik hissederler ve kendilerini ruhen
tiikkenmis, zorlanmis ve yorgun bulurlar. Oysa birey, is hayati ve bunun disinda kalan
zaman arasinda dengeyi tutturmasi gerekir (Ertekin, 1993:7-18).

Voltaire’e gore; ¢alisma zorlastikga, bireyde can sikintis1 ve kotii aligkanlik
ortaya ¢ikar. Marx ise; ¢alisma kosullarinin yorucu oldugunu, bu yorgunlugun bireyi
mutsuzluga stiriikkledigini ve ruhen tiikettiginden bahsetmistir. Beden ve ruh sagligini
bozan faktorler ortadan kaldirmali, kisi bedenen ve ruhen kendisine uygun iste
calismalidir. Boylece, Orgiitsel stres biraz da olsa azaltilmis olur (Koknel, 1998:249-
250). Barutgugil orgiitsel stresi; “Organizasyonlarda, ise baglantili olarak yasanan
gerilimler, endise ve kaygilar” olarak tanimlamistir. Eger ¢alisanlar ise gelmiyorsa,
stk sik mazeret buluyorlarsa, gorevlerini yerine getirmiyorlarsa yani kisaca ortada
gerilim varsa orgiitsel stresin igindesinizdir demektir. Orgiitsel stres, zaman

baskisindan, sezgilerden, durumlara bagli olarak yasanan ve etkilerin yarattig

10



gerilimlerden dolay1 ortaya g¢ikar. Organizasyonlarda biiylime, kiiclilme, birlesme
gibi igletme fonksiyonlari, ¢alisanlar arasinda bir degisiklige yol acar. Bu degisiklik,
kisilerin stres diizeylerinde dalgalanmalar yaratabilir (Barutgugil, 2004:154-159).

Saglikli bir orgiitte; amaglar is gorenler tarafindan paylasilmistir, ¢alisanlar
arasinda iletisim kuvvetlidir, bir kriz durumunda yonetici sogukkanliligini koruyarak
takimmi olusturur ve kriz atlatilincaya kadar ortaklasa hareket edilir. Saglikli
orgiitler; daha katilimci, uzmanhigin giiclinden yararlanan, basarinin ve yenilginin
paylasildig1 kuruluslardir (Balci, 1995:86).

Glin gectikee, calisma kosullarinin kisa siireler i¢inde degismesi ve insanlarin
bu degisimleri benimseyip uygulamasi olduk¢a zordur. Bu durum c¢alisanlar igin,
kaosun meydana gelmesi demektir (Coskun vd., 2002:129).

Eger saglikli bir 6rgiit ortami olusturulmazsa, calisanlar biiyiikk bir kaosun
icinde kendilerini bulurlar. Bu durum ekip olarak ¢alisanlari, orgiitsel stresin igine
sokar. Mesleki rol, calisma ortami, takim arkadaslari; calisana huzursuzluk ve
mutsuzluk verir. Bu zorlanma; calisan1 giinden giine bedenen ve ruhen yipratir,

kendilerini bitkin, moralsiz ve sosyal ortamdan uzak hissederler.

1.5.Orgiitsel Stres Kaynaklar

Gorki’ nin 19. Yiizyilda belirttigi; “Isiniz zevkliyse eger, hayat bir eglencedir;
ancak is sadece gorevse, hayat bir koleliktir.” Sozii, giiniimiizde ki stresSiz is
yasamini anlatmaktadir. Insan Omriiniin yarisi, is yerinde calisarak gectigi igin,
yasamdaki en onemli sey, kendimize uygun meslegi secmektir. Ciinkii secilecek
dogru bir is, kisinin sosyal kimligini belirlemenin yaninda, ona ayni zamanda
mutluluk ve gii¢ verebilir. Hayat kosullari insan1 sevmedigi, ilgi alan1 olmayan ya da
kendi degerinden daha diisiik islere siiriikleyebilir. Fakat igten gelerek calisilmayan,
zevk alinmayan, sadece maddi ¢ikarlara dayanan isler; insani1 bir siireden sonra
yipratabilir ve birey kendini degersiz hissetmeye baslayabilir. Bireyin kendini
degersiz hissetmesi, kendi i¢inde ve cevresinde strese yol acabilir. Isini seven
insanin, motivasyonu yiiksek olur. Kisi; isini severek isle biitlinlesmeli, ne kadar
calisirsa ¢aligsin, kendini mutsuz ve yorgun hissetmemelidir. Ise yabancilasma,
mobbing gibi durumlar; kisinin isinden sogumasina neden olur ve bdylece i¢
motivasyonu, isiyle biitiinlesmesi ve mutlulugu yok olur. “Is pazartesiden cumaya

kadar c¢ekilen cefa degil, yasanan hayat olmalidir.” Gallup (2000), yapilan bir
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arastirmada; calisanlarin %80’inin streste is yasadigi, %50’sinin stresle basa ¢ikma
yontemlerini 6grenme ihtiyaci duydugunu, %42’sinin ise ¢alisma arkadaslarinin buna
ihtiyaci olduguna inandigini1 goésteriyor (Baltas, 2002:6-20).

Orgiitsel stres kaynaklar1; orgiitsel role bagl stres kaynaklari, érgiit ortamina

bagl stres kaynaklari, orgiit iligkilerine bagli stres kaynaklari, orgiitiin kiiltlirel

yapisina bagli stres kaynaklar1 ve kariyer gelisimine bagl stres kaynaklari olarak bes
baslik altinda ele alinip incelenmistir.

GENEL CEVRENIN STRES
EAYHARLARL

ERONOMIMIN 15 CEVRESININ STRES
RAYNAKLAR

elREYIN KENDIS]
iLE iLGiLl STRES
EAYNAHLARI f

Blreyin kigiligl (4] T?!rilli!.?n'f:'aaamua.
tipl davrams flan dim'ﬁkﬂﬁ%'mugﬁ

umar} e W
Bireyln Cirta Yas Bunalime,
Ff:"_','-:ulujl-'ia i
kesele

Menoton Yasam | SORUNLAR
Tarz:
-~ Eoilesiro

Parasal
Stlatitilart
&

s |
HAYATIN
BELIRSIZLIGL

i2 UCRETLERININ
YETERSIZLIGI
i

CALISILAN KENTIN
CEVRESELVE ULAGIM
SORUMLARI

Sekil-2: Birey ve Toplum Uzerinde Stres Yaratan Faktorler
Kaynak: Eren, 2001:293

Sekil-2’ de, stres yaratan faktorler detayli ve analitik olarak
goriilmektedir. Asagida bu orgiitsel stres kaynaklar1 agiklanmaya ¢alisiimistir.
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1.5.1. Orgiitsel Role Bagh Stres Kaynaklar

a)Rol Catismasi: Orgiitte calisanlarin, degisik gorevler nedeniyle baski altinda
kalmalar1 sonuncunda meydana gelir. Calisanin becerisi ile verilen gorevler arasinda
dengesizlik varsa, rol ¢atismasi ortaya cikar (Giiler, 2001:20; Tutar, 2004:231). Is
goren, ilgi duymadig1 veya yeteneginin olmadigi gorevleri yapmak zorunda oldugu
i¢in, kendini koti hissedebilir ve bu durum 6rgiit i¢inde gerginlige yol acabilir.

b)Rol Belirsizligi: Herhangi bir orgiitte ¢alisanin, ne yapacagini bilememesi
durumudur. Calisan, orgiitiin kendisinden ne istedigini bilmesi gerekir ve calisanin
istenilen seye gore hareket etmesi, oOrgiit i¢inde dogru bir davramis olur (Giiler,
2001:21). Is goéren; bu durumda psikolojik gerilim yasar, is gérenin is motivasyonu
diiser ve 0, isten ayrilma isteginde bulunur (Tutar, 2004:231). Kisi, Orgiitte tam
olarak yapmasi gereken gorevleri bilmedigi i¢in, oOrgiit iginde kendini
denetleyemeyebilir ve orgiitte kendisine ihtiyag yokmus gibi hissedebilir.

C)Asir1 Rol Yiiklemesi: Calisanin, ¢ok fazla secenck arasindan karar verme
yetkinligini gésterememesidir (Barutgugil, 2004:156). Calisanlardan beklenen basari
diizeyi diiser, hem yoneticinin hem galisanin, stresleri artmis olur (Eren, 2015:296).
Gerektigi zaman is goren, Orgiitte bir¢ok isi halledebilir fakat asil gorevi bir tanedir.
Acil durumlar disinda is gorenden bir¢ok is bekleniyorsa, is goren kendisini kotii
hissedebilir. Ciinkii, herkes birden fazla is yapabilir fakat herkesin yetenegi ve bir
konudaki iistiinliigii tektir. Is goren; orgiite yetenegi dogrultusunda tek bir pozisyon
i¢in alindigin1 unutmamali ve unutturmamalidir.

d)Eksik Rol Yiiklemesi: Calisanin; kendisine verilen gérev i¢in yeterli bilgi, beceri
ve tecriibeye sahip olmamasi durumudur (Barutgugil, 2004:156). Calisan; yetersiz
oldugu i¢in kendini degersiz gorebilir, is arkadaslar1 karsisinda mahcup olabilir,
kagis yollar1 arayabilir ve kendini siirekli ispat etmek i¢in degisik yOntemlere

bagvurabilir.

1.5.2. Orgiit Ortamina Bagh Stres Kaynaklar

a)Asin Is Yiikii: Orgiit ortamma bagl stres kaynaklarinda, en yaygmn olanidir.

Zamaninda isi bitirmeye ¢alismak, verilen isglerin is gorene agir gelmesi ya da verilen
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isleri yapmada is gorenin yetersiz olusu anlamindadir. Is gérende, strese yol agar
(Sabuncuoglu ve Tiiz, 1996:146). Is goren, verilen gorevleri bitirmek i¢in zamanla
yarisabilir ve bu durum icten i¢ce onu, strese sokabilir. Yoneticilerin, c¢alisanlarin

kapasitelerine gore is dagilimi1 yapmalari, daha dogru bir karar olabilir.

Yitksek &

Optimal Fsyiaki

Performans

Diiglik

Driisiik Y ilkzek

Sekil-3: Is yiikii, Stres ve Performans

Kaynak: Ozkalp ve Kirel, 2010:383

Sekil 3’te; is yiikii ne kadar artarsa, performansin ve verimliligin bir o kadar
diistiigiinii gosteriyor. Onemli olan, is yiikiiniin stres yaratmayacak optimal seviyede
olmasmi saglamak ve maksimum performans elde edebilmektir. Asir1 is yukii,
performansin diismesine neden olurken; is gorenleri daha ¢ok stresin igine

hapsedebilir.

b)Giiriiltii ve Hava Kosullari: Giiriiltiintin strese etkisi, 1972 yilinda Glass ve
Singer tarafindan incelenmistir. Hava kosullari ve tozun strese etkisi ise, yine ayn1 y1l
House tarafindan arastirilmistir. 1970 yilindan beri arastirmalar giin gegtikce
artmakta ve giiriiltii ile kotii hava kosullar, i goreni strese sokan orgiitsel faktorler
kategorisinde yerini almistir (Koknel, 1998:252). Giiriiltii, insan1 bedenen ve ruhen
yorabilir. Hava kosullar ise, ¢alisma verimini diisiirebilir. Bu yiizden is gorenler,
sessizligin ve temiz havanin oldugu yerde ¢alisirlarsa eger, islerinden iyi bir verim

elde edebilirler.
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c)Radyasyon ve Aydinlatma: Is yerinde kullanilan bilgisayarlar, telefonlar, floresan
lambalar1 i gorenleri strese sokan etkenler arasindadir. Ciinkii; is hayatimizi
kolaylastiran bu tiir araglar, radyasyon sagip is goreni strese sokabilir. Calisma
yerinin yeterince 1siklandirilmasi ile verimlilik arasinda olumlu bir iligki vardir. K&tii
1isiklandirma sikintili bir ¢alisma ortami yaratip, gegici veya daimi korliiklere yol
acabilir. (Sizan, 2006:59-60). Is gorenler; gereginden fazla bilgisayar, telefon
kullandiklarinda bag agris1 yasayabilirler ve onlarin caligma verimleri diisebilir.
Ayrica, beyaz 151k gdz yorabilir o ylizden orgiitlerde, sar1 151k kullanilirsa yorgunluk
biraz daha azaltilabilir.

d)Monotonluk: Is gorenin; siirekli ayn1 tempoda ayn1 isi yapmasi ve bu durumdan
dolay1 kendini, yorgun ve isten bikmis hissetmesi monotonluk olarak tanimlanabilir.
Monotonluk kiside; isteksizlik, yorgunluk, isten kacis ve dikkatsizlik olusturabilir.
Islerin monotonlagmasi ve sikintilar bireyde, strese yol agabilir (Akgiindiiz, 2006:30-
31). Calisan, bir siireden sonra farklilik arayisina girebilir. Onun, artik yaptigi isler
ilgisini ¢cekmiyor olabilir ve hosuna gitmeyebilir. Bu durum, ruhuna yansiyabilir ve
calisan kendini kotii hissedebilir.

e)Uzun Calisma Saatleri ve Vardiya Diizeni: Kamu sektorleri disinda birgok 6zel
sektor, giin icinde uzun saatler calismaktadir. Bu siire, orgiitiin isleri ilerletmesi
acisindan iyi bir durum olsa da, ¢alisani bir siire sonra yipratir. Calisan; sosyal
hayattan uzaklasir, ailesine ve kendisine zaman ayiramaz. Bireyin hayati, sadece is
ve temel gereksinimlerden ibaret olmustur. Bir silire sonra, nefes alamadigim
hisseder. Psikolojik olarak ¢Okiintii yasar. Vardiya diizeni ise; isin baslama ve bitig
saatlerinin, orgiitiin kosullarina gére diizenlenmesidir. Aksam ve gece g¢alismalari,
vardiya sisteminin olmazsa olmazlarindandir. Birey; herkes uyudugu zaman ¢alisir,
herkes c¢aligtigt zaman uyur. Bu durum onun, bedenen ve ruhen saglik dengesini
kaybetmesine ve strese yol agabilir.

f)Calisma Kosullari: Bireyin; calisma kosullar1 ve fiziksel olarak Kkarsilastigi
sorunlar, en biiyiik orgiitsel stres kaynaklarindan biridir. Bu durumun diizelmesi, is
gorenin moral yapisini diizeltirken, orgiit ile biitiinlesmesini saglar. Aydinlatma,
1sitma, havalandirma, giiriiltii gibi fiziksel kosullar; is gorenin c¢alisma hirsini
artiracak sekilde diizenlenmelidir (Kul, 2006:20). Her ne kadar is goren isini sevse
de, dis etkenlerin biiylik etkisi vardir. Calisan; oOrgilit ortaminda kendini iyi
hissedebilmeli, orgiite girdiginde mutlu olabilmelidir. D1s etkenler, ¢alisan ile olumlu

bir biitiinlesme yasayabilmelidir.
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g)Teknoloji: Bilindigi iizere teknoloji, insan hayatindan ayrilmaz bir parcadir.
Gilinden giine hizlica degisen teknolojiye, orgiitler ayak uydurmak zorundadir. Eger
var olan yenilikleri kagirirlarsa, hem tiretim verimliligi diiser hem de tiriinlerin
kalitesi yetersiz kalir. Clinkii yeni teknoloji; talep eden kisilerin ihtiyaglarini giinden
giine daha iyi karsilamakta, miisteri memnuniyetini her giin biraz daha arttirmaktadar.
Buna uymayan is yerleri, rekabet ettikleri firmalardan, bir adim geride kalma
durumundadirlar. Diger firmalardan geride kalma, hatta islerini kaybetme korkusu,
orgiitte calisan herkesi strese sokmaktadir (Kaya, 2006:54). Insanlar sadece orgiit
icinde degil, orgiit disinda evlerinde de g¢alismalarini siirdiirdiiklerinden; her an

teknolojiye ayak uydurmali, hizli, pratik ve ¢6ziim odakli olmalidirlar.

1.5.3. Orgiit iligkilerine Bagh Stres Kaynaklar

Isveren ve is gdren arasinda, kisilik dzellikleri farklilik gosterebilir. Isverenin,
i gorenden beklentisi ile i gorenin, isverene sorumlulugu farklidir. Orta yolu
bulmak i¢in, iki tarafta direng gosteriyorsa, bu gerginlik strese sebep olabilir. Astlar;
istlerinin herkese esit davranmadiklarini, adaletsiz olduklarini diisiinebilirler. Ayrica
astlar; hem is arkadaslariyla yardimlagsmanin 6nemini bilirken, rekabetten dolay:
birbirleriyle yarismak zorundadirlar. Bu ikilem onlari, strese sokabilir (Yilmaz,
2007:37). Astlarin; iistleriyle olumsuz iligkileri, uyumsuz davraniglari, tartisma gibi
durumlar is hayatinda, iki taraf icinde stres yaratabilir. Bu stres kaynaginin
¢oziilmesi, oldukga zorlu bir siiregtir. (Dogan, 2008:23).

Baz1 yoneticiler yoneticiligi, is gbrenin yanliglarin1 bulma ve bu yanlislari
diizeltme olarak gorebilirler. Bu ¢ok yanlis bir uygulamadir. Asil yoneticilik,
dogruyu yakalamak ve is goérene olumlu geri bildirim yapip, daha sonra yanlislari
beraber diizeltmeye ¢alisabilmektir. Bu yontem, aradaki iliskiyi de
kuvvetlendirebilir. Bazi yoneticiler ise, yetkilerini kullanmayip her isi kendileri
yapmak isterler. Onlara gore, yetki kullanmak zayiflik gostergesidir. Kendileri gibi
calisan bulamadiklar1 zaman ise, iiziiliirler ve bu {izlintii kars1 tarafa tamamen
gegirebilirler. Oysa bilmezler ki, kisinin kendisi gibi birisiyle ¢aligmasi imkansizdir
(Ttrker, 2009:35).

Bu durumlarin stres kaynagi olmasimin sebebi, iligkilerin formel yapida

olmasidir. Hiyerarsik yapida, iletisimde birgok sorun ortaya ¢ikabilmektedir. Astlar,
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kendilerini istlere begendirebilmek icin, bir yarigin icine girebilirler. Bu durum,
bireyde zorlanmaya sebep olurken bireyin orgiite bagliligini azaltabilir (Tansu,
2009:47-48).

1.5.4. Orgiitiin Kiiltiirel Yapisina Bagh Stres Kaynaklar

a)Orgiit Kiiltiirii: Orgiit calisanlari tarafindan benimsenen deger ve tutumlardan
olusur. Bu kiiltiirel yap1, diizen ve alinan kararlarin siirekliligini saglar. Bir orgiitte
orgiit kultiirti, genel olarak orgiitii kapsamakla beraber, Orgiitiin alt departmanlari
icinde ayrica bir kiiltiir sistemi vardir. Calisanlar, orgiitiin kiiltiir yapisin1 kolayca
benimsemelidir. Eger calisanlar uyum zorlugu c¢ekerlerse, stresli durumlar ortaya
c¢ikabilir (Duran, 2012:21). Bir calisan; calistig1 orgiitiin goriislerini savunmuyorsa,
orgiitiin inandiklarina inanmiyorsa, o orgiitte barinmasi hi¢ kolay olmayabilir. Clinkii

o0, ancak Orgiitle beraber hareket ettigi zaman verim ve haz alabilir.

b)Orgiit Yapis1 ve Iklimi: Orgiitin amagclarma uygun davranmamasi, iletisim
bozukluklari, baski, kararlara katilamama gibi unsurlar stres faktorleri arasinda yer
alir. Is gorenlerin; yeterli diizeyde bilgi, beceri ve tecriibeye sahip olmamalar
sebebiyle, islerini dogru ve eksiksiz yapamamalari, basar1 diizeyini diisiiriir. Orgiit
calisanlarina, bu durum stres olarak yansir. Bu durumda; orgiit ikliminin olumsuz
etkilenmesi, Orgiitteki verimin diigmesine ve motivasyon eksikligine neden olur
(Kogak, 2014:34). Eger bir orgiitte; isleri dogru ve eksiksiz yapacak calisan yoksa,
calisanlar aralarinda anlasamiyorsa, karar alinirken herkesin diislincesine onem
verilmiyorsa, bu durum orgiit iklimini olumsuz etkileyebilir ve ¢alisanlarda gerginlik
ve stres yaratabilir.

c)Moral, Doyum ve Statii Diisiikliigii: “Moral, orgiitiin amagclar1 igin ig gorenleri
calismaya goniillii kilan ve ¢alismasini siirdiirmeyi saglayan bir durumdur. Isten
doyum ise, bir ig gorenin igini ya da is yasamini degerlendirmesi sonucu duydugu
haz veya ulastig1 olumlu duygusal durumdur. Moral ve doyum birbirleriyle yakindan
ilgili ve etkilesimli iki kavramdir. Bir Orgiitte moral ve doyum disikligi is
gorenlerde devamsizlik, bikkinlik, kavgacilik, Orgiite zarar verme, isi birakma,
savurganlik, yalanci hastalik, kazalar gibi sonuglar yaratmaktadir” (Bertan, 2012:24).

Is goren; isini yaptiktan sonra karsiligmi alamiyorsa, isini yaparken o isten zevk
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almiyorsa, basarilar1 karsisinda takdir edilmiyorsa, moral ve doyum disiikligi
yasayabilir. Bu durum, is goreni isinden sogutmaya baglayabilir. Statii diistikliigii ise,
her insan meslegi ne olursa olsun, ekonomik durumunun beklentileriyle ortiismesini
istemektedir. Ciinkii her insan, ekonomik doyum ve mesleki saygi ile toplum iginde
onemli sayilmak ister. Bu durumun gergeklesmemesi, bireyin strese girmesine yol
acabilmektedir (Yilmaztiirk, 2013:32). Eger kisi; hak ettigi maasi almadigini
diisiinliyorsa veya terfi almasi gerektigine inanip bir tiirlii terfi almiyorsa, statii
diisiikliigiinden dolayi strese girebilir.

d)Uyum Saglama: Orgiitin tiim calisanlarmin, aym diisiincede olmaya
zorlanmasidir. Zaman iginde, c¢alisanlar bikkinlik yasar ve kendini Orgiitten
soyutlamaya baslarlar (Giirbiiz, 1998:39). Bu durum, is gorenlerin duygularini ve
diisiincelerini  bastirmakla kalmayip, is goéreni korelten gizli bir giic haline
gelebilmektedir.

f)Biirokratik Engeller: Orgiitte; ¢alisan bireyin her konuda s6z sahibi olamamasi,
yapilacak isin bireyin hayat tarzina uyumsuz olmasi, baska boliimiin isini yapmama
istegi, gereginden fazla evrak ve prosediir kullanilmasi gibi faktorlerdir. Bu durum,
calisanlarin isini yavaslattigi i¢in calisanlar1 strese sokmaktadir (Giiney, 2015:32).
Ozellikle; kamu sektdriinde goriilen fazla evrak ve gereksiz prosediir, calisanlari
isinden sogutabilmektedir. Ozel sektorde ise; her an isten ¢ikarilma korkusu, kisilerin
diistincelerini diledikleri gibi sdylemelerini engelleyebilmektedir ve onlari, giin
gectikce korelten gizli bir baskidir.

g)Kararlara Katilma: Orgiit i¢inde ¢alisanin, alinacak bir karara etkisidir. Birey,
bazen karar vermekten c¢ekinebilir. Fakat i goren karara katkida bulunmak isterken,
diglanirsa strese girebilir. Is goren; kendisi hakkinda karar veremiyorsa, sadece
sonugtan haberi oluyorsa, gerilebilir ve strese girebilir. Kendi kararlarinin degersiz
oldugunu hisseden is goren, calisirken verimli olamaz ve islerine dikkatini verip
yogunlasamaz. Is gorenin basaris1 diiser ve iistleriyle arasinda gerilim yasar. Bu
durumda, ayrica bir stres kaynagi olur (Kogak, 2014:35). Is goren; orgiitte alman bir
karara katilmak isterken, acaba sOylersem ne derler bilingaltiyla ya diisiincesini
acikca dile getiremez ya da sdylemekten vazgecip sessizligini korur. Bu durum,;
igten ige 1s gorenin, moralini bozabilir ve onu strese sokabilir.

h)is Ortaminda Goriis Farkhiigi: Is yerinde; grup calismasi yerini bireysel
calismalar, yardimlagsmanin yerini rekabet ve cikar iliskilerine biraktigi Orgiit igi

durumlar, strese yol ag¢maktadir. Bir Orgiitte; calisan kisilerin farkli siyasi
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goriiglerinin olmasi, farkli sendikalara iiye olmalar1 ¢atismaya yol agmaktadir.
Birbirini ¢ekememezlik, kin, 6fke gibi duygular Orgiitte ortaya c¢ikmaktadir. Bu

durum, bireyler arasindaki huzursuzluktan 6rgiit huzursuzluguna kadar gitmektedir.

1.5.5. Kariyer Gelisimine Bagh Stres Kaynaklari

a)Terfi: “Gergeklesme bigimi ne olursa olsun oOrgiitiin hiyerarsik yapisinda, is
gorenin bir onceki gorevine gore daha {iist diizeyde yeni bir gdéreve atanmasidir”
(Yiicel, 2012:22). Is goren; eger becerilerini kullanamadig1 bir iste calistyorsa terfi
alamamakla kalmayip, strese girebilir. Eger zamanindan 6nce terfi aliyorsa, bu
durumda da strese girebilir. Clinkii hem goéreve hazir degildir, hem de o gorevi
lay1giyla yapamayacagini diisiinebilir.

b)is Giivenligi Eksikligi: Isini kaybetme korkusuyla kars1 karsiya kalan calisanlarin;
stresleri oldukga yiiksek olmakla beraber, bu stres oOrgiit disi yasamlarina da
yanstyabilir. Bu korku, basar1 dlciitiiyle kiyaslanamayacak kadar giiglii bir baskidir.
Is gorenin, kendine olan saygis1 azalabilir. Boyle bir durumda, orgiit ona giiven
vermesi gerekebilir (Kémog, 2009:35).

c)Hirs ve Basari: “Herkesin mesleginde ileriye doniik bir hedefi vardir ve bunu
gerceklestirmek isteyebilir. Ancak kisilerin umdugu ve hedefledigi mevkiye
ulagamamasi, hayal kiriklig1 yasamalarina neden olabilir. Bunun sonucu olarak da bu
kisilerin gerilim altinda olmalar1 dogaldir. Nedeni ne olursa olsun, biitiin hirslar
kisiyi gerilime iter. Bu nedenle kisilerin mesleklerinde ilerlediklerini siirekli
hissetmeleri gerekebilir’ Bir diger stres faktorii ise basaridir. Is géren; eger bir kere
basarili olduysa, daha sonrasinda hep basarili olmak isteyebilir. Eger bir kayip veya
yenilgiye ugrarsa, motivasyonu diisebilir ve stresli olmaya baslayabilir. Ayrica
basarili oldugu ig¢in, c¢evrenin beklentileri yiikselecek ve is gorende beklenti
yiikseldigi i¢in, daha iyiyi yapincaya kadar hep stres i¢inde olabilir (Cetinkaya,
2011:55-56). Is hayatindaki ¢ok talep az istihdam, insanlar1 rekabete siiriiklemistir.
Kisiler; issiz kalma korkusuyla birbirlerini arkalarinda birakmak i¢in, yarisa
girmislerdir. Bu durum, onlar1 hirsin igine siiriikklemistir. Bu hirs; onlarda basariya
doymama, hep daha fazlasini istemeye kadar ileri gitmistir.

d)Performans Degerlendirme: “Is gorenin yeteneklerini, potansiyelini, is

aligkanliklarini, davraniglarini ve benzer niteliklerini digerleriyle karsilastirarak
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yapilan sistematik bir 6lgmedir” (Yiicel, 2010:45). Orgiitler, varliklarini biiyiitme ve
kar saglamak amaciyla kurulurlar. Diizenli araliklarla, ¢alisanlarin performans
degerlendirmeleri yapilmalidir. Is gorenin; niteligine, basar1 derecesine, yetenegine
gore uygun yerde ¢alismasi saglanmalidir. Burada, yoneticilere ¢ok is diismektedir.

Yoneticilerin; ¢alisanlarini ruhen ve bedenen iyi tanimalari, dogru degerlendirme

agisindan dnemlidir.
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Sekil-4: Isteki Gerilim Kaynaklar: ve Birey i¢cin Dogurdugu Sonuclar
Kaynak: Giiney, 2007:615

Orgiitsel stres kaynaklar1 ve bireyler igin dogurdugu sonuglar; sekil-4’tedir.
Aslinda; orgiitsel stresin c¢alisan i¢in, son derece sikintili ve bas edilmemesi halinde,
ne kadar zor bir durum oldugu, sekilde detayli ve analitik bir bigimde ag¢iklanarak bir

kez daha alt1 ¢izilmistir.
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IKiNCi BOLUM
ORGUTSEL STRES iLE BASA CIKMA YONTEMLERI

2.1.Stresle Basa Cikma Yontemleri

Ayn fiziksel ve sosyal ortam icinde bazi kimseler son derece gergin ve
stresliyken, bazilar1 ise daha rahat ve mutlu olabilir (Ciiceloglu, 1996:325).
Glinlimiizde stres, insanlar i¢in giinliikk yasamin bir parcasi haline gelmektedir ve
boyle de devam edecektir. Her stres zararli degildir, fakat zararli olan stres faktorleri
kontrol altina alinmalidir. Bu durumda, onlarin stresi nasil algiladigt ve
degerlendirdigi ¢ok Onemlidir. Aslinda stres, onlarin durumlart anladigi ve

anlamlandirdigi kadardir.

DRGUTSEL SEVIYEDE STRES|
© ONLEYICI YONETIM
Giirev v Frziksel Talepler

* Gérevierin veniden dizayn
Orgiitsel Strestrles sKatulimi ybnetim

» Iy Taleplen + Esnek i5 programlan

«Rol Talepheri H « Kariyer geligimi

+ Fiziksel Talepler + Fizikse! ortamn dizenlenmesi
* Rigilevarasi Talepler Rol ve Kigileraras Talepler
+ Rol analiz, teknikleri

+ Yol-smag programlan
+ Sosyal destek

Orgiiesel Stresi Inceleme Strese Bireysel Cevaplar * Grup caligmas
* Temel Kavramlar » Psikologik :
« Inceleme Prosedilrieni *Bireysel nitelikler BIREY SEL SEVIYEDE STRES!
ONLEYICI YONETIM
+ Stresin algibanma yboetimi
v 5 qevresinin ybnetimi
Cevaplar
" i Ulumsia Stres + Dinlerme gikaglar toutlets)
?I:"on::j:sszgﬁm Bireysel Sonuglar  Orglhsel Sonwglar » Fiziksel ¢ikglar
+ Psikolojik « Direk Maliyetler I Duygusal gikaglar
« Davranigsal + Endirek Maliyetler
+ Tibbi

Optimum stres seviyesi

Sekil-5: Orgiitlerde Stres Onlemede Kullanilacak Bir Yontem Modeli

Kaynak: Ozkalp ve Kirel, 2010:390
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Sekil-5’te stres ve stresle basa ¢ikma yontemleri, bireysel ve orgiitsel olarak
2’ye ayrilmig ve temel yonetim modeli olusturulmustur. Asagida bu model, ayrintili

bir sekilde a¢iklanmaya ¢alisilmustir.

2.1.1. Bireysel Yontemler

Glinlimiizde daima stresle i¢ i¢e yasayan kisilerin, stres olusturan kaynaklari
algilamalar1 ve bunlarla bas edebilmeleri olduk¢a Onemlidir. Kisiler, stres ile
miicadele etmek icin bir¢ok yonteme basvurmaktadirlar. Bu yontemler, bireysel ve

orgiitsel yontemler olmak {izere 2’ ye ayrilir.
2.1.1.1. Bedenle ilgili Yontemler

Kisiler strese maruz kaldiklar1 siirece, bedenlerinde belli basli degisimler
ortaya ¢ikmaya baslayabilir. Boyle durumlarda, kisi bedenini miimkiin oldugunca
kontrol altina almali ve stresle basa ¢ikma yontemlerinden beden ile ilgili yontemlere

basvurmalidir. Bu yontemler, asagida agiklanmaya calisilmistir.

a)Solunum: Dogru solunum; stresi, gerginligi, endiseyi alirken ayni zamanda zihni
sakinlestirir ve ruhu olumlu yonde etkileyebilir. Dogru ve derin nefes alindiginda,
her seyin bir ¢oziimii oldugunun farkina varilir ve bedenen iyi hissedilebilir. Soluma,
bedenin enerji elde etmesinde ve viicudun temizlenmesinde 6nemli bir role sahiptir.
Solunum, omuz ve gogls kafesini oynatmadan, karin bdlgesinin sisirilip
indirilmesiyle meydan gelmektedir. Stresli olunan zamanlarda, o gerginlikle gogiis
kafesinden nefes alinip verilir, oysa bu ¢ok yanlistir. Thtiya¢ duyulan zamanda yanlis
solunum, kisiyi iyice endiseye sokabilir (Ersahin, 2011:243-246). Aslinda; giinde
belli araliklarda, sadece karin bolgesi sisirilip indirilerek, solunuma iligskin
alistirmalar yapilabilir. Belli bir siire sonra, bu durum aligkanlik haline gelecektir. Bu
aligkanliklar sayesinde, sorunlar karsisinda daha net ve olumlu bir tavir sergilenebilir
ve bedende ki enerji seviyesi artirilabilir.

b)Uyku: Kimi insanlar dort saatlik uykuyla hayatlarina devam ederken, kimileri
sekiz veya daha fazla uyumaktadirlar. Eger ki onlar; yeterli uyumazlarsa, 6zellikle is
ortamindaki enerjilerini ve verimlerini kaybedebilirler. Bir siire sonra, rutin islerde
bile kendilerini yararsiz ve pasif hissetmeye baglayabilirler. Bu durumun devam
etmesi, stresi ortaya cikarir. Bu nedenle, uyku siireleri is ve yasam kosullarina gore

diizenlenmesi 6nem arz etmektedir. Calisanlarin yasi, cinsiyeti, ekonomik durumu ve
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hayat sartlar1 farkli olsa da; yirmi ii¢ ila sifir {i¢ arasinda uyku stres faktorlerini
ortadan kaldirabilir. Ciinkii, bu saatler arasinda gergek dinlenme saglanabilir ve
beden kendini yenileyebilir. Boylece, kaliteli uyku sayesinde bedenen kendilerini
daha iyi ve zinde hissedebilirler.

c)Beslenme Aliskanhiklari: Dogru beslenme, beden ve ruh saghigin etkilemektedir.
Dolayisiyla “Son yillarda yapilan arastirmalara gore, beslenme ile stres arasinda bir
iliski oldugu ortaya c¢ikmaktadir. Pehlivan stresi beslenme ile su sekilde
iliskilendirmistir; “ Baz1 yiyeceklerin stres tepkisini baslattigi, artirdigi, hatta strese
kars1 daha duyarli hale getirdigi bilinmektedir.” Bunlara 6rnek tuz orani yiiksek
gidalar, karbonhidrat ve kolesterolii artirict yaglh yiyecekler, baharath yiyecekler
ornek verilebilir. Tuz viicutta su tutulumuna neden olarak tansiyonu ylikseltir”
(Aydin, 2013:71). Kahvalt1 atlanmamali ve kuvvetli bir sekilde yapilmali, 6gle
yemegi tercihi ise, daha ¢ok beyaz ve kirmizi etten yana kullanilmahidir, ¢linkii
viicudun et yemeklerini sindirmesi zordur. Aksam ise sebze yemekleri, salatalar
tercih edilmelidir. Aralarda, bitki ¢aylar1 ve meyveler kisinin verimini arttirabilir.
Paket tirlinler, hazir gidalar, sigara, alkol stresi azaltan besinler olarak bilinse de tam
tersi stresi arttirict etkileri vardir. “Kirmizi etleri ve posasiz lifsiz yiyecekleri ¢cok
tiketen ABD ve Bati Avrupa illkelerinde stresle baglantili hastaliklarin yaygin
olmast, buna karsin piring ve deniz {irlinleriyle beslenen uzak dogu insaninin goreceli
olarak ¢ok daha az stresli bir yasam siirmesi yalmizca bir rastlanti olamaz”
(Barutcugil, 2006:261). Calisanlar; beslenme aligkanliklarina, yemeklerin zaman ve
miktarlarina dikkat etmeleri gerekmektedir. Cok az ve dengesiz yemek stres yarattigi
gibi, ¢ok fazla yemekte strese iten durumlar arasindadir.

d)Biyolojik Geribesleme: “Kisinin fiziki fonksiyonlarini, basit 6lgme aletleriyle
kontrol altina alma siirecidir. Birkac¢ haftadan ii¢ veya dort aya kadar siirebilen bu
programlarda, tecriibeli bir danigsmanin yardimiyla stres sebeplerinin analizi yapilir.
Daha sonra kisinin fiziki stres belirtileri; beyin dalgalarini, kalp atisini, viicut 1sisini,
odak faaliyetlerini Olcebilen araclarla tespit edilir. Bu araglar biyolojik sinyalleri
biiyiitmekte ve aninda geribesleme saglamaktadir.  Bdylece kisiler, uyarici
mekanizmalarindan aldiklar1 bu geribeslemelerle, otonom sinir sistemini kontrol
etmeyi 0grenmektedir” (Dinger ve Fidan, 1996:327).

e) Egzersiz ve Beden Hareketleri: Bu hareketlerle, stresin fiziksel etkileri
azaltilabilir ve bdylece enerji yeniden iiretilip beden canlandirilabilir. Cok gergin

durumlarda; beden egzersizleri stresi tamamen ortadan kaldirmaz, yalnizca azaltir.

23



Tekrarlarla, olumlu etki daha artar ve hizlanir (Bozkurt vd., 2010:32). Egzersiz
yapanlarin, yapmayanlara gore daha saglikli ve stresten uzak olduklar1 sdylenebilir.
Diizenli yapilan egzersizler, ilaglardan daha etkilidir. Yasa, cinsiyete, c¢alisma
kosullarma gore egzersizler farklilik gosterebilir. Ornegin; diizenli olarak en c¢ok
tercih edilen ve kisiyi stresten uzaklastiran sporlarin basinda bisiklete binme,
yiiriiyiis, yiizme gelir. Egzersizlerin ise yaramasi i¢in, diizen sarttir. Diizensiz yapilan
egzersizlerin, yarart olmadigi gibi zararlar1 olabilir. Bu yiizden kisinin, uygun
egzersizi secerek zevk almasi stresi azaltabilir (Erdogan, 1996:319-321). Cigong;
Cin’ de yaygin olan binlerce farkli tipte nefes veya enerji calismasi ig¢in semsiye
gorevi goren bir terimdir (Faulkner, Cev: Tugce Sabaz, 2011:207). 610 yilinda;
Cigong egzersizlerini listeleyen, hangi egzersizin hangi saglik problemine 1iyi
geldigini agiklayan kitap, Iun tarafindan yazilmistir. Cin’de eskiden beri uygulanan
Cigong, beden ile zihin arasindaki iliskiyi giiclendirir. Bu egzersiz, ilk zamanlar pek
bilinmese de Bati’da hizla yaygilasmistir. Usta ¢irak iligkisi ile kolayca 6grenilen
bir egzersiz olan Cigong’u, kriter gdzetmeksizin herkes uygulayabilir. Ozellikle stres
ve kaygiyr azaltmada kullanilan bu egzersiz, enerjiyi tekrar geriye getirmektedir.
Ayrica Cigong, Maggie’s Kanser Tedavi Merkezi’nde kullanilan egzersizler arasinda
yerini almaktadir (Faulkner, Cev: Tugge Sabaz, 2011:11-26).

Sonug olarak; birey bedenine bakmaz ise, beden bir demir gibi paslanir ve
arizalanir. Beden ile ilgili anlattigimiz bu yontemleri, herkes kendi hayat tarzina gore
uyarlayabilir. Dolayisiyla onlar; bedenen gevseyip rahatlayarak, saglikli bir sekilde

hayatlarina devam edebilirler.

2.1.1.2. Davranis¢1 Yontemler

Bireyler, olumsuz yasanilan durumlara karsi eger ki davranislarim
degistirebilirler ise, zamanla olumsuzu olumlu durumlara ¢evirmek miimkiin olabilir.
Onlar, disaridan gelecek olan her etkiye farkli tepkiler verecekleri i¢in yasam

kaliteleri ytikselebilir ve kendilerini daha 1y1 hissedebilirler.

a)Zaman Yonetimi: Teknolojinin gelismesiyle, bundan 30-40 yil 6nce insanlarin
yapmak zorunda olduklart pek ¢ok gorev, gilinlimiizde makineler tarafindan
yapilmaktadir. Ne yazik ki bitin bu kolayliklara ragmen; insanlar hala
zamansizliktan yakinmakta, isleri zamaninda yerine getirememekte, bu da onlarda

strese sebep olmaktadir (Satirer, 2011:29). Karaca yoOnetici yetistirme egitim
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programi kapsaminda zaman yonetimi dersinde egitmen Pelin Atabarut tarafindan
sOyle bir 0rnek verilmistir; hayat bireylere her giin, 86.400 TL verir ve onlara
istedikleri gibi harcamalarini sdyler. Eger onlar; bunu harcayip bitiremezlerse, ertesi
giine bu devretmez. Ertesi gilin sifirdan baslayip tekrar 86.400 TL verilir. Bireyler bu
meblagi bitiremez ya da bir giin bitirip ertesi giin ne yapacaklarinda kararsiz kalirlar.
Ote yandan, hayat kisiye her giin 86.400 saniye verir. Bu saniyelerin nasil
kullanilacag: ise, kisiye kalmis bir durumdur. Is ve sosyal hayatin her alaninda,
zaman yOnetimi ¢cok dnem arz eder. Eger hayattaki goérevlerimizi iyi planlarsak, daha
verimli ve daha dinamik olabiliriz. Stres ile basa ¢ikma yollar1 kitabinda da
bahsedildigi gibi; kisiler, gilinliik is listesi olusturmal, listeye hayaller degil gergekler
yazilmali, ayrica isler 6ncelik derecesine ve zaman planlarina goére belirlenmelidir.
(St Clements University Komisyon, 2014:111). Boylece stres; dogru, verimli ve
yerinde kullanilarak hafifletilebilir.

b)Meditasyon ve Yoga: “Meditasyonun ana amaci kisinin zihninin bosaltilmasini
saglamak ve diger bir amaci da kisinin bedensel sakinlige erismesini saglamaktir.
Meditasyon hem bireylerin stresli durumlardan uzaklasmalarina hem de stres
belirtilerinin azalmasina yardim eden bir yontemdir” (Altun, 2017:83). “Yoga ise,
cok kuvvetli bir irade egitimidir ve az bir beslenme ile desteklenir. Ozellikle sabahin
erken saatlerinde en sicak ve en soguk giinlerde yapilan egitimlerde, dayanikli ruh ve
beden olusturmaya ¢alisilir. Uzun siireli diisiiniis ve trans olusturarak, kisiyi huzur ve
siiklinete kavusturmay1 ve beden iizerinde kontrol saglamay:r amaglarlar” (Ozbek,
2008:69). Kisiler; meditasyon ve yoga yaparlar ise, maddi hayattan siyrilip manevi
hayata dogru yonelebilirler. Onlar, i¢ seslerini dinleyerek i¢sel yogunlasma yasayip
dinginlesebilirler. Bu durum, bedende ve zihinde rahatlamaya neden olabilir. Bu
nedenle, diger egzersiz ve rahatlama hareketleri gibi bdylesi uygulamalarin diizenli
araliklarla yapilmasi yararli olabilir.

c)Masaj: “Stres, gerginlik ve agr1 birbirleriyle iligkilidir. Stresin sebep oldugu
gerginlik damarlarin daralmasina, dokularin kansiz kalmasina ve dogrudan kaslarin
gerginligine sebep olur. Bu sorunlar1 yok etmek veya en aza indirmek i¢in bedenin
rahatlamasina yardim eden tekniklerden biride masaj uygulamaktir” (Eraslan,
2014:44). Diizenli masaj; kan akisini hizlandirir, kaslarin gevsemesini saglar, agrilari
azaltir, bedenen ve zihnen rahatlama sagladigi igin, kisi kendini ¢ok daha iyi
hissedebilir. Masajin rahatlatict giiciinii deneyimleyen kisi, stresli ve gergin

durumlarda bu yonteme basvurabilirler.
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d)Davramisin Degistirilmesi: Rowshan’in kitabinda anlattig1 hikdyede; Ortadogu’da
yasayan bir kral, bir gece riiyasinda biitiin diglerinin dokiildiigiinii gérmiis ve ertesi
giin rilya yorumcusuna riiyasini anlatmis. Yorumcu; bu riiyanin ¢ok kotii oldugunu,
biitlin yakinlariin teker teker 6lecegine delalet ettigini sdylemis. Baska yorumcusu
ise; bu riiyanin hayirlara vesile olacagini, kralin ¢ok uzun yasayacagini, biitiin
sevdiklerinden daha sonra olecegini sdylemis. Kral; ilk yorumcuyu zindana
kapatirken, ikinci yorumcuya oOdiiller vermis. Aslinda iki yorumcuda ayni seyleri
sOylemis, fakat neyi sdylediginiz kadar onu nasil sOylediginiz de ¢ok Onemlidir
(Rowshan, Cev: Sahin Ciiceloglu, 2015:72-77). Olaylarin anlamlari, onlara bakis
acisina baghdir. Bakis agisini olumlu yone kaydirarak, daha mutlu ve stressiz bir
hayat siiriilebilir. Olaylar karsisinda, c¢ok yonlii diistinmeli ve objektif
yaklasilmalidir. Boylece davraniglar degisir, var olan durumlara iyi niyetle
yaklasildigi icin, stres diizeyi yok olmasa da azalabilir.
¢)Ofkeyi Kontrol Altina Alma: “Ofke kimi durum ve olaylar karsisinda gosterilen
dogal bir tepkidir. Ofkenin olumlu bir yani da vardir, ¢iinkii 6fke ayn1 zamanda bizi
onceden Onlem almaya ve kontrolii ele almaya yoneltir” (Losyk, Cev: Giilay Engin,
2006:193). Baz1 insanlar ¢cok zor 6fkelenir, bazilar1 ise en kiigiik bir terslikte 6fke
patlamas1 yasar. Ofke, bireyler arasindaki iliskileri yipratabilir veya koparabilir.
Onemli olan, 6fkeyi dogru bir sekilde ydnetebilmektir. Cok &fkeli durumlarda, o
ortamdan uzaklagmali ve sakinlesmeyi beklemek dogru olacaktir. Bunun igin, derin
nefes almak ve yiiriimek Ofkeden uzaklagsmaya yardimci olabilir. Sakinlestikten
sonra, durum yeniden gozden gegirilebilir. Boylece, o stresli ve ofkeli durumlar
geride birakilarak daha net bir sekilde ilerlenebilir.

Kisaca; orgilitsel stresle basa c¢ikma yontemlerinden olan davranisci
yontemler, dogru ve diizenli bir sekilde uygulandiginda, hayata kars1 daha olumlu ve
enerjik olmanin yani sira bireyin hayatin1 diizene sokarak, onu dis ¢evreden

koruyabilir.

2.1.1.3. Zihinsel Yontemler

Bireyin sosyal hayati ne kadar diizensiz ve dengesiz olursa olsun, asil 6nemli
olan i¢ ¢evremiz ile zihnimizi dengeli ve diizenli tutabilmektir. Aslinda o, her seyi

zihninde baslatir, orada kurgular ve sonuglandirir. Onlar, zihinlerini kontrol altina
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almay1 6grenmeli ve zor durumlar karsisinda zihinsel yontemleri kullanarak basa

¢ikabilmelidir.

a) Dini Hayat: “Din, bireyin karsilastigi ¢6ziimii zor psikolojik problemler ve
sikintilara kars1 bir denge unsurudur. Ayrica din, insan i¢in iiziintii ve 1zdiraplar
azaltan, ona teselli veren bir umut kaynagidir” (Haktanir, 2016:63). Bireyler; farkli
din mensuplarina sahip olsalar da, bu farkli dinlerin tek ortak yonleri dua ve
ibadetlerdir. Miisliiman bir kimse camiye gittigi gibi, Hiristiyan da kilisede ibadetini
gerceklestirir. Dua ve ibadetin belli bir zamani ve yeri yoktur, Tanr ile kul
arasindaki iliskinin ne kadar giiclii ve gercek oldugu ¢cok 6nemlidir. Thtiya¢ duyulan
ve duyulmayan her an dua edilmeli ve Tanri’ya sahip olunan her sey igin
stikredilmelidir. “Dogal nese sistemimizi yeniden a¢gma girisimimizde en gilcli
gerecimiz ayni zamanda en basit olanidir: Siikrettigimiz, minnet duydugumuz veya
bizi sevindiren seylerin bir listesini ¢ikarmak” (Mckenna, Cev: Ozgii Celik,
2014:134). Boylece, olaylara negatif degil pozitif yaklasilabilir. Aslinda tek bir
gercek vardir, o da dua ve ibadetin mucizevi bir giic oldugudur. Din sayesinde
kisiler, Tanr’’ya baglanip kendilerini giivende hissederler ve benlik duygularimi
giiclendirirler. Din ve duanin; kaygi, stres, caresizlik gibi durumlara iyi geldigi
herkes tarafindan bilinmektedir. Ciinkii dua ve ibadet rahatlattig1 gibi, aidiyeti arttirir,
depresif ve pasif halden ding ve aktif hale dontistiiriir.

b)Olumlu Hayal Kurma Teknigi: “Bu teknikte, bireyler gecmiste yasadiklari
olumsuzluklar1 disiindiiklerinde, o an1 adeta tekrar yasamakta, ilizerinde yorum
yaparak yeniden stresli bir yapiya ulagmaktadirlar. Buna karsilik ge¢miste yasanan
olumlu zamanlar1 hayal etmek, unutulan hazlar1 yeniden yasamak ve rahatlamak i¢in
bir yol olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Hayal kurma, bazen gelecekte 6zlenen ve
gerceklestirilebilecek davranislar da icerebilmektedir. Onemli olan olumlu sahneleri
tekrar yasamak veya yasamayi diisiinmek seklinde ortaya c¢ikmaktadir” (ilgdz,
2014:98). Birey stresli bir zamanda; o yeri terk edip, sessiz ve yalniz kalabilecegi bir
ortama ge¢meli, daha sonra gozlerini kapatip, dogru bir sekilde nefes alip vermeye
baglamalidir. O, isterse ge¢miste yasadigi giizel bir an1 veya bir basariy1 ya da
gelecege 151k tutan hayallerini diisiinmelidir. Bu sirada, diisiik sesle rahatlatici
miizikler dinlenerek ortam desteklendirilir. On ile on bes dakika sonra, yavasca

gozlerini agmali ve ufak esneme hareketleri yaparak onceki durumuna dénmelidir.
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Boylece sakinlesmis, rahatlamis ve stresten arinmis bir bigcimde kaldigir yerden
devam edebilir.
¢)Sorun Cozme Becerisi: “Herhangi bir sorunu ¢dzerken bes asamadan gegilir.
Bunlar; sorunu saptama, sec¢enckleri gézden gegirme, bir ¢6ziimii segme, eyleme
geeme ve sonuglart degerlendirmedir” (Yurtsever, 2009:121). Her sorun, kolay
degildir ve hemen ¢dziilemez. Bu olay aninda ¢ozililemeyen sorun ise; kiside strese,
kaygiya ve gerginlige yol acabilir. Oncelikle “sorun nedir?” sorusuna cevap
bulunmalidir. Sorunun ne oldugu objektif yaklagilarak, net ve kesin bir sekilde ortaya
konmalidir. Sorun tespit edildikten sonra, belirsizlik ortadan kalkar ¢iinkii stresin
¢ogu gitmis olacaktir. Daha sonra; bu sorunu ¢6zmek ic¢in, var olan ¢dzim
secenekleri incelenmelidir. Hangi ¢O6ziim sec¢eneginin, sorunu ¢dzme konusunda
yeterli olacagi arastirllmali ve hangisinin olumlu hangisinin olumsuz sonug
getirecegi belirlenmeye c¢aligilmalidir. Belirlenen secenek, eyleme doniistiiriiliir ve
ortaya ¢ikan sonu¢ degerlendirilir. Eger onlar; sorun ¢6zme becerilerini iyi bilmezler
ise, kendilerini belirsizligin i¢cinde bulabilirler. Bu olumsuz durum, stres ve kaygiy
ortaya ¢ikarir. Sorun ¢ézme becerilerinin gelistirilmesi, stres diizeyini en aza ¢ekecek
ve onunla nasil basa ¢ikilmasi gerektigine yardimer olacaktir.

Hayatta bas edemedigimiz durumlar karsisinda, ilk olarak sakin olmali ve
sahip oldugumuz her sey icin slikretmeyi unutmamaliyiz. Daha sonra, bedenen ve
ruhen stresten arinmak icin, olumlu seyler diisiinmeli ve var olan sorunumuzu kararl

ve ¢0zlim odakli ilerleyerek ortadan kaldirmaliy1z.

2.1.2. Orgiitsel Yontemler

Orgiitsel stresle basa ¢ikma yontemlerinden bir digeri ise orgiitsel
yontemlerdir. Bunlar; Dbireysel degil, bir grup igerisinde uygulanabilecek
yontemlerdir. Grup igerisinde herkes etkilesim halinde olarak, yasanan orgiitsel stresi

en az diizeye indirmek amaci ile bu yontemlere basvurabilirler.
2.1.2.1. Katimh Yo6netim

“Herhangi bir sorunun giderilmesi i¢in insanlara ne yapacaklarin1 ve nasil
yapacaklarini séylemek yerine, ¢6ziim i¢in onlarla is birligine gidilmelidir. Giinliimiiz

i diinyasinda is gorenleri yonetime katmak, onlarin yaptiklar islerden keyif
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almalarint saglamak ve verimliliklerini arttirmak etkin liderlik ve yonetim anlayiginin
bir geregi haline gelmistir” (Celik, 2010:289).

Is gorenler, kendilerini ilgilendiren her konu da sdz sahibi olmak
isteyebilirler. Onlara kendi kararlar1 soruldugu igin, degerli ve iyi hissedeceklerdir.
Bu durum ise, orgiitiin performansini ve verimini artiracaktir (Balci, 2014:67).

Katilimli yonetim anlayisinda, ekip c¢alismalarmin 6nemi biiyiiktiir. s
gorenlerin kararlar1 sentezlenerek ortaya koyduklar1 is, hem onlar1 birbirine
yakinlastirir, hem de sorumlulugun tek bir kisiye yiiklenmemesi, grubun yasadigi
panik ve stresi azaltir.

Is gorenlerin s6z sahibi oldugu bu katilimli ydnetim anlayisi, orgiitte
demokratik bir ortam yaratacak ve isverenler ile aralarindaki iletisimin kalitesini
yiikseltecektir. Orgiitlerde ~ydnetici tavri, c¢alisma ortami1 ve ¢alisanlarin
performansin1 ve motivesini ¢ok etkilemekle kalmayip, onlar1 sekillendiren bir

diizendir.

2.1.2.2. Cahisma Sartlarimn Iyilestirilmesi

Orgiitsel stresi onleme veya azaltma yOntemlerinden biri de, ¢alisma
sartlarinmn  iyilestirilmesidir. Orgiit, yapilacak islerle is gorenin yeteneklerini
sentezleyebilmelidir. Is gorene, ¢ok is verilip alinan verim az ise ya da is goéren ¢ok
yetenekli oldugu halde, orgiit i¢in 6nemsiz isler veriliyorsa, dogal olarak stres ortaya

cikar (Aytag, 2014:81).

Iyi ¢aligma kosullar; iilkeden iilkeye ve toplumdan topluma degistigi gibi,
kisiden kisiye degisiklik gosterebilir. Bati’da ¢alisma kosullarina yiiksek {icretten
daha c¢cok onem verilirken, iilkemizde {icrete verilen 6nem en {ist sirada yerini
almaktadir. Bunun yaninda c¢alisma sartlarinda; yas, cinsiyet, egitim durumu ve
kariyer ge¢misi farklilik yaratan kriterler arasindadir. Calisma sartlari, teknik ve
toplumsal olmak tizere ikiye ayrilir. Teknik sartlar, 1s1, aydinlatma, temizlik gibi
cevresel faktorler iken; toplumsal sartlar orgiit iklimi, orgiit icindeki iletisim gibi

faktorlerdir (Bingdl, 1990:173).

Bir orgiitte teknik sartlar 1yi degilse; yani orgiitte ¢alisanlar ¢ok {isliyor veya

terliyorsa, aydinlatma gdzlerini yoruyorsa ve havasiz bir ortamda ¢alismak zorunda
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kaliyorlarsa, bu durum psikolojik olarak gerilime yol agarken Orgiit icinde stresi
ortaya ¢ikarabilir. Calisanlar, kendilerini yorgun ve bikkin hissedebilirler. Enerjileri
ve motivasyonlar1 diiserken, bu durum performans ve is verimini azaltmaya kadar
gidebilir. Stresli ve gergin olduklar1 i¢in, orgiit icinde iletisimde aksakliklar ve
sorumluluklar artabilir. Birbirlerine olan saygi ve tahammiil giin gectik¢e azalirken,

ruhen ve bedenen sagliklarini kaybedebilirler.

Ozetle, ¢alisma sartlarinin iyilestirilmesi, is gorenler kadar yoneticileri de
etkilemektedir. Yoneticiler, oOrgiitlerinde calisanlarin1 dikkatli bir sekilde takip
etmeli, caligma sartlarinin iyilestirilmesi i¢in ¢aba harcamalidir. Béylece onlar, uzun
vadeli diistinerek, orgilitteki stresi azaltip ig verimini yiikseltirken, ¢alisanlar arasinda

calisma barigina olumlu yonde katki saglayabilirler.

2.1.2.3. Rol Analizi ve Simiflandirilmasi

Orgiitsel rol analizi ve smiflandirmas1 dérde ayrilir. Bunlar, rol uyumu ve
uyumsuzlugu, rol bulusmasi, rol katilig1 ve kisi-rol ¢atismasidir (Giirgen, 1997:178-
179).

a)Rol Uyumu ve Uyumsuzlugu: Bireylerin, mesleki ve toplumsal rolleri vardir. Bu
roller, belli zaman ve mekanlarda degisiklik gosterebilir. Eger onlar, roliinii zamana
ve mekana bagli olarak degistirebiliyorsa buna rol uyumu; zamana ve mekana bagh
rol degistiremiyorlarsa ve rollerini karigtiriyorlarsa buna rol uyumsuzlugu denir

(Giirgen, 1997:178).

b)Rol Bulusmasi: Birey; sahip oldugu rollerden en az ikisini birbirine karistirtyorsa,
iki rolii de tam anlamiyla yerine getiremiyorsa buna rol bulugmasi denir. Rollerini
eksik yapanlar, kendi i¢inde stres ve gerginlik yasadiklar1 gibi bu olumsuz havay:
cevrelerine de yansitabilirler. Ornegin; bir kadin yénetici, eve gittiginde gocuguna
anne gibi degil de yonetici gibi davranirsa ¢ocuguyla arasinda gerginlik yasayabilir

ve anne evlat iligkileri zayiflayabilir (Giirgen, 1997:178).

¢)Rol Katihigi: Birey; sahip oldugu bir rolii diger tiim rolleriyle karistirtyorsa, her

yerde ve her zaman bir tek o rolii yerine getiriyorsa, rol katiligi meydana gelir.
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Ornegin; bir magaza miidiirii, is yerinde miidiir, arkadaslarinin yaninda miidiir, evde
ailesine kars1 miidiir, doktora yapmak igin gittigi tiniversitede miidiir gibi davranirsa,
biitiin roller birbirine karisir ve kisi kendi i¢inde de ¢evresindeki kisilerle iliskilerinde

de stresi yasayabilir (Giirgen, 1997:178).

d.Kisi-Rol Catismasi: Bireylere verilen belli roller, onlarin kisiliklerine uygun
olmayabilir. Bu durumda, uyusmazlik ortaya ¢ikabilir. Ornegin; satis yapma
konusunda yetenekli olan bir kisiyi muhasebe departmaninda ¢alistirmak gibi. Onlar,
kendi rolii disinda baska rolleri iistlendiklerinde catismaya girebilirler. Ornegin;
insan kaynaklari departmaninda g¢alisan birinin, finans departmanma yardim etmek
icin mesaisi disinda igbirligine girmesi, onu strese ve catismaya gotiirebilir. Onlarin,
hayat sartlar1 yiliziinden egitimine, becerisine gore daha alt bir tabakada ¢alismasi i¢
catismaya yol acabilir. Ornegin; iiniversite mezunu bir kisinin, lise mezunu insanlarla
beraber satis elemanlig1 yapmast “Ben burada ne yapiyorum?” sorusunu kendisine

sordurtabilir (Giirgen, 1997:179).

Calisma yasamindaki rol belirsizlikleri, ¢alisanlar acisindan énemli bir Stres
kaynagidir. Orgiitiin yapisina uygun organizasyon, egitim ve dogru gorev tarifleriyle
onlarin {izerinden bu muamma alinarak, bu ¢atisma en diisiik seviyeye ¢ekilebilir. Bu
belirsizligi ortadan kaldirmak i¢in; kokli degisimlere de gidilebilir, agik is boliimii,
dogru performans degerlemesi ve adil olarak sorumluluklar dagitilirken, bu durum

ortadan kaldirilabilir (Yasar, 2014:58).

2.1.2.4. Orgiitsel ve Duygusal Iklim Kontrolii

Giliniimiiz Orgiitlerin; ¢alisma sartlari, vizyon ve misyonlar1 ile orgiitsel
iklimleri farklilik gosterebilir ya da degisime ugrayabilir. Bu durum; gelisen
teknolojiye, ekonomik buhranlara ve yonetim sekillerine gore c¢esitlilik gosterebilir.
Calisanlarin, sahip olduklar1 ve benimsedikleri orgiitsel iklimden bir anda kopmalari
cok zordur. Kendilerini kandirilmig, yalniz hissedebilirler ve iglerinde i¢ ¢atisma
yasayabilirler. Orgiitlerde degisim, degistirilmesi en gii¢ seydir ve orgiitte calisanlar
ozellikle yoneticiler icin, zaman ile sabir gerektiren bir durumdur. Bir degisim

durumunda yoneticiler, bu degisimi her ayrintisiyla ¢alisaniyla paylasabilmeli ve
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dogru olanin bu oldugu konusunda onu ikna edebilmelidir. Burada, ydnetici ile
calisan arasindaki iletisimin nasil oldugu ¢ok énemlidir. Eger yoneticinin karsisinda,
en basindan beri anlagsamadig1 bir ¢alisan var ise, onu ikna etmek ve onun degisime
ayak uydurabilmesini saglamak, yorucu ve sikintili bir duruma doniisebilir. Y onetici,
calisanlarin bir kagin1 ikna edemese bile Orgiitte genel bir stres olusabilir ayrica
catismalar ve gruplasmalar baglayabilir. Boylece orgiitte saglikli iligkiler ve is giicii
verimi kalmadig1 gibi, ¢alisanlarin motivasyonlar1 ve performanslari diisebilir. Onlar,
isten sogurlar, hatta ise yabancilasma gibi bir sorunla kars1 karsiya bile kalabilirler.
Bu durum; isten ayrilmaya veya ¢ikartilmaya kadar gidebildigi gibi, stresten dolayi

calisanlarin bedenen ve ruhen sorunlarini ortaya ¢ikarabilir.

Orgiitlerde degisim, kacimilmaz bir stres faktoriidiir. Calisanlar, orgiitteki
degisimlere ayak uydurmakta zorlanabilirler. Onlara destek olmak ve degisimi
benimsetmek, yoneticilerin esas gorevlerinden biridir. YoOneticiler ve calisanlar
arasindaki etkilesim, degisimi benimsetmek agisindan ¢ok onemlidir. Orgiitte
yapilacak herhangi bir degisim, c¢alisanlara dogru ve acik bir sekilde anlatilmali ve
onlarin fikirleri alinmahdir. Boylece stres azaltilabildigi gibi, calisan kendini iyi
hissedecek ve orgiit ortamindan soguma yasanmayacaktir (Ozkalp vd., 2013:161;

Albrecht, Cev: Kemal Tosun ve Semra Yalgin, 1979:145).

2.1.2.5. Catismalar1 Azaltmak ve Onlemek

Yapilan arastirmalar, Orgiitlerde stres diizeyinin yliksek olmasindan dolay:
birgok kisinin kalp, fel¢ gibi hastaliklara maruz kaldig1 ve geng yasta 6liim oraninin
fazla oldugunu ortaya koymustur. Insan bedenindeki stres, farkli hastaliklara yol
actig1 gibi bedenen yasanan c¢okiislerin nedeni olarak karsimiza c¢ikmaktadir.
Orgiitlerde yoneticiler; sadece yapilan ve yapilacak olan isi degil, ¢alisanlarin beden
ve ruh sagliklarmi diistinmek zorunda olduklart igin, stresi iki kat daha fazla
hissedebilirler. Yoneticiler ilk olarak, kendi islerinin sorumlulugunu alarak baski
altinda kalirlar. ikinci olarak; calisanlar stresle karsi karsiya ise, huzursuz, verimleri
ve performanslar1 azaliyorsa, aralarinda ¢atismalar ¢ikiyorsa bu durumu diizeltmek

icin bir zorlanma altina girerler. Bu anlamda, orgiitte calisan herkes iki yonli
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diisiinmeli ve ortaya c¢ikan catigmalar1 azaltmak veya Onlemek i¢in ¢oziim yollar
bulmalidirlar. insanlar &rgiitsel stresten ve ¢atismadan kagmamali, isi stres olarak
gormemeyi Ogrenmek zorundadirlar ayrica Orgiitlerini ve gorevlerini tatmin
saglayacak sekilde tasarlamalar1 ve zevk alacak sekilde planlamalari, is stresini
azaltmaya ve psikolojik agidan rahatlamaya olanak saglayacaktir (Giimiis, 1995:321-
323).

Orgiitsel catigmalar1 dnlemek veya azaltmak igin belli basli yaklasimlar

vardir. Bu yaklasimlar asagida yazilarak agiklanmistir (Eren, 2003:619-624).

a)Bilmezlikten Gelme veya Kayitsiz Kalma Yaklasimi: Yoneticilerin, orglitteki
catismalari ciddiye almama veya Onemsememe durumudur. Bu c¢atigmalarin,
kendiliginden ¢6ziilecegine inanirlar. Bazen taraflar orta yolu bulduklar gibi, bazen
de inatlagsma haline girip daha biiyiik catismalara neden olabilirler (Eren, 2003:620-
621).

b)inandirma Yaklasimi: Yoneticilerin, catisma yasayan gruplari, daha iistiin genel
orgiitii ilgilendiren bir amag etrafinda toplayarak, ekip olmanin énemini vurgulayip,
onlan kigisel catismalardan vazgecirmeye ve olanlari unutturmaya calisan bir

yaklasim cesididir (Eren, 2003:621).

c)Kura Cekme Yaklasimi: Yonetici, catisma yasayan taraflarin hepsine hak verir,
fakat bu ¢atismay1 sonlandirmak i¢in kura ¢gekme yontemine basvurur. Calisanlarinin,
sanslarina veya kaderlerine boyun egmesi gerektigini One siirer ve catismanin

kuranin sonucuna gore sonlanacagina onlart inandirir (Eren, 2003:622).

d)Sorun Cézme Yaklasim ve Uciincii Bir Tarafin Yargisi: Yonetici, ¢atisma
yasayan gruplar1 kars1 karsiya getirip, sorunlari ¢dzmeleri i¢in onlara firsat tanir.
Bu ortamda her grup, kendi diisiincelerini ve goriislerini gerekceyle karsi tarafa
sunar. Bu durum uzun bir zaman alir. Eger her iki taraf, iyi niyetini kullanirsa ve
ortak ¢ozlime ulasirlar ise ¢atigma sonlanabilir, fakat gruplar inatlasma ve ofke
kontrollerini kaybederlerse, yeni bir kisi katilir, objektif olarak her iki grubu dinler
ve karar verir. Her iki tarafta, bu karara saygi duymak zorunda kalirlar ve ¢atisma
orada sonlanir (Eren, 2003:622).

e)Politik Yaklasimlar: Etkili bir ¢oziime ulasmak igin, yonetici gatisma yasayan her

iki tarafa hak verip, onlara destek olacagina s6z verir. Boylece gatisan gruplar geri
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cekilirler ve kendi iizerlerinde yoneticinin destegi oldugu igin, iyi ve umut dolu
hissedebilirler (Eren, 2003:623).

f)Pazarlik Etme ve Karsihkli Odiin Verme: Bu yontemde, her iki taraf kars: tarafi
dinler ve onlara hak verir. Kisaca, her iki tarafinda hakli oldugu kabul edilir. Boylece

catisma biter ve ortak bir ¢ozlime ulasilabilir (Eren, 2003:623).

g)Oylama Yontemi: Catisma yasayan taraflar, oOrgiit c¢alisanlarina diistincelerini
aciklarlar ve c¢alisanlar oylama yaparlar. Kim daha ¢ok oy aliyorsa, onun fikirleri
gecerli olur. Demokratik bir yontem gibi goriinse de, bazen c¢alisanlar duygusal bag
yasadiklar1 arkadaglarinin diisiincelerine hak verirler. Bu durum da, orgiit agisindan

zararli sonuglara yol agabilir (Eren, 2003:623).

h)Catismanin Etkilerini Degerleme Yontemi: Catisma yasayan gruplar karsisinda,
yonetici giiclinii kullanir. Agikca catisma bitmezse her iki tarafi da cezalandiracag:
gibi, eger aralarinda orta yolu bulup bu catisma biterse, onlar1 ddiillendirecegini
sOyler. Catisan taraflar, yoneticinin giiciiniin altinda kaldiklar1 i¢in, bu teklifi kabul
ederler ve ¢atisma orada son bulur (Eren, 2003:623-624).

1)Mesgul Etme Yontemi: YoOnetici ¢atigsan taraflara, ¢ok fazla is vererek onlara
catisma zamani birakmaz. Bu kesin bir sonu¢ degildir, ¢iinkii gruplar is disinda

catismalarini siirdiirebilirler (Eren, 2003:624).

i)Yeni Olanaklar Bulunmasi: Eger gruplar arasi ¢atigma Orgiitiin maddi ve beseri
kaynaklarindan dolayi ise, yonetici hemen bu olanaklar1 arttirma ve azaltma yollarini
bulabilir. Boylece gruplarin istedikleri oldugu i¢in, ¢atisma duracak ve onlar islerine

devam edebileceklerdir (Eren, 2003:624).

j)Orgiitsel Onlemler Alma: Bu yontemde iki secenek vardir. Birincisi, catisan
gruplarin gérev ve yetkileri tekrar goézden gecirilerek karsi tarafla ilisgkileri
azaltilabilir. Ikinci yontem ise, c¢atigan taraflara rotasyon degisikligi yapilarak
birbirlerini goérme ve iletisimde bulunma ortamlar1 ellerinden almabilir (Eren,

2003:624).

Orgiitlerde yasanan ¢atismalarin gesitleri farklilik gosterse de yonetici, biitiin
calisanlarin1 iyi bir sekilde tanimali ve onlarla etkili bir iletisim igine girip,

aralarindaki duygusal bagi kuvvetlendirmesi ¢ok onemlidir. Boylece personelinin
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zihninden gegeni tahmin edebilecek ve 6nceden gerekli dnlemleri alarak, catigsmalar

azaltabilecek veya onleyebilecektir.

2.1.2.6. Ekip Calismasi ve Sosyal Destek:

Orgiitlerde belli gorevleri yerine getirmek igin, is verenler ve is gorenler
beraber bir ¢alisma yasami olustururlar. Bu ¢alisma yasaminda, onlar arasinda bir
iliski dogar ve bu kurulan iliskiler, érgiitten verim almakla yakindan ilgilidir. Ekip
calismalarindaki is iliskileri; isbirligi saglayici olmalidir, psikolojik ve sosyal yonden
tatmin saglamalidir ve karsilikli demokratik iligkiler icermelidir. Ekip ¢alismalarinda
onlar, birbirlerine karsi ilgili olmali, bireysel farkliliklar1 kabul edip degistirmeye
calismadan bunun yerine ortak bir ¢ozlim iiretebilmeli ve insanin onurunu kiric

davraniglardan kagmalidirlar (Bilen, t.y.:203-206).

“Bazi durumlarda strese karsi yalniz basina miicadele etmek iyi iken bazi
durumlarda ise sosyal destek alarak miicadele etmek daha iyidir” (Canpolat,
2006:31). Eger kimsenin ¢dzemeyecegi bir sorun ise, ¢alisanlar kendi i¢inde sabirla o
sorunu ¢ozmelidirler. Eger is yerindeki bir sorun ise, onlar is arkadaslarindan yardim
alabilir. Boylece kendilerini giivende hisseder ve stres diizeyleri azalmaya

baslayabilir.

Orgiitlerde yasanan sosyal destek, stresle basa ¢cikmak icin gereklidir. Ortak is
yapilan kisiyle bir kahve molasi, insan1 kendine i1yi hissettirebilir. Evle is, birbirine
karnigtirnlmamalidir. Eve gelindiginde, iste yasanilan her sey orada birakilmalidir ve

evdeki aile bireylerine odaklanilmalidir (Oner, 2013:61).

2.1.2.7. Meslek ve Stres Danismanhgi

Calisanlarin yaptiklar1 islerin, kendilerine uygun olmadigini diisiindiikleri
vakit, onlara yardim eden uzmanlar meslek danigsmanlaridir. Meslek danismanlari,

onlarin yeteneklerini ve becerilerini degerlendirerek, en uygun meslegi veya
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pozisyonu sdylerler. Boylece onlar, duruma goére ayni orgiitte bagka bir pozisyona
alinabilirler veya is degistirebilirler.

Calisanlarin, oOrglitte stres ile yasamayir 08renmeleri kolay degildir. Bdyle
durumlarda bir uzman yardimi, bu durumu kolaylastiracaktir. Orgiitlerin icinde olan
psikologlar ve rehber danigsmanlar; onlart dinleyip, ¢oziim bulmak igin belli
seminerler, yaratict dramalar veya toplu goriismeler yapabilirler. Bu teknikler
onlarin, daha verimli ve orgiitsel stresi kontrol altina almalarina yardimci olacaktir
(Palaz, 2015:41-42).

Uzmanlar, calisanlar i¢in belli Onerilerde bulunurlar. Eger calisanlar, bu
Onerileri hayatlarinda uygularlar ise Orgiitte yasadiklar1 stresi kontrol altina
alabileceklerdir. Bunlar; herkesin kisiligini kabul edebilme, herkese se¢im hakki
tanima, kimseyi utandiracak konuma diisiirmeme, herkese deger verme ve iyi iletisim

kurmak vb. onerilerdir (Baltas ve Baltas, 2014:160-163).

2.1.2.8. Stres Yonetimi:

Klasik yoOnetim anlayisi, stresin ortadan kaldirilmasi veya en az diizeye
indirilmesinin iyi olacagini sdylerken; modern yaklasim, stresin konusuna ve giiciine
gore tesvik edilmesi ya da coziilmesi gerektigini savunur. Stres yonetimi, i¢inde
bulundugu ortama goére ya c¢ozilmeli ya da desteklenmelidir ayrica oOrgiitiin
kosullarina gére dogru strateji ve teknik secilmelidir (Ozdemir vd., 2012:62).

Braham tarafindan gelistirilen DKYB, bireyin orgiit i¢i ve orgiit disinda
yasadig stresi kontrol altina almak i¢in yol gosteren bir modeldir (Tomruk, 2014:78-
80).

Degistir (D): Stres kaynagi ile yiizles, yardim iste, zamanini iyi kullan, hayir demeyi
Ogren, arada mola ver ve stres kaynagini onceden tahmin et tanimlamalarindan
olusur.

Kabul Et (K): Disiince tarzin1 degistir, kaygilanma, 6fkene hakim ol ve durumu
daha da kotiilestirme tanimlamalarindan olusur.

Yasam Tarzim1 Yonet (Y): Negatif miicadeleden kagin, pozitif yagam tarzi benimse,

diyet yap, egzersiz yap, rahatla ve destek ol tanimlamalarindan olusur.
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Bosver (B): Vazgecmeyi 6gren, isleri st iiste ekleme, neden bos vermen gerektigini
bil, denge kur, A tipi davranis (Kagin) ve B tipi davranis (Edin) tanimlamalarindan
olusur.

A tipi davranis: Hirs, diismanlik, sabirsizlik ve siirekli zaman baskisi hissi ile
karakterize edilmis duygu ve davranislarin birlesimidir.

B tipi davramis: Bagkalariyla uzlasmaci, asirt hirsli ve bencil olmayan,

miikkemmellik pesinde kogsmayan, toleransl, disa doniik, ge¢imli ve affedicidir.

Bireyler 6zel ve is yasamlarinda DKBY modelini uygularlar ise; hayatlari
daha kolay bir hale doniisebilir, stresi yonetebilirler, ¢evrelerindeki gerginligi alarak
yerine huzur ve nese verebilirler, iletisim baglar1 kuvvetlenebilir, kendilerini daha

zinde ve giivende hissedebilirler.
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UCUNCU BOLUM
ORGUTSEL STRES VE STRESLE BASA CIKMA: PERAKENDE SEKTORU

3.1. Perakende Sektorii

Asagida; perakende sektOriiniin tanimi, tarihsel gelisimi, fonksiyonlari,
ekonomik temelleri; ayrica Orgiitsel stres ve basa ¢ikma yontemlerinin perakende

sektorili personel iizerindeki etkisi agiklanmaya calisilmisgtir.

3.1.1. Perakende Sektorii Tanimi ve Onemi

Perakendecilik, mal veya hizmetlerin iireticiden satin alinarak tiiketicilere
ulagtirma sistemidir ve bunlarin, direk onlara ulastirilmasiyla ilgili faaliyetlerin
biitiintidiir (Atikeler, 2008:7). Perakendecilik; toptan satis degildir, tam aksine mal
veya hizmetlerin ufak birimler halinde tiiketiciye dogrudan satilma islemidir ve arz
talep kanalinda 6nemli bir yere sahiptir. Mal veya hizmetler; tireticiden dagiticiya,
dagiticidan ise perakendeciye ulasir. Perakendeci ise, bu fiiriin veya hizmetleri
tiiketiciyle bulusturan merkezdir (Ong, 2007:5-6).

Perakende sektorii, pazarlama faaliyetlerinin en son noktasi olarak kalmayip,
tirtinlerin tiiketicilerle bulustugu yer degil; aym1 zamanda onlar1t mutlu etme ortanu
olabilir. Onlar, sadece gereksinim duydugu iriinii almakla kalmayabilir; ayni
zamanda biitiin giin yasadig1 stresi, gerginligi ve olumsuz enerjiyi, orada {iistlinden
atmaya calisabilir. Perakende, hi¢ uyumayan bir sektordiir. Hizmet, tliketici daha
iceri girmeden baglayabilir ve satis sonrasi servis ile devam edebilir (Soysal,
1999:16-18). Perakendeci tiiketiciye; uygun yer, {iriin ¢esidi, toptan malin boliinerek
satilmasi, stokta {liriin tutma, {iriinlin satis sonrast hizmet garantisi, iirliniin kredili
veya diisiik fiyatla satin alinmasi gibi olanaklar saglayabilir (Iri¢, 2012:59).

“Miisteri memnuniyeti kavraminin One ¢ikmasi, perakendeciligi sadece
tireticilerden alinan mallarin kullanimima hazir halde satisa sunmak noktasinin

Otesine tagimistir. Perakendeciler sattiklar: liriin ve hizmetlere katma deger ekleyen,
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pazarlama caligmalarini iistlenen, miisteri tatminini 6n plana alan bir siire¢ yaratarak,
tilketicilerin  beklentilerini maksimum seviyede karsilamak amaciyla hareket
etmektedirler. Perakendecilik, tiretici ve tiiketici arasinda bir koprii gorevi listlenmeyi
gerektirir. Bu asamada tiiketiciyi anlamak, tliketici gruplarinin beklentilerini en iyi
sekilde karsilayacak iiretimlerin saglanmasina aracilik etmek veya gergeklestirmek
ve miisteri iliskileri siirecini en dogru sekilde yonetmek, perakendecinin g¢alisma
alanlarindandir” (Stier, 2014:32-33).

Tiiketicilerin ihtiyac ve zevklerine gore, iiriin ¢esidinin fazlalagmasi, giinden
giine fazlalasan iirlin ¢esitlerinin uygun ve ayni yerde toplanmasi, onlar1 perakendeye
¢eken sebepler arasinda yer alabilir. Boylece onlar, hem yerden hem de zamandan
tasarruf ederek istediklerine kolayca ulasabilirler.

Uriinlerin toptan degil béliinerek satilmasi, miisterilere her zaman daha cazip
gelebilir. Toptan mal boliinerek satildigi igin, satici daha diisiik fiyatla ve kredili
O0deme segenegiyle, her zaman bir adim one gecebilir. Belli zamanlarda yapilan,
kampanya fiyatlar1 veya kisiye 6zel indirimler, onlarmn ilgisini ¢ekebilir. Ulkemizde
ki ekonomik kosullardan dolay1, kiiclik bir miktar 6deyerek istediklerine sahip olan
tiiketiciler, kendilerini mutlu ve stresten uzak hissedebilirler. Ciinkii istedigini satin
alamama onlarda, ruhen {iziinti ve sikintiya yol agarken bu durum stresle
sonuglanabilir.

Perakende sektoriinlin baska bir olumlu yam ise, stokta iiriin bulundurma
ozelligidir. Magaza i¢i deneme iriinleri, tiiketicilerin o iirlinii inceleyip, gerekirse
satig temsilcisine soru sorarak, onun ne igse yaradigini ve hoslaria gidip gitmedigine
karar vermek icindir. Uriinii almaya karar verdikten sonra, i¢ veya alt depo denilen
bolgelerden, {iriiniin hi¢ kullanilmamis hali onlara sunulur. Boylece onlar, ilk kendi
kullanacaklar1 iiriine daha olumlu yaklasabilir ve iglerinde mutluluk hormonu
salgilanabilir. Ciinkii paketi agilmamis {iriin yerine, denemek amacgli paketi acilmis
irlin verilseydi eger, onlar kendilerini degersiz hissedebilir ve bir daha o magazadan
aligveris yapmama ihtimali ortaya ¢ikabilir. Ayrica {irlinlerin; temiz, paketlenmis ve
kullanilmamis hali depolarda oldugu siirece, tiiketici vakit kaybetmeden {iriiniine
ulasabilir ve zaman tasarrufundan yararlanabilir. Belli kilogrami ge¢meyecek
tirlinler, her magazanin deposunda yeterli miktarda bulunmali1 ve satis1 alindiktan
sonra, onlara teslim edilmelidir. Belli bir kilogramin iistiinde ki iiriinler ise, onlarin

verecegi adrese en kisa siirede kargo yapilmalidir. Bu siire, ii¢ is gilniinii
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geememelidir. Hizli ve zahmetsiz iirlinline kavusan tliketicinin, memnuniyet
cizelgesi Uist siraya dogru ¢ikabilir.

“Satis sonrasi servis, tiiketicilerin satis sonrasi ¢esitli sorunlarina ¢oziim
getiren fonksiyonlardan olusur. Cagdas pazarlamanin gorevi, liriiniin satilmasiyla son
bulmaz. Satis sonrasi servis, satisin devamliligini saglamak amaciyla aliciya teknik
bir mal satin alindiktan sonra, bu malin en verimli, en saglikli ve en uzun siirede
kullanilabilmesi igin, iiretici ya da satici isletme tarafindan saglanan eylemleri
kapsar” (Ozgiiner, 2002:38). Perakendecilik, her ne kadar mal veya hizmetlerin
ireticiden satin alinip tiiketiciye satilma islemi olsa da; satis gerceklestikten sonra
tiketiciyle iletisim kesilmez. O, aldigi {irlin i¢in, sonraki zamanlarda mutlaka
karsisinda birilerini arayabilir. Satis sonrasi servis garantisi, onun i¢ini rahatlatir ve
onu mutlu eder. O, aldig: iiriinle ilgili her hangi bir sorun yasadiginda, bu sorunu

cozecek birilerinin olmasi, onda giiven duygusu barindirabilir.

3.1.2. Tiirkiye’de Perakende Sektoriiniin Tarihi Gelisimi

Eskiden insanlar, ailesinin ve c¢evresinin ihtiyaglarini karsiladiktan sonra,
ellerinde kalan iirlinii farkli {riinlerle degis tokus ederlerdii Bu durum,
perakendeciligin baglangi¢ noktasi olarak kabul edilebilir. Bu takas sistemi ise, pazar
yerlerini ortaya ¢ikardi. Bir siire sonra, bu pazarlar kalic1 hale gelerek, satis yerlerinin
diikkan seklinde tanimlanabilecek bi¢imi ortaya ¢ikti. Bu degisiklik, modern
perakende ticaretinin baglangici oldu. Daha sonra zincir magazalara ge¢ildi ve zincir
magazalarin yayginlasmasi 19.yy Sanayi Devrimi’ne kadar uzadi (Hammond, Cev:
Umit Sensoy, 2012:167-169).

“Tiirkiye’nin ipek yolu ilizerinde bulunmasi nedeniyle o déonemde dogudan
batiya ticaret ile Anadolu“da ticaret baslamigtir. Orhan Gazi’nin Bursa’yi
fethetmesiyle giiniimiizde hala aligveris merkezi olarak kullanilan bedesteni
kurmustur. Fatih Sultan Mehmet Istanbul’u aldiginda 118 biiyiik diikkan ve etrafinda
984 ticarethanesi bulunan Kapali Carsi’y1 insa etmistir. Osmanli doneminde
perakende ticaret bu bedesten ve carsilar ile esnafin islettigi bakkallar tarafindan
yapilmaktaydi” (Aydogmus, 2016:32-33).

“Tiirk perakendeciligine, 1913’te kurulan ancak kisa siire sonra kapanan

tikketim kooperatifleri ile baslanmistir. 1936 yilinda ¢ikarilan kanunla devlet eliyle
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tiketim mallarinin fiyatlarn asagida tutulmaya calisilmis ve tliketim {iiriinlerinin
fiyatlarina denetim getirilmistir. 1946 yilinda paramizin deger kaybetmesinin
ardindan hiikiimet yasam kalitesini arttirmaya yoOnelik calismalar {izerinde
yogunlasmistir” (Giil, 2014:14).

1950 yilinda, self-servis zincir magazalar faaliyete ge¢mistir ve ilk kurulan
zincir magaza Siimerbank’tir. 1954 yilinda, Isvigre Migros Kooperatifler Birligi
Tirkiye'ye gelerek, iireticilere gelismis mal temin kanallar1 bulmus, pastorize siit ve
elma siras1 Uretimi hakkinda bilgilendirme yapmislar ayrica Tirkiye'yi paketlenmis
mamul, aligveris posetleri ve fig ile tamigtirmiglardir. Diger yandan 1956'da, Gima
A.S.'nin agilmistir ve tiiketicilere, temel gida maddelerini ucuza temin etmek
amaglanmistir. Fakat sermaye ve dagitim faktorleri yetersiz oldugu i¢in, Stimerbank
devlet yapilanmasina girmis, Migros %100 Isvigre sermayesiyle ve Gima ise Devlet
kurulusu olarak, faaliyetlerini stirdiirmeye devam etmislerdir (Durmusoglu, 2006:65-
66).

1960 yillarinda, istanbul’da yavas yavas 6zel sektdr tarafindan magazalar
kurulmaya baslanmigtir. Girisim olarak; 19 Mayis Magazalari, Karamiirsel
Magazalari, Beymen, Vakko gibi biliyiik magazalar agcilmaya baslamis ve 1973’te
bliylik magazaciligin gelisimini desteklemek amaciyla, bir kararname c¢ikarilmistir.
Bu donemlerde ki asir1 fiyat artiglari, ucuz mal temin eden kooperatifler agmay1
zorunlu kilmistir ve bu kooperatifler daha ¢ok belediyeler tarafindan agilmistir.
Bunlar, 1980’lere kadar perakende sektoriinde Onemini ve degerini korumustur
(Yazici, 2011:41-42).

“1980’lerde artan perakendeci sayis1 arzin talebi ge¢mesine sebep olmustur.
Bunun da etkisiyle modern pazarlama c¢agina gecilmis ve tiiketici pazarda soz sahibi
olmaya baglamigtir. 1988 yilinda dénemin bagbakani Turgut Ozal'm Houston'daki
"The Galleria" aligveris merkezinin ornek alinarak yapilmasini istemesiyle agilan
Galleria alisveris merkezinin ardindan 10 yillik siire i¢inde, basta Istanbul olmak
lizere Ankara, Izmir, Adana, Bursa ve diger sehirlerde alisveris merkezleri yapimi
hiz kazanmistir” (Kaya, 2009:37).

1990’larda, perakendecilerin  sayilarimin  artmasiyla, dreticiler ve
perakendeciler arasinda iliskiler degismis ve perakendecilerin aralarinda zor bir
rekabet donemi baslamistir. Tirkiye’de perakende, altin ¢agmni bu zamanlarda
yakalamistir. Bu donemde yerli ve yabanci yatirimlar, uluslar arast ortakliklar,

sektoriin hizli biiyiimesinde ve giiclenmesinde 6nemli role sahiptir (Cetok, 2011:5-6).
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2000’lerde tiiketicilerin aligveris aliskanliklari, bakkallardan siipermarketlere
ve hipermarketlere kayarak, biiylik bir radikal degisim yasamistir (Giil, 2004:41).
2001 yilinda gergeklesen ekonomik kriz, bir¢ok orta kesimli aileyi olumsuz etkilemis
ve bu ailelerin satin alma giicii, gozle goriliir bir sekilde diismiistiir. Fakat 2002-
2005 yillar1 arasinda, ekonomi diizelirken piyasa tekrardan biiylimeye baglamistir.
TL degerlenirken, ithal mallar ucuzlamistir. Ayrica 2005 yilindan itibaren, biiyiik
perakende sirketleri, hacimli yatirim projelerine girmislerdir ve 2005-2010 yillar
perakendeciler igin, yatirim donemi olarak kabul edilmistir (Duymaz, 2014:31-32).

Nihayet perakendecilik, insanlarin ihtiyaclart  dogrultusunda {iriin
degisimleriyle baglamig, bu iiriin degisimleri pazarlari, pazarlar ise diikkanlarin
ortaya ¢cikmasina neden olmustur. Bu hizli biiylime ve gelisim, ekonomiyi ile ticareti
canlandirmistir. Bir yandan ekonomik yiikselis, bir yandan ise sektoriin hig
uyumamasi, girisimcileri tesvikleyen nedenler arasindadir. Her ne kadar c¢alisma
sartlari, treticileri perakendecileri ve tiiketicileri zorlasa da, sektor uzun yillar

zirvede kalabilir.

3.1.3. Perakendeciligin Fonksiyonlar1

Ureticiden satin aldiklari {iriinleri, tiiketiciye satabilmek ugruna rekabete
giren perakendeciler; tiiketicilere karsi, liriinlerin hizmet degerlerini arttirmak igin,
bir takim isletme fonksiyonlarini iistlenebilirler. Onlarin amaci, sektor ici rekabette
en iiste ¢ikabilmek ve karsilarindaki tiiketiciyi olumlu etkileyip, onu kendi marka ve
magazalarina baglayabilmektir. Perakende sektoriinde, her an her sey olabilir.
Perakendeciler, tiiketici tarafindan sevilen higbir fonksiyona giivenmemeli ve onlara
her zaman, biraz daha iyi ve yenilik dolu fonksiyonlar sunabilmelidirler. Bir
perakendeci; tirlinlerinin hizmet degerlerini artirabilmek i¢in, agagidaki fonksiyonlari

tiiketicilere sunabilir (Aydin, 2010:14; Misirli, 2009:8-11; Sayin, 2015:10-11).

a)Tiiketicilere uygun yer olanagi sunmali ve onlar magazaya ulasmak igin
zorluk ¢ekmemelidirler.
b)Tiiketicilerin zevk ve ihtiyaglarina gore {irlin gesitlerini her zaman

farklilastirilmali ve fazlalastirilmalidir.
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C)Magaza icindeki iriinleri kiiciik parcalara bolmeli ve tiiketiciye Oyle
sunmalidir. Ciinkii onlar, kiigiik fakat ¢esitli tiriine sahip olmak isteyebilirler.

d)Tiiketicilerin ilgisini ¢ekebilmek adina triinleri magaza gorsel diizenine
gore yerlestirilmeli ve 6yle sunmalidir.

e)Zaman tasarrufu agisindan  magazalarinda  iriinlerin  stoklarini
bulundurmalidir.

f)Uriinlerin dagitim sistemi boyunca iireticilere ve tiiketicilere hareket
etmeleri i¢in katki saglamalidir.

g)Hem iireticiyi hem de tiiketiciyi bilgi akisindan haberdar etmelidir.

h)Her iiriin i¢in satis sonrasi servis garantisini tiikketiciye vermelidirler.

1)Belirli donemler disinda tiiketiciye 6zel kredilendirme ve taksitlendirme

olanagi sunmalidir.

3.1.4. Perakende Magazacihigin Ekonomik Temelleri

“Degisik bicimlerde faaliyet gosteren perakendeci isletmeler, deger yaratmay1
hedeflerler. Bu degerleri yaratmak i¢in perakendeciler belirli maliyetlere katlanirlar.
Yaratilan bu degerler fayda olarak isimlendirilir. Asagida agiklanan bu faydalar; yer,

zaman, millkiyet ve sekil faydasi olarak siniflandirihir” (Yilmaz, 2009:20-21).

a) Yer Faydasi: Tiiketici, temin etmek istedigi lirlinlere, en yakin ve en kolay yerden
ulagsmak isteyebilir. Bu durumda perakendeci, hedef kitlesi nerede ise o yerde
konumlanmak zorundadir (Turdi, 2016:4). Ik énce perakendeci, iiriin katalogunu
gbzden gegirebilir ve bu kataloga gére de hedef kitlesini dogru olusturabilir. Bu adim
¢cok Oonemli olabilir; ¢linkii o, bundan sonra biitiin is planlarin1 bu kitle {izerinden
yiiriitebilir. Daha sonra, bulunan dogru kitlenin, lokasyon olarak nerede oldugu
aragtirtlir ve en dogru lokasyonda, kalici konumlandirma yapilabilir. Tiiketiciyi
haberdar etmek i¢in, reklamlar yapilabilir ve o konumdaki hedef kitlenin haberdar
olmasi saglanabilir.

b) Zaman Faydasi: “Miisteri iriinleri belli zamanlarda satin almak istediklerinden
perakendeci, trlinleri miisterinin istedigi zamanda satista bulundurmalidir.
Perakendeci iiriinii daha Onceden satin alip miisterinin talep edecegi tarihe kadar

stoklarinda tutmalidir. Bunun iginde {iriine baglayacagi sermayenin faiz giderine,
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depolama maliyetlerine katlanmak zorunda kalir bu maliyetleri de iiriin maliyetlerine
ekler” (Uguz, 2015:10). Perakendeci, miisterisinin ihtiyaglarin1 ve zevklerini
bilebilir; bu kriterlere gore de, magazasinda o fiiriinleri hep bulundurabilir. Fakat
herhangi bir olagandist durumda; triinlerin bozulmasi, yangindan zarar goérmesi,
kirilabilir durumda olmasma karsin, perakendeci bu maliyetleri goz Oniinde
bulundurarak, tiriiniin fiyat: iizerinden disiirebilir veya yiikseltebilir.

c) Miilkiyet Faydasi: “Perakendeci, malin miilkiyetini elde etmek i¢in toptanci ve
imalatgilarla iliski kurmak zorundadir. Bu durum, toptanci, imalat¢1 ya da onlarin
temsilcileriyle goriismeyi gerektirir. Perakendecinin miisterileri de malin miilkiyetine
sahip olmayr ve yapmalari gereken Odemeyi ertelemeyi arzu ederler. Miilkiyet
faydas1 yaratmak i¢in satig elemanlar1 istihdam edilir. Satis¢ilar, miisterileri mal
hakkinda bilgilendirir, 6demeleri kabul eder ve malin miilkiyetinin miisteriye
gecmesine yardimci olurlar” (Yilmaz, 2009:21-22).

d) Sekil Faydasi: Perakendeciler, magazada sattiklar1 tirtinleri miisterilere sunarken,
o iirlinlerin gorselligiyle oynayabilirler. Farkli paketlemeler yapabilir, ¢apraz iiriinleri
kombinleyebilir veya ilgi ¢ekici hale getirebilirler. Miisteri, magazadan iceri girdigi
an, ilk sag tarafa yonelebilir; o ylizden magaza hangi trilinle ¢ikig yapiyorsa, 0
uriinler sag tarafa yerlestirilebilir. Eger ki magaza dizaym capraz sekilde yapilirsa,
miisteri ister istemez biitiin magazay1 dolasir ve alacagi Uriinlere baska triinler
eklenebilir. Kasa boliimii her zaman sol giriste olabilir, boylece miisteri sag giristen
baslayip biitiin magazay1 gezdikten sonra, sol taraftan ¢ikarken 6demesini kolayca
yapabilir. Uriinler, ne ¢ok yukarilara ne de ¢ok asagilara koyulmamal: ki, miisteri
tirtinii rahatlikla eline alip bakabilmeli; yoksa hi¢ kimse bir iirlinii almak i¢in egilmek
ve uzanmak istemeyebilir, eger ulasamiyorsa o iiriine bakmamayi segebilir. Ayrica
magaza i¢i aydinlatma miisterileri yormamali; perakendeci 6zellikle tanitmak istedigi
bir iriin i¢in, farkli agilarda ve renklerde aydinlatma kullanabilir. Boylece misteri;

algida secicilik yasayarak, farkli renk aydinlatma olan bolgeye yonelebilir.
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3.2. Orgiitsel Stresin Perakende Sektorii Magaza Ici is Gorenlere Etkileri

3.2.1. Orgiitsel Stresin Satis Elemanlarina Etkileri

Perakende sektorii icerisinde, magazalarin pazar paylarini biiyiitmeye yonelik
en Onemli unsur, satista ne kadar basarili olduklari olabilir. Bu nedenle satig
elemanlarinin, eskiye nazaran daha degerli bir konuma ylikseldikleri yadsinamaz bir
gerceklik payma sahiptir. Boylece isletmeler, magazalarinda calisacak ve satis
yapacak kisileri 6zenle segmeye baslamis ve onlara egitim olanagi sunmaya hazir
hale gelmislerdir.

“Satis eleman1 kavrami bagkalarina satin almayr 6gretmek ya da satin
almalarima yardim etmek sanati, mal ve hizmet satin almalar1 i¢in insanlara tesir
etmek ve ikna etmek ile ilgili liderlik isi olarak tanimlanabilir” (Pehlivan, 2015:71).

Magaza igerisinde, Orglitsel stresi en ¢ok yasayan is goren grubu, satig
elemanlaridir. Ciinkii onlar, magazalari1 ve markalarin1 miisteriye takdim eden
elciler pozisyonundadirlar. Dolayisiyla iizerilerinde az denemeyecek olgiide baski,
sorumluluk hissedebilirler ve bu da orgiitsel stres yasamalarina neden olabilir.

Satig elemani, ¢alistigi kurumun stratejisini iyice 6grenip, sahada uygulayan
kisi olabilir. Her kosulda, kurum kiiltiiriiyle 6zdeslesmeli ve magaza i¢i Uriinlere
sadik oldugu siirece, ancak dyle olumlu geri déniisler alabilir. Ornegin; tesettiir giyim
magazasinda c¢alisan bir satis elemani, acik giyinmemeli, agir makyajlar yapmamali
ki kurumunu dogru temsil edebilsin ya da zlicaciye magazasinda c¢alisiyorsa ve gelen
kitle evlilige hazirlanan bayanlar ise, onlara evliligin hayatta ¢ok giizel bir eylem
oldugunu ve iirlinleri tanitarak, onlara ihtiya¢ duyacag: diisiincesini, karsi tarafa
verebilmelidir. Eger ki ¢alistigi kuruma kars1 orgiitsel baglilik duyamazsa, orayla
alakali uyumsuzluk sorunlar1 ve orgiitsel stres yasayabilir.

Satis elemani, miisteri magazaya girdigi an satis tekniklerini uygulamaya
baslayabilir. Miisterinin, higbir sey almadan magazadan ayrilmasi veya ihtiyaci
olmayan seyleri bile alarak, magazadan ayrilmasi satigginin yetkisindedir. O, bir
danmismanmis gibi, karsidan gelen her soruyu sabirla, igtenlikle cevaplamali ve en
Oonemlisi karsi tarafi ¢ok iyi dinlemelidir. Diger personellere oranla, kurum ve {iriinler

hakkinda daha fazla bilgiye sahip olmas1 gerekebilir; kurulan biitiin diyaloglarda, her
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zaman kendinden ve kurumundan emin cevap vermesi, daha verimli ve geri
bildirimli satis yapmasini kolaylastirabilir. Eger misteriyi iyi dinlemezse ve ona
yardimc1 olamazsa veya sorulan sorular karsisinda dogru ve net cevaplar veremezse,
satls yapamaz ve var olan miisteriyi de kagirabilir. Bu durum ise onda, stresin ortaya
cikmasini saglayabilir; ¢linkii iist yoneticiler, satis yapamadigi ve kuruma gelir
saglayamadigi i¢in, onun lstiinde baski kurabilirler.

Ayrica satis elemani, viicut temizligine 6nem vermeli; ¢linkii sicak satis
ortami bulundugundan, miisteriyle yiiz yiize gelebilir. En kaliteli tirtinii bile; kimse
viicut ve kiyafet temizligine dikkat etmeyen birisinden almak istemeyebilir. Bazen bu
durum, elemanlarin baski hissetmesine neden olsa da, kuruma duyulan saygidan
dolay1 dikkat edilmesi gereken bir husustur. Empati ve beden dilini gercekten bilmeli
ve yeri geldiginde uygulamaktan c¢ekinmemelidir. Eger ki kendisinin hig
begenmedigi bir liriinii miisteri almak istiyorsa, ona o iiriinii almasi i¢in destek
vermeli, ayrica yaninda ilave olarak c¢apraz iiriin satabilmelidir. Cogu eleman,
tiriinleri miisterilerden daha iyi bildikleri i¢in, baz1 iiriinlere karsi olumsuz tavir
takinabilirler ve 6zellikle o iiriinleri satarken, kendilerini stres icinde hissedebilirler.
Bu yilizden satis elemanlari, olumsuz duygu ve disiincelerini miisteriye
yansitmamali, kendi i¢inde tutmay1 6grenebilmelidirler.

Son olarak satis elemani, satig tekniklerini diizenli araliklarla yenileyebilir.
Eger satis siirecinde farklilik ve yaraticilik yoksa mevcut statiisiinde ilerleyemez ve
bir slireden sonra satis yapamaz hale gelebilir. Yillarca ayni {iriinii satabilir; fakat
gelisime agik oldugu siirece, o {iriinii her yil baska acidan ele alip, miisteriyi baska
boyutlara tastyabilir. Bdylece, monoton satisindan siyrilip farklilagtigi icin, orgiitsel
stresi en az diizeyde yasayabilir.

Kisacasi, magazada en ¢ok strese maruz kalan personel satig elemanlaridir.
Onlarin gorevi, sadece satis yapmak degil; kurumu misteriye sevdirtmek ve
benimsetmektir. Bunun yaninda her zaman temiz, bakimli, anlayisli, samimi, satis
odakli ve basarma duygusuyla var olabilmektir. Boylesi agir sorumluluklar
karsisinda onlarin, orgiitsel stresle i¢ ice olmamalar1 ¢ok zordur. Ancak, calistiklar
kurumu ne kadar benimserlerse ve sartlara uygun davranip hayatlarint belirli bir

diizene oturturlarsa, o kadar stresle basa ¢ikabilmede yeterli olabilirler.
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3.2.2.0rgiitsel Stresin Kasa Elemanlarina Etkileri

Perakende sektoriinde kasa elemant;

a. Gelen miisteriyi giiler yiiziiyle karsilayan ve ayni sekilde ugurlayan,
b. Uriinlerin barkot ve seri numaralarm gruplandirma ve okutma islemlerini
yapabilen,

Miisteriden 6demeleri hatasiz olarak tahsil edebilen,

a o

Gerektiginde fatura ve gider pusulasi kesebilen,

@

Giin sonunda gelir gider hesaplarini yapabilen ve raporlarini alabilen,
f. Raporlart degerlendirip magaza midiriiyle paylasabilen kisi olarak

tanimlanabilir  (http://www.kucukisletmeler.com/kasa-sorumlusu-kimdir-ne-

is-yapar/, Erisim Tarihi: 27 Temmuz 2017).

Kasa elemanlari, Orgiitsel stresi farkli boyutlarda ele alabilirler ve
yasayabilirler. Cilinkii onlar, miisterilerle ¢ok sik diyalog halinde olmasalar da,
magazanin tim gelir ve giderlerinden sorumlu olduklar1 bilincindedirler. Diger
caligma arkadaglarina oranla, daha dikkatli olurken, dogru analiz yapmak
zorundadirlar. Boylesi bir durum onlarda, 6rgiitsel strese yol agabilir.

Kasa elemanlari, “mutlaka uygun niteliklere sahip adaylar arasindan
sistematik yollarla ve dikkatle secilmeli, fiziksel, zihinsel, duygusal yetkinlikleri
uygun testlerle ol¢iilerek degerlendirilmelidir. Genellikle ayakta duracak, hizli karar
verecek, stres altinda dikkatini ve duygularini kontrol edecek, farkli miisterilere gore
davraniglarin1 uyarlayabilecek akilli, zeki, enerjik, sempatik insanlarin bulunmasi ve
ise alinmas1 daha uygun olacaktir” (Atasay, 2011:45).

Kasa elemanlarini en ¢ok strese sokan nedenlerin basinda, miisterilerin
aldiklar1 fiiriinler igin, fiyat pazarligi yapmak istemeleri gelmektedir. Uriinler
barkotludur ve kasiyer, kendi istegi dogrultusunda indirim yapamayabilir. Fakat bunu
miisteri anlayamayabilir; psikolojik olarak, herkese indirim yapildigina sadece
kendisine yapilmadigina inanabilir ve olumsuz davranislar sergileyebilir. Iki tarafta

istenilen sey1 kabul etmedigi i¢in, ortam gerilebilir. Bu durum kasiyer {lizerinde, baski1
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ve gerginlige yol acabilir ¢ilinkii elinden bir sey gelmeyebilir. Miisteri ise, kasiyeri
suclarken, bir daha o magazadan aligveris yapmamayi bile diisiinebilir.

Bir diger neden ise, aligveris esnasinda miisteriden dogru bir sekilde
O0demeleri tahsil edememek olabilir. Kasiyer 6demeyi alacagi vakit; bilgisayar
arizalanabilir, kasa agilmayabilir veya nakit para {istii bulunmayabilir. Misteri
bekledigi ve personel beklettigi i¢in, strese girebilirler. Bir anlik dalginlikla, yanls
fis kesilebilir veya kredi kartindan fazla limit ¢ekilebilir. Cogunlukla bdyle durumlari
miisteriler kabullenemez ve magazay1 sikayet edeceklerini sdyleyerek, personelin
iistinde baski kurmaya c¢aligabilirler. Kasa sisteminde; fatura ve degisim
yapilabilmesi i¢in, gider pusulasi kesmek biraz zahmetli bir is olabilir. Eger kasiyer
mesleginde yeniyse ve pek tecriibesi yoksa biiylik ihtimal bu adimlarda zorlanabilir.
Boyle durumda, ruhen baski altinda oldugu icin panik olabilir, terleyebilir ve
korkabilir. Bu yasanilan fizyolojik tepkileri, miisteri hissedebilir ve kendi islemini
yanlig veya eksik yapildigini diisiinerek, sinirlenebilir ve magaza ortamini gerebilir.

Magaza kapandiktan sonra, kasa elemani, o giin biitlin gelirleri ve giderleri
sisteme girerek saglama yapabilir. Eger herhangi bir agik veya yanlislik varsa, onu
diizeltmek sadece onun isidir. Ornegin; miisteriden ddeme eksik tahsil edildiyse veya
o giin magazada bir hirsizlik olay1 olup, {liriin stogu eksikse, biitiin bu sorunlarla kasa
eleman ilgilenebilir. Bu, diger personellerin yerine getirdikleri gorevlerden, daha zor
ve daha stresli bir is olabilir. Kasa elemani; her giin mesainin baslamasindan bitisine
kadar dikkatli olabilir, hatay1 o an fark edip diizeltebilir, iki saatte bir kasay1 sayip
eksik veya fazla var mi diye kontrol edebilir. Eger bu sistem ihmal edilirse, bir
siireden sonra isin i¢inden ¢ikamaz hale gelebilir ve eksikler maasindan tahsil
edilebilir. Bu yiizden; kasa elemani her zaman dikkatli, kontrollii ve stres i¢inde
olabilir.

Kisacasi kasa elemani; diizenli araliklarla haftanin iki giinli, magazanin biitiin
gider ve gelirler, yanlisliklar ve sistemdeki hatalar ile magazanin diger ihtiyaglarini,
magaza miidiirline rapor edebilir. Magaza miidiirii agisindan, kasa elemani daha
onemlidir. Magaza miudiirii raporlar1 incelemesi sonucunda hatalar1 diizeltmesini
isteyebilir ve daha sonra raporlar1 onaylayabilir. Kasa personeli, hassas bir faaliyet
olan mali konularda magaza miidiiriiyle birebir goriistiigi igin, diger elemanlara gore

daha sik stresle karsi karsiya kalabilir.
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3.2.3. Orgiitsel Stresin Depo Elemanlarina Etkileri

Depo elemant; magaza igi {iriin stoguna hakim, iirinlere alarm ve fiyat karti
takabilen, gidecek iiriinleri sevkiyata hazir hale getirebilen ve magaza icinde eksilen
tiriinleri depodan temin edip, magazada yerine yerlestirebilen kisidir. Cogunlukla
magazalarda, i¢ ve alt depo olmak {izere iki tane alan vardir. Onlar; alt depoda
gorevlerini gerceklestirip, gerekli gorildiigii takdirde i¢ depoda islerine devam
edebilirler.

Bir magazada, hem personel hem de miisteriler tarafindan pek goriillmeyen
statiide olmalaria karsin, aslinda bir¢ok is onlar tarafindan yapilir. Fiziki agidan
faaliyetlerin ve ¢alisma kosullarinin agir olmasi nedeniyle depo elemanlari genellikle
erkek tercih edilir.

Depo elemanlar1 da, oOrgiitsel stresi farkli boyutlarda yasayan personel
toplulugu olabilir. Ik olarak; merkezden belli bir sistem disinda, diizensiz olarak,
iiriinler magazaya gelebilir. Bu gelen {iriinlerin sevkiyatini kabul etmek, gerekli olan
iriinleri magazaya c¢ikarmak, fazla olanlar1 ise, depoya diizenli bir sekilde
yerlestirmek onlarin isidir. Onlar, giiniin her saatinde bu agir ve yorucu isi
yapabilirler. Eger kargo mesai bitim saatine yakin geldiyse, gorevlerini bitirmeden
mesaileri bitmeyebilir. Bu durumda, fazla mesai yapabilirler ve agik bir sekilde strese
girebilirler. Eger gelen firiinler, eksik veya kirik gibi durumlara maruz kaldiysa, bu
tiriinler defolu diye belirtilerek ayrilabilir. Daha sonra, bu defolu iiriinler i¢in magaza
miudiiriinden onay almabilir ve tekrar koliye koyulup merkeze iiriin sevkiyati
yapilabilir. Bu durum onlar gerebilir; ¢linkii merkezdeki {irlin katalog yoneticileri,
gercekten defolu mu yoksa personeller tarafindan mu {irtinler o hale getirildi
diisiincesine kapilarak, onlarin {istiinde baski kurabilirler.

Bir diger orgiitsel stres sebebi ise, havasizlik sorunu olabilir. Depo
elemanlari, biitiin gilinlerini havasiz kiigiikk bir alanda gegirebilirler. Depolar,
genellikle -1 veya -2. katlarda olabilir. Havasiz bir ortam, 1siklarin yetersizligi, cok
kisinin ayn1 anda orada bulunmasi, var olan {riinlerin tozlar1 gibi fiziksel durumlar
onlar1 kotii etkilemekte ve gergin olmalarina sebep olabilir. Onlarin, satig elemanlari

gibi iistlerinde satig baskis1 veya miisteriyle iyi bir iletisim kurma gibi sorumluluklar
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yoktur. Ama havasiz ve basik bir ortamda calismak, bir siire sonra onlarin
motivasyonu disiirebilir ve onlar1 isten sogutabilir. Ayrica onlara, yaptiklar isi
severek yaptiracak gii¢ yok olabilir; hak ettikleri saygi ve sevgiyi de
goremeyebilirler. Clinki miisterilerle diyalog halinde olmadiklar1 gibi, calisma
arkadaglariyla da iletisim kurmaya ve bir seyler paylagmaya vakitleri olmayabilir.
Hatta en ¢ok is kazalar1, depo elemanlarin basina gelebilir. Depo ortamlari
kiiciik, tirtinler fazla oldugu icin, hareket etmekte zorlanabilirler. Eger agir ve sert
tirtinler varsa, onlara daha ¢ok zarar verebilir. Deprem, yangin gibi dogal afetlerde,
zorlanabilirler ve daha ¢ok zarar gorebilirler. Raflarin altinda sikisip kalabilirler veya

disar1 ¢ikmakta zorlanabilirler. Boylesi durumlar onlari, strese sokabilir.

3.3. Perakende Sektoriinde Orgiitsel Stresle Basa Cikma Yontemleri

Perakende sektorii calisanlart olan; satis, kasa ve depo elemanlarinin orgiitsel
stres karsisinda hangi yontemlere basvurmalar1 gerektigi ve bu yontemlere karsi nasil

bir tepki verdikleri asagida bahsedilmistir.

3.3.1. Satis Elemanlarinin (")rgiitsel Stresle Basa Cikma Yontemleri

Satis elemanlari; mesai saatleri boyunca, hem ayakta is basinda hem de
miisterilerle diyalog halinde olduklar1 i¢in, fiziksel ve beyin yorgunlugu
yasayabilirler. Bu yorgunluk ve stres karsisinda, eger ki o giinkii yasanilan olumsuz
an’lardan kurtulamazlarsa, ertesi giin yeniden ise baslamalar1 zorlasabilir.

Cok yogun ¢alistiklart icin, kendilerine beser dakika molalar verebilirler ve
disar1 ¢ikarak diizenli solunum ihtiyaclarmi karsilayabilirler. Bu kisa ama verimli
zaman dilimi, onlar1 kendilerine getirebilir ve sakinlesmelerine olanak saglayabilir.

Bir giin i¢inde yapilmasi gereken gorevler cok fazla oldugu icin, strese
girebilirler. Bu durumlarda onlar, ertesi giin yapilacak isleri planlayabilirler ve mesai
icinde gegen zamanlarini, en verimli sekilde kullanabilirler. Boylece giin iginde
yapilmasi1 gereken isleri bitirmis olabilirler; ayrica zamanlarini iy1 yonetebildikleri

i¢in stres diizeyleri azalabilir.
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Biitiin giin yogun calistiklar1 i¢in yemek yiyecek zaman bulamayan satig
elemanlari, mesai disinda pek hareket etmekten hoslanmayabilirler. Agik hava da
yapilacak bir yiirliylis bile onlar1 yorabilir. Fakat kendilerine ayirdiklari zaman
dilimlerinden birinde, meditasyon ya da yoga yapabilirler ise zihinlerini bosaltarak
bedensel sakinlige erisebilirler.

Ayrica her an misterilerle i¢c ige olduklar i¢in, olagan iistii bir durumda
ofkelerini kontrol altina alabilirler ve olaylara bakis acilarini degistirebilirler ise daha
sakin ve daha negatif enerjiden uzak davranabilirler, bdylece onlarin orgiitsel
stresorleri azalmis olabilir.

Magaza yoneticileri diginda satis elemanlari da, kendi aralarinda diizenli
toplantilar yapabilir ve katilimli yonetim anlayisini benimseyebilirler. Bdylece
magaza icinde; ekip calismalar siklasabilir, personel kendi aralarinda esit gérev
dagilim1 yapabilirler ve yasanilan stres ile panik durumlar azaltilabilir.

Satis elemanlari; en ¢ok goz 6niinde bulunan personel olduklari igin, kurumun
misyonuna ve vizyonuna ayak uydurmak zorunda kalabilirler. Cilinkii yapacaklar
herhangi bir aykir1 davranis, direk miisterileri etkiler ve onlardan da olumsuz geri
bildirim alinabilir. Bu olumsuz geri bildirimden, personelin haberi olabilir ve ¢aligsma
ortamin1 gerilebilir. Bu ortamda, isler verimli bir sekilde yiiriitiilemeyebilir ve birgok

miisteri potansiyeli kacirilabilir.

3.3.2. Kasa Elemanlarimin Orgiitsel Stresle Basa Cikma Yéntemleri

Kasa elemanlar1 mesai saatleri i¢erisinde; her zaman dikkatli, zinde, sabirli ve
sakin olmalar1 gerekebilir. Ciinkii miisteri, 6deme yaparken veya istenmeyen bir olay
yasadiginda, onunla muhatap olabilir. Bu durumda ise 0, miisterinin her sorununa bir
¢6ziim bulmak sorumlulugunda oldugunu hatirlayabilir.

Ik olarak, kasa elemanlar1 i¢in uyku diizeni cok &nemli olabilir. Haftalik
caligma saatleri ¢izelgelerine gore, uyku plan1 yapabilirler ve diizenli uykuya
bedenlerini alistirabilirler. Eger az ve dengesiz uyuyarak ise giderlerse, biiyiik
sorunlar yasayabilirler. Ornegin; miisteriden alman iiriin karsiligini eksik tahsil
edebilirler, giin sonunda kasa eksik ¢ikabilir, degisim islemi yaparken gider
pusulasini yanlis kesebilirler ve iist liste sistemde yapilan yanlislik merkez tarafindan

gortlerek ayrintis1 sorulabilir ya da stok kontrolii yapilirken sistemden kaynaklanan
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aksakliklar fark edilmeyebilir. Uykusuz olmak, bedenen kendilerini yorgun ve bitkin
hissetmelerine neden olurken; sabirla ters orantili olabilir. Cok zor miisteri
karsisinda, sabirli olamayabilirler veya Ofke kontroliiniin disina c¢ikarak,
istemedikleri davranislarda bulunabilirler. Boylece, orgiitsel stres ortaya ¢ikabilir ve
bu stresor faktorler, personeli isten uzaklastirabilir.

Her bireyin yagaminda, saglikli beslenme 6nemli bir yere sahip olsa da, kasa
elemanlar1 igin ayr1 bir 6nemi olabilir. Beslenmesine dikkat eden bir personel, her
zaman dikkatli ve zinde olarak biitiin analiz gerektiren isleri yapabilir. Onlar,
kahvaltiya 6zen gosterirlerse; giine zinde bir baslangig yapabilirler. Oglen ve aksam
ise daha ¢ok 1zgara&salata tarzi hafif yemekler tercih ederek, bedenlerini yormamis
olabilirler. Eger agir gidalar tiiketirlerse, bu onlara ters bir etki olarak yorgunluk ve
bedenlerinde agirlasma hissiyle geri donebilir. Vakit buldukca, bitki caylar1 icerek
bedenlerini dinlendirebilir. Boylece, orgiitte yasadiklar: stresi en aza indirebilirler.

Kasa elemanlar1; en c¢ok sorunlarla karst karsiya kalan personeldir ve sik
yasanan bu durumlar, onlarda strese yol agabilir. Boyle zamanlarda onlar, sakin
olabilirler ve miisteriyi dinleyebilirler. Miisteri biitiin gerginliligiyle sorununu
anlattiktan sonra, personel sabirli bir sekilde sunulan soruna karsilik ¢6ziim yollarini
miisteriye anlatabilir ve onu ikna edebilir. Bu gerginligi biraz olsun azaltmak igin,
miisteriyi arka ofise alabilir ve bir seyler ikram ederek ortami yumusatabilir. Miisteri
¢oziim seceneklerinden birini segtikten sonra, personel o ¢dziimii uygulayabilir ve
sonucu degerlendirebilir. Burada personelin amaci, sadece miisterinin sorununu
¢ozmek degil; ayrica onu memnun ederek magazadan ayrilmasini saglamak olabilir.
Ciinkii mutlu miisteri, kesinlikle aldig1 hizmeti yakinlarina anlatabilir ve olumlu geri

bildirim vererek, miisteri potansiyelini artirabilir.

3.3.3. Depo Elemanlariin Orgiitsel Stresle Basa Cikma Yontemleri

Depo elemanlari, magaza i¢inde ¢alisan diger personele oranla, miisterilerle
diyalog halinde olmadiklar igin, Orgiitsel stresi az yasadiklari diisiiniilebilir. Oysa
onlar, kapali alanda tek diize yaptiklar isten dolay1 stres i¢inde olabilirler.

Giinlin en az sekiz ile en fazla on iki ila on bes saatlerini kapali, basik,
havasiz ve sadece yapay isiklandirmayla aydinlatilan bir alanda geciren depo

elemanlari, bu zorlu c¢alisma kosullarini, stresor faktor olarak algilayabilirler.
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Yoneticilerine en ¢ok ¢aligma sartlarindan dolay: sikayetlerini dile getiren, personel
olabilirler. Orgiit i¢inde calisirken; teknik sartlarin iyi olmamasi, onlarda gerginlige
ve bikkinliga sebep olabilir. Enerjileri diiserken, performans verimleri de azalabilir.
Bu durum ise c¢evrelerine karsi sabirsiz, anlayissiz ve agresif olmalarina neden
olabilir. Onlar, yoneticilerinin onayini aldiktan sonra, diger personelden farkli bir
sekilde, molalarinda degisiklikler yapabilir ve kendilerini daha iyi hissetmek igin,
calisma sartlarini diizenleyebilirler. Ornegin; onlar her saat bas1 on bes dakika acik
havaya cikarak daha zinde ve ding olarak ise geri donebilirler. Calistiklar1 zaman
diliminde su ve siv1 tiikketmek, sekerlerinin diismemesine ve ayakta kalmalarina
yardimci olabilecek faktorler arasinda yerini alabilir.

Depo elemanlari; bos zamanlarinda diizenli olarak, egzersiz ve beden
hareketleri yaparlar ise kendilerini daha iyi hissedebilirler. Ancak diizensiz degil belli
bir sisteme oturtarak yapilan egzersizler fayda saglayabilir. Kapali alanda zamanlari
gectigi icin, acik hava da yliriiylis yapmaya 6zen gostermeleri gerekebilir. Hem
oksijen alarak bedenlerinin daha zinde olmasina yardimeci olabilirler, hem de
yiirliyerek bedensel bozukluklari engelleyebilirler. Bunun yaninda firsat buldukca
bisiklete binebilirler, yiizebilirler veya giinii birlik yapilan trekkinglere katilabilirler.
Hem tanimadiklar1 insanlarla tamisip sosyallesebilirler, hem de zamanlarim
bedenlerine ve ruhlarina iyi gelen aktivitelerle gegirebilirler.

Ayrica imkanlar1 dahilinde masaj yaptirarak, bedensel yorgunluktan
kurtulabilirler. Clinkii stresle beraber bedendeki damarlar daralabilir, dokular kansiz
kalabilir. Bu durum ise kendini agriyla, belli edebilir. Onlar, diizenli masaj yaptirdig
slirece kaslar1 gevseyebilir, agrilart azabilir, sabah uyandiklarinda kendilerini mutlu
ve iyi hissedebilirler.

Orgiitsel stres faktorlerinden dolayi, ise yabancilasma yasayan depo
elemanlari, olumlu hayal kurma teknigi ile stresi tamamen ortadan kaldiramasalar
bile azaltabilirler. Perakende sektoriinde, ¢ok hizli kariyer basamaklarini tirmanma
olanagi vardir. Kimse, basladig1 pozisyonda uzun siire kalamaz. Personel, ya {ist
pozisyona transfer olurlar ya da pes edip istifa ederler. Bu yiizden, en ¢ok is goren
alimi yapan sektorlerin arasina girebilir. Depo elemanlar1 da; gelecekte Kkariyer
basamaklarin1 hayal ederek ve diisiinerek streslerini azaltabilirler. Bir depo eleman
olarak ise baslayan birisi, ortalama bir ila bir buguk yil arasinda depo ydneticisi
olabilir ve daha sonra en fazla {i¢ sene icinde, 0 magazanin yoneticisi statiisiine

ulasabilir. Ciinkii yoneticilikte ilk kural, magazani ve stoklarini bilmekten gegebilir.
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Personel; sabirli davranabilir, gelecekte istedikleri hayati hayal edebilir, bu hayat
ugruna nelerden vazgegeceklerini veya neler kazanacaklarni diisiinebilirler. Bu
durumda; bikkinlik yerine istek, halsizlik yerine enerji gelebilir. Boylece, islerini
daha cok benimseyebilirler, her an O6grenmeye ve ilerlemeye acgik olabilirler;

streslerini en az diizeye indirerek, istedikleri pozisyona yiikselebilirler.
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DORDUNCU BOLUM
ALAN ARASTIRMASI

Bu tez calismasiin arastirma kisminda; nicel arastirma ve verilerin elde
edilmesinde ise anket yontemi kullanilmistir. Arastirmaya ait diger bilgiler asagida

verilmigtir.
4.1. Arastirmanin Amaci ve Onemi

Giinlimiizde yasanan birgok is hastaligi sebebinin, stres oldugu kabul
gérmiistiir ve giinliik hayatta siklikla karsimiza ¢ikar olmustur. Sosyal yasam disinda
icinde bulunulan ¢aligma hayatinda yasadigimiz stres ise “orgiitsel stres” olarak ele
alimmigtir. Arastirmanin temel amaci, son zamanlarda perakende sektorii iizerinde
cokca durulan Orgiitsel stres ve onunla basa ¢ikma uygulamalarinin personel

uzerindeki etkisini incelemektir.

Ozellikle ilgili sektorde calisan personel iizerinde yapilan bu arastirma, strese
maruz kalanlarin basa c¢ikmak i¢in kullandiklar1 yontemler agisindan Onem arz
etmektedir. Ciinkii bu sektor, ekonominin motorunu ve temelini olusturan, enerjik,
sirekli gelisen ve degisen, iiriin ¢esidinin fazla ve rekabetin ¢cok yogun oldugu
sektorler arasindadir. Son yillarda, artan miktarlarda istthdam olanagi sundugu igin,
orgiitsel stres konusunu perakende sektériinde incelemenin, bu alana farkli bakis,

yenilik ve katki saglayacag varsayilmaktadir.

Bu calisma ayrica, stres ve stresle basa ¢ikma yontemlerinin personel
tizerindeki etkisinin incelenmesi, is ortamimnin niteliginin, personelin orgiitsel
bagliliginin ve performansinin belirlenmesine etkisi nedeniyle, ayr1 bir 6nem

tasimaktadir.
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4.2. Arastirmanin Hipotezleri

Aragtirmanin genel amaci katilimcilarin Orgiitsel stres ve Orgiitsel stres ile
basa ¢ikma becerilerinin demografik degiskenler agisindan incelenmesidir. Bu genel

amag dogrultusunda asagidaki Hy hipotezleri olusturulmus ve test edilmistir.

Ho.1: Orgiitsel stres ¢alisanlarin cinsiyetine gdre farklilik géstermemektedir.

Ho.: Orgiitsel stres calisanlari medeni durumuna gore farklilik gdstermemektedir.
Ho.s: Orgiitsel stres calisanlarm egitim durumuna gore farklilik gostermemektedir.
Ho.4: Orgiitsel stres ¢alisanlarin is pozisyonuna gore farklilik gostermemektedir.

Hos: Orgiitsel stres galisanlarm mesleki deneyimine gore farklilik gdstermemektedir.

Hos: D1s yardim arama ¢alisanlarin cinsiyetine gore farklilik gostermemektedir.

Ho7: Dis yardim arama c¢alisanlarin medeni durumuna gore farklilik
gostermemektedir.

Hos: Dis yardim arama c¢alisanlarin  egitim  durumuna gore farklilik
gostermemektedir.

Hoo: Dis yardim arama c¢alisanlarin 15 yerindeki pozisyonuna farklilik
gostermemektedir.

Ho10: Dis yardim arama calisanlarin mesleki deneyimine gore farklilik
gostermemektedir.

Ho.11: Kabul ve planlama calisanlarin cinsiyetine gore farklilik géstermemektedir.

Ho12: Kabul ve planlama g¢alisanlarin medeni durumuna gore farklilik
gostermemektedir.

Hois: Kabul ve planlama c¢alisanlarin  egitim durumuna gore farklilik
gostermemektedir.

Ho14: Kabul ve planlama calisanlarin is yerindeki pozisyonuna gore farklilik
gostermemektedir.

Hois: Kabul ve planlama c¢alisanlarin mesleki deneyimine gore farklilik
gostermemektedir.
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Ho 16: Zihinsel egzersiz ¢alisanlarin cinsiyetine gore farklilik géstermemektedir.

Hoi17:  Zihinsel egzersiz ¢alisanlarin  medeni durumuna gore farklilik
gostermemektedir.

Ho1s: Zihinsel egzersiz ¢alisanlarin  egitim  durumuna gore  farklihik
gostermemektedir.

Ho19: Zihinsel egzersiz ¢alisanlarin is yerindeki pozisyonuna gore farklilik
gostermemektedir.

Ho2o: Zihinsel egzersiz c¢alisanlarin  mesleki  deneyimine gore farklilik
gostermemektedir.

4.3. Arastirmanin Evren ve Orneklemi

Bu arastirmanin c¢alisma evrenini; Istanbul iI’ine bagli Pendik, Kartal ve
Tuzla Ilge’lerinde bulunan perakende sektdriindeki LC WAIKIKI magazalarinda
gorevli toplam 486 personel olusturmaktadir. Arastirmanin Orneklemini ise, bu
magazalarda gorevli ve ankete geri doniis yapan 300 personel olusturmaktadir. Bu
personeller; magazalarda calisan satis, kasa ve depo elemanlaridir. Dolayisiyla,
anketlerin uygulanmasi bu 6rneklemde ulasilan anket sayisiyla sinirhidir. Bu amagla,
tim magazalarda rastlantisal olarak c¢alisan personele 350 tane anket formu
ulastirilmistir. Belirlenen siire sonunda ancak 325 anket geri doniis yapmis, anket
formlarinin 25 tanesi birden fazla sik isaretleme ve cevaplanmadigl igin
degerlendirmeye alinmamistir. Bu sebeple, toplanan anket formu sayist 300’le

sinirlandirilmis ve bu say1 tizerinden degerlendirmeler yapilmistir.

4.4. Veri Toplama Araglari ve Verilerin Analizi

Arastirmada veri toplama araci olarak anket kullanilmistir. Anket formu
toplam tii¢ boliimden ve 44 sorudan olugmustur. Anketin birinci boliimiinde; yer alan
ilk bes soru, kisisel bilgiler icermektedir. Ikinci béliimde ki 19 soru, calisanlarin
orgiitsel stres durumlarina iliskin tutumlarma yéneliktir. Ugiincii boliimde ki 20 soru
ise, calisanlarin orgiit i¢i stres durumlarinda basa ¢ikma yontemlerini kullanma

diizeylerini saptamaya yoneliktir.
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Anket formu olusturulurken sorular benzer arastirmalarda daha Once
kullanilmis anket sorularindan da yararlanilarak, arastirmact tarafindan
gelistirilmistir. Anketin ikinci boliimiinde orgiitsel stresle ilgili 19 tane soru vardir ve
bu 19 soru “Aysen Palaz (2015), Calisma Hayatinda Stres ve Stresle Miicadele
(Antalya Atatiirk Devlet Hastanesi Hemsireleri Ornegi)” adli tezinden almmustir.
Anketin {iglincli bolimiinde ise orgiitsel stresle basa ¢ikma yontemleriyle ilgili 20
soru vardir. Buradaki 11 soru “Hiiseyin Satirer (2011), Satis Elemanlarinin Stres
Kaynaklar1 ve Stresle Basa Cikma Yollar1 (Isparta ili Organize Perakende Sektorii
Uzerine Bir Arastirma)” adli tezden alinmus, 3 tane soru yine ayni tezden alinarak bu
teze uygun bir sekilde degistirilmis ve kalan 6 soru ise aragtirmaci tarafindan
eklenmistir. Aysen Palaz ve Hiiseyin Satirer’le iletisim kurularak, calismalarindan

faydalanilacagina iligskin gerekli izin alinmistir.

Yanitlar, 5°li Likert o6l¢egine gore derecelendirilmistir. Uygulama
tamamlandiktan sonra anket formlar1 kontrol edilmis ve cevaplandirilan formlar
degerlendirilmeye alinmistir. Anket sorulart numaralandirilmis ve numaralarina gore
bilgisayara kaydedilmistir. Sorularin her birinin altinda bulunan seg¢eneklerden
"Kesinlikle Katilmiyorum” segenegine 1, "Katilmiyorum" segenegine 2, "Fikrim
Yok" secenegine 3, "Katiliyorum" segenegine 4 ve "Kesinlikle Katiliyorum"
secenegine S5, puan verilerek bilgisayara islenmistir. Arastirma sonuclarinin
degerlendirilmesinde anket aracilifiyla 6rneklem grubundan elde edilen sayisal
veriler, istatistiksel yontemle ¢oziimlenmis ve bulgular degerlendirilerek sonuca
ulagilmistir. Bulgular yapilandirilirken ve sonuglandirilirken SPSS 22.0 paket

programu ile analiz edilmistir.

4.5. Arastirmanin Kapsam ve Simirhiliklar:

Arastirma, Istanbul ilinde, Pendik, Kartal ve Tuzla LC WAIKIKI
magazalarinda calisan satis, kasa ve depo elemanlarinin olusturdugu, 300 calisan
personel iizerinden yapilmistir.

“Arastirmacinin, yapmak isteyip de g¢esitli nedenlerle vazgectigi seyler

arastirmanin sinirliliklarini olusturmaktadir” (Tarakg1, 2016:66).
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Arastirmamin Simirhhiklar;

e Arastirma yalnizca, Istanbul ilinde, Pendik, Kartal ve Tuzla LC WAIKIKI
magazalarinda ¢alisan 300 personeli kapsamaktadir. Zaman, maliyet, emek
kisitlilig1 ve yetersizligi nedeniyle tiim evrene ulasilamamaistir.

e Ankette yer alan sorularin cevaplandirilmasi, personelin sorulari algilama
sekli ile sinirli kalmagtr.

e Arastirmada yalnizca, orgiitsel stresin etkileri ve basa ¢ikma yontemlerinin

yararlari l¢iilmiis, diger faktorler dikkate alinmamasiyla kisitlandirilmistir.

4.6. Arastirmanin Bulgular: ve Degerlendirilmesi

4.6.1. Faktor Analizi ve Kullanilan Testler

“Faktor analizi, birbirleriyle iligkili ¢ok sayidaki karmasik degiskenleri bir
araya getirerek, az sayida anlamli ve birbirinden bagimsiz faktor adi verilen yeni
degiskenler olusturan ¢ok degiskenli istatistiksel analiz yontemidir” (Polat, 2012:16).
Boyle bir analizin yapilmasindaki amag, birbiriyle iliskili olan 6l¢ek maddelerini bir

araya getirip, bunlar ortak faktorlerin altinda toplamaktir.

Barlett Testi (Barlett test of Sphericity): “Korelasyon matrisinde
degiskenlerin en azindan bir kismi arasinda yiiksek oranli korelasyonlar oldugu

olasiligini test eder” (Satirer, 2011:35).

Kaiser-Meyer-Olkin (KMO) Orneklem Yeterliligi Olg¢iitii: “Gozlenen
korelasyon katsayilar1 biiyiikliigli ile kismi korelasyon katsayilarinin biiyiikligiinii

karsilastiran bir indekstir” (Satirer, 2011:35).

“Bartlett testi, veri matrisinin birim matris olup olmadigina, degiskenler
arasidaki Korelasyonun yeterli olup olmadigia karar verir. KMO ise, Orneklemin

analiz i¢in yeterli olup olmadigini a¢iklar”

(http://enessaritac.blogspot.com.tr/2014/11/faktor-analizinde-kmo-ve-bartlett-
testi.html/, Erisim Tarihi: 22 Ekim 2017
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Tablo-1: Orgiitsel Stres (OS) Olcegi

Faktor

1
0s3 ,583
0s4 ,824
0s5 ,891
0s8 ,559
6s10 ,918
0sl1 ,669
0s12 ,811
0s13 ,819
0s14 ,810
0s15 ,816
0s16 ,867
0s17 ,904
0s18 72
Cronbach Alfa ,89
KMO 0,71

Tablo-2: Orgiitsel Stresle Basa Cikma (OSB) Olcegi

Faktor

1 2 3
0sb17 ,926
0sb5 ,888
Osbl ,867
0sb4 ,857
0sb2 ,753
Osb11 ,910
0sb8 ,825
0sb9 ,800
0sb18 7129
0sb16 ,667
Oosb14 ,884
0sb3 ,698
0sb10 ,682
Cronbach Alfa 0,76 0,86 ,700
KMO 0,53
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4.6.2. Anketlerin Giivenilirlik ve Gecerlilik Analizine Iliskin Bulgular

4.6.2.1.0rgiitsel Stres Olceginin Gegerlik ve Giivenirliginin Test Edilmesi

Orgiitsel Stres (OS) Olgeginin gecerligi A¢imlayici faktdr analizi (AFA) ile
giivenirligi Cronbach Alfa i¢ tutarlilik katsayisi hesaplanarak incelenmistir. AFA
gerceklestirilmeden 6nce 6lgek maddelerine ait madde toplam korelasyon degerleri
hesaplanmis ve incelenmistir. Bu degerlerin hesaplanmasindaki amag; 6lgegin geneli
ile disiik korelasyona sahip olan maddelerin belirlenmesi ve ayiklanmasidir. Elde
edilen sonuclara gore, madde toplam korelasyon degeri 0,35’in altinda bulunan 6
madde (6s1, 0s2, 0s6, 6s7, 6s9 ve 0s19) Olcekten ¢ikarilarak faktdr analizine dahil
edilmemistir. Bir sonraki adimda, faktér analizi i¢in gerekli varsayimlar kontrol
edilmistir. Bunun icin Orneklem biiyiikliigli ve cok degiskenli normal dagilim
varsayimlarmin karsilanip karsilanmadign arastirilmistir. Orneklemin biiyiikliigiinii
incelemek i¢in Kaiser-Meyer-Olkin (KMO) katsayis1 hesaplanmis ve KMO katsayisi
0,72 olarak bulunmustur. KMO’dan elde edilen veriler 1’e yaklastikca miikemmel,
0.50’nin altinda ise kabul edilemez oldugu sdylenebilir (Tavsancil, 2005:50). Buna
gore, faktor analizi i¢in Orneklem biiyiikliigliniin yeterli oldugu sdylenebilir. Bir
sonraki adimda, ¢ok degiskenli normal dagilim varsayimi incelenmistir. Bunun i¢in
Bartlett testi katsayis1 hesaplanmig ve elde edilen katsaymnin anlamli oldugu
gorilmiistiir (){2: 5812,15; p<0,001). Bu sonuca gore, evren parametresinde ¢ok
degiskenli normal dagilim varsayimimin da karsilandigi anlasiimistir. (Cokluk vd.,

2010:207).
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Oz-deger

T T T T T T T T T T T T T
1 2 3 4 S L T g ] 10 1 12 13

Faktér Numarasi
Sekil-6. Orgiitsel Stres Olgeginin Oz-deger Faktor Grafigi

Faktor analizi sonucunda 13 maddenin 6z degeri 1’den biiyiik 3 faktor altinda
toplandig1 goriilmiistiir. Sekil-1’e gore; 6z-deger faktor grafigi incelendiginde, birinci
faktoriinden sonra ¢ok sert bir diisiisiin oldugu ve birinci faktoriin 6z-degerinin diger
faktorlere gore oldukga yiiksek oldugu anlagilmistir. Bu bilgilere gére, OS 6lgeginin
tek faktorlii olmasina karar verilmistir. Bu nedenle, AFA tek faktorlii olarak
tekrarlanmistir. AFA sonucunda tek faktorlii 6lgegin; 6z-degeri, agikladigl varyansin

yiizdesi ve maddelerine ait faktor yiik degerleri Tablo-3’de gdsterilmistir.
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Tablo-3. Orgiitsel Stres Olceginin Faktor Yapis

Madde No Faktor Yiikii Aciklanan Varyans (%) Cronbach Alfa
0s3 .58

0s4 ,82

0s5 ,89

0s8 .56

0s10 ,92

osl1 67

0s12 81 63,32 ,89
0s13 ,82

0sl14 81

0sl5 ,82

0s16 87

0s17 ,90

0s18 N

Faktor analizi sonucunda, tek faktorli olgekte yer alan maddelerin faktor
yiikleri 0,56-0,92 arasinda degisen degerler almistir. OS dlgeginin tek faktorlii yapisi,
toplam varyansin %63,32°sini agiklamaktadir. Tek faktorlii olgeklerde acgiklanan
varyansin %30 olmas1 yeterli goriilmektedir (Biiyiikoztiirk, 2003:195). Olgegin
giivenirligini belirlemek i¢in 6lgegin geneline ait Cronbach Alfa i¢ tutarlilik katsayisi
hesaplanmis ve incelenmistir. Cronbach Alfa i¢ tutarlilik katsayist 0,89 olarak
bulunmustur. Elde edilen bu deger, 0Olgegin genelinin i¢ tutarhiliklarinin yeterli

diizeyde oldugunu gostermistir (Tavsancil, 2005:29).

4.6.2.2.0Orgiitsel Stres ile Basa Cikma Olceginin Gecerlik ve Giivenirliginin Test

Edilmesi

Orgiitsel Stres ile Basa Cikma (OSB) Olgeginin gegerligi A¢imlayict faktor
analizi (AFA) ile giivenirligi Cronbach Alfa i¢ tutarlilik katsayis1 hesaplanarak
incelenmistir. AFA gerceklestirilmeden 6nce 6lgek maddelerine ait madde toplam
korelasyon degerleri hesaplanmis ve incelenmistir. Bu degerlerin hesaplanmasindaki
amag; Olcegin geneli ile diisiik korelasyona sahip olan maddelerin belirlenmesi ve

ayiklanmasidir. Elde edilen sonuglara gore, madde toplam korelasyon degeri 0,35’in
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altinda bulunan 7 madde (6sb6, 6sb7, 6sb12, 6sb13, 0sb15, 6sb19 ve 6sb20) dlgekten
cikarilarak faktor analizine dahil edilmemistir. Bir sonraki adimda, faktor analizi i¢in
gerekli varsayimlar kontrol edilmistir. Bunun i¢in orneklem biiylikligli ve g¢ok
degiskenli normal dagilim varsayimlarinin karsilanip karsilanmadigr arastirilmastir.
Ormeklemin biiyiikliigiinii incelemek icin Kaiser-Meyer-Olkin (KMO) katsayisi
hesaplanmis ve KMO katsayist 0,53 olarak bulunmustur. KMO’dan elde edilen
veriler 1’e yaklastikga miikemmel, 0.50’nin altinda ise kabul edilemez oldugu
sOylenebilir (Tavsancil, 2005:50). Buna gore, 6rneklem biiyiikliigiinlin faktér analizi
yapilabilecek diizeyde oldugu soylenebilir. Bir sonraki adimda, ¢ok degiskenli
normal dagilim varsayimi incelenmistir. Bunun i¢in Bartlett testi katsayisi
hesaplanmis ve elde edilen katsaymnin anlamli oldugu goriilmiistiir ()(2: 3960,76;
p<0,001). Bu sonuca gore, evren parametresinde ¢cok degiskenli normal dagilim

varsayiminin da karsilandigi anlagilmistir. (Cokluk vd., 2010:207).

14—

Oz-deger
Nl

o=
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Faktdér Numarasi

Sekil 7. Orgiitsel Stres ile Basa Cikma Ol¢eginin Oz-deger Faktor Grafigi

Faktor analizi sonucunda 13 maddenin 6z degeri 1’den biiyiik 3 faktor altinda

toplandig1 goriilmiistiir. Sekil-2’ye gore; 0z-deger faktor grafigi incelendiginde,

64



ticiincii faktoriinden sonra olusan faktorlerin 6z-degerlerinin birbirine olduk¢a yakin
ve diisiik degerler aldig1 goriilmiistiir. Bu bilgilere gore, 6l¢egin {i¢ faktorlii olmasina
karar verilmistir. Ug faktdriin, icerdigi maddeler bakimindan daha kolay
tanimlanabilmesine olanak saglamak i¢in, dondiirilmiis bilesenler matriksi (Rotated
Component Matrix) uygulanmis ve Varimax Déndiirme teknigi kullanilmistir. Ug
faktorlii olarak tekrarlanan faktor analizi sonucunda, ti¢ faktorli dlgegin; 6z-degeri,
acikladig1 varyansin yiizdesi ve maddelerine ait faktor ylk degerleri Tablo 4’de

gosterilmistir.

Tablo-4. Orgiitsel Stres ile Bagsa Cikma Olceginin Faktor Yapisi

Faktor Yikd Ag¢iklanan  Cronbach
Madde Numarasi 1 5 3 Vgryans (%) Alfa
Osb17 ,93
Osb5 ,89
Osbl 87 44,39 0,76
Osb4 ,86
0sb2 75
Osbl1 91
0sb8 ,82
0sb9 ,80 16,63 0,86
0sb18 73
Osb16 ,67
Osb14 ,88
0sb3 ,70 13,07 0,70
O0sb10 ,68

Acimlayicr faktor analizi sonucunda birinci, ikinci ve tiglincli faktor sirasi ile
dis yardim arama, kabul ve planlama ve zihinsel egzersiz olarak isimlendirilmistir.
Dis yardim arama, kabul ve planlama ve zihinsel egzersiz faktorlerinde bulunan
maddelerin faktor yiikleri siras1 ile 0,75-0,93;0,67-0,91;0,68-0,88 arasinda degisen
degerler almistir. Olgegin ii¢ faktorlii yapisi toplam varyansin %74,04’{inii
aciklamaktadir. Toplam varyansin %44,39’unudis yardim arama, %16,63 iinii kabul
ve planlama ve %13,07’sini zihinsel egzersiz faktdrii aciklamaktadir. Olgegin
giivenirligini belirlemek icin her bir faktére ait Cronbach Alfa i¢ tutarlilik katsayisi
hesaplanmis ve incelenmistir. Dis yardim arama, kabul ve planlama ve zihinsel
egzersiz faktorlerine ait Cronbach Alfa i¢ tutarlilik katsayisi sirasi ile 0,76; 0,86 ve

0,70 olarak hesaplanmistir. Elde edilen degerler, Orgiitsel Stres ile Basa Cikabilme
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Olgegi faktorlerinin i¢ tutarliliklarinin yeterli diizeyde oldugunu gdstermistir

(Tavsancil, 2005:29).

4.6.3. Arastirmada Kullanilan Istatistiksel Teknikler

Arastirmanin amaci dogrultusunda, Orgiitsel Stres ve Orgiitsel Stres ile Basa
Cikma o6l¢eklerinden elde edilen puanlar; cinsiyet, medeni durum, egitim durumu, is
pozisyonu ve mesleki deneyim degiskenlerine gore karsilastirarak incelenmistir.

Verilerin analizinde parametrik testler kullanilmustir.

Veriler analiz edilmeden Once, parametrik testler icin gerekli varsayimlarin
karsilanip karsilanmadigi kontrol edilmistir. Bunun i¢in 6ncelikle veri setinde normal
dagilim1 giiclestiren u¢ degerlerin (outlier) olup olmadigi arastirilmistir. Bu amagla,
kutu grafikleri (Boxplot) olusturulmus ve incelenmistir. Elde edilen sonuglar veri
setinde normal dagilimi giiglestiren herhangi bir verinin bulunmadigini gostermistir.
Bir sonraki asamada, Orgiitsel Stres ve Orgiitsel Stres ile Basa Cikma &lgeklerinden
elde edilen puanlarin, karsilastirma yapilacak her bir gruba gore normal dagilim
gosterip gostermedigi arastirilmistir. Bu dogrultuda, karsilastirma gruplarina gore
olusan her bir dagilima ait garpiklik ve basiklik degerleri hesaplanmistir (Ek 2).
Biiylik orneklemli ¢aligmalarda hesaplanan ¢arpiklik ve basiklik katsayilarmin +2
deger araliginda bulunmasi, normal dagilim varsayiminin karsilanmasi i¢in yeterlidir
(George ve Mallery, 2010). Hesaplanan carpiklik ve basiklik degerlerinin, +2
araliginda degerler aldigi, verilerin normal dagilim gosterdigi, anlasilmistir. Bu
asamadan sonra, parametrik testler kullanilarak analizlerin gerceklestirilmesine karar
verilmistir.

Arastirmada hangi parametrik testlerin kullanildigi Tablo-5’de gosterilmistir.
Varyanslarin homojenligi Levene F testi kullanilarak incelenmistir. ANOVA
analizleri sonucunda ortaya ¢ikan farkliliklarin kaynagini saptamak i¢in Tamhane T2
¢oklu karsilagtirma testi kullanilmistir. Tamhane T2 testi, karsilastirma gruplarinda
bulunan oOrneklem sayisinin farkli ve varyanslarin esit olmadigi durumlarda

kullanilabilen ¢oklu karsilastirma testlerinden biridir (Kayri, 2009:56).
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Anketlerden elde edilen veriler; SPSS 22.0 istatistik paket programi
kullanilarak analiz edilmistir. Analiz sonuglar1 %95 giiven diizeyinde ele alinmis ve

p<0,05 degerleri istatistiksel olarak anlaml1 kabul edilmistir.

Tablo-5. Karsilastirma Gruplari ve Kullanilan Analiz Teknikleri

Karsilastirma Grubu Analiz Teknigi

Cinsiyet Mliskisiz 6rneklem t testi

Medeni durum [liskisiz 6rneklem t testi

Egitim durumu Mliskisiz 6rneklem t testi

Is pozisyonu Tek yonlii varyans analizi (ANOVA)
Mesleki deneyim Tek yonlii varyans analizi (ANOVA)

Bu boliimde, aragtirmanin amaci dogrultusunda gelistirilen hipotezleri test
etmek icin gergeklestirilen analiz sonuclarina yer verilmistir. Analiz sonuglari,
Tablo-6 ile Tablo-16 arasinda verilmis ve degerlendirmeler bunun iizerinden

yapilmustir.

Tablo-6. Katihmecilarin Demografik Ozelliklerine Ilisin Frekans ve Yiizde

Degerleri

Grup Alt Grup Frekans (n) Yiizde (%)

Cinsiyet Kadin 150 50,0
Erkek 150 50,0

. Bekar 250 83,3

Medeni durum Evii 50 16.7
Lise 200 66,7

Egitim durumu  Universite 85 28,3
Yiiksek lisans 15 5,0
Satis elemani 170 56,7

Isyeri Pozisyon Kasa elemani 50 16,7
Depo elemani 80 26,6
1 yildan az 110 36,7

Mesleki 1-5 yil arasi 109 36,3

Deneyim 6-10 yil arasi 65 21,7
10 y1l ve iizeri 16 5,3
Toplam 300 100,0
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Tablo-6’ya gore, arastirmaya toplam 300 kisi katilmistir. Katilimeilarin;
yarist erkek, yarisi ise kadin oldugu goriilmiistiir. Katilimcilarin %83,3’1i bekar,
%16,7’si1 ise evlidir. Lise mezunu olan katilimcilarin oran1 %66,7, {iniversite mezunu
olan katilimcilarin orant %28,3 ve yiiksek lisans mezunu katilimecilarin orani ise
%5’tir. Katilimceilarin %56,7’s1 satis elemani, %16,7°si kasa elemani ve %26,6’si
depo elemanidir. Katilimcilarin %36,7’si 1 yildan az, %36,3’1 1-5 yil arasi, %21,7’si
6-10 yil aras1 ve %5,3’1 ise 10 yil ve lizeri mesleki deneyim siiresine sahip oldugu

anlagilmistir.

Tablo-7°de “Ho1 Orgiitsel stres ¢ahsanlarin cinsiyetine gore farkhilik
gostermemektedir.” hipotezini test etmek igin oOrgiitsel stres Olceginden alinan

puanlar cinsiyete gore karsilastirilarak incelenmistir.

Tablo-7. Orgiitsel Stres Olgeginden Alnan Puanlarin Cinsiyete Gore

Karsilastirnlmasi
Degisken Cinsiyet N X Ss t p
. Kadin 150 28,91 5,55
Orgiitsel Stres - 10,44 0,00
Erkek 150 39,61 11,27

Tablo-7’ye gore; katilimcilarin Orgiitsel Stres dlgeginden almis olduklart
puanlar cinsiyete gore farklilasmaktadir (t=-10,44; p<0,05). Erkeklerin Orgiitsel
Stres puan ortalamalar1 (X=39,61 +11,27), kadinlarinkinden (X=28,91 £5,55) anlamli
olarak daha yiiksek bulunmustur. Bu sonuca dayanilarak, erkeklerin orgiitsel stres
diizeylerinin daha yiiksek oldugu soOylenebilir. Bu sonuca gore, Hoi hipotezi

reddedilmistir.

Ayni1 sonug, beklenilenin aksine; Perakende sektoriindeki is ortaminda; erkek
calisanlarin, fiziken is yiikleri agir ve sorumluluklar1 fazla oldugu icin, kadin

calisanlara gore, daha yogun stres yasadiklar1 sdylenebilir.

Tablo-8’te  “Hos: Dis yardim arama c¢alisanlarin cinsiyetine gore farklilik
gostermemektedir.” “Ho11: Kabul ve planlama ¢alisanlarin cinsiyetine gore farkiilik

gostermemektedir.” ve “Ho.16: Zihinsel egzersiz ¢alisanlarin cinsiyetine gore farklilik
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gostermemektedir.” hipotezlerini test etmek icin katilimcilarin elde ettigi dis yardim
arama, kabul ve planlama ve zihinsel egzersiz puanlari cinsiyete gore karsilastirilarak

incelenmistir.

Tablo-8. Orgiitsel Stres ile Basa Cikma Olceginden Alinan Puanlarin Cinsiyete

Gore Karsilastirilmasi

Degisken Cinsiyet N X Ss t p

Kadin 150 18,68 2,23
Dis Yardim Arama 9,60 0,00
Erkek 150 15,23 3,80

Kadin 150 13,41 4,16

Kabul ve Planlama 3,38 0,00
Erkek 150 11,84 3,85
Kad 150 7,40 1,11

Zihinsel Egzersiz po 267 0,01
Erkek 150 7,05 1,14

Tablo-8’e gore; katilimeilarin dig yardim arama (t=9,60; p<0,05), kabul ve
planlama (t=3,38; p<0,05), zihinsel egzersiz(t=2,67; p<0,05) puanlarin ortalamasi
cinsiyete gore anlamli bir fark gostermektedir. Arastirmaya katilan kadinlarin dis
yardim arama (X=18,68 +2,23), kabul ve planlama (X=13,41 +4,16) ve zihinsel
egzersiz (X=7,40 £1,11) puanlar1 erkeklerinkinden daha yiiksektir. Bu sonuca
dayanilarak, kadinlarin orgiitsel stres ile basa ¢ikmak icin; dis yardim arama, kabul
ve planlama ve zihinsel egzersize yonelik ¢abalar1 daha yliksek bulunmustur. Bu

sonuca gore Hog, Ho11 Ve Ho 16 hipotezleri reddedilmistir.

Ayni sonug, beklentimiz yoniinde; Perakende sektoriindeki is ortaminda;
erkek caligsanlara gore, kadin calisanlar, orgiitsel strese daha yatkin ve stresle basa
¢ikma yontemlerinde ise daha basarilidirlar. Bunun nedeni, kadin ¢alisanlarin, anne

ve ozverili olmalar1 ve sorumluluklarinin daha fazla olmasiyla agiklanabilir.

Tablo-9’da “Ho: Orgiitsel stres ¢alisanlarin medeni durumuna gore farklilik
gostermemektedir.” hipotezini test etmek ic¢in Orglitsel stres Olgeginden alinan

puanlar medeni duruma gore karsilastirilarak incelenmistir.
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Tablo -9. Orgiitsel Stres Olceginden Ahnan Puanlarin Medeni Duruma Gore

Karsilastirnlmasi
" Medeni -
Degisken durum N X Ss t p
. Bekar 250 34,90 9,73
Orgiitsel Stres . 2,43 0,02
Evli 50 31,04 12,72

Tablo-9’a gore, katilimcilarin Orgiitsel Stres olgeginden almis olduklar
puanlarin ortalamast medeni duruma gore anlamli bir fark gostermektedir (t=2,43;
p<0,05). Bekar katilimcilarin Orgiitsel Stres puan ortalamalar1 ( X=34,90 £9,73), evli
katilimcilarindakinden( X=31,04 £12,72) anlaml olarak daha yiiksek bulunmustur.
Bu sonuca dayanilarak, bekar katilimeilarin orgiitsel stres diizeylerinin daha yiiksek

oldugu anlasilmistir. Bu sonuca gore, Hy > hipotezi reddedilmistir.

Ayni1 sonug, beklentimiz yoniinde; Perakende sektériindeki is ortaminda; evli
calisanlara gore, bekar calisanlar, orgiitsel strese daha yatkindirlar. Bunun nedeni;
evli calisanlarin belirli bir diizeyde stresi kabullenmelerine ragmen; bekar
calisanlarin daha az sorumluluk bilincinde olmalar1 ve yasadiklar1 is stresini

kabullenis diizeylerinin daha diisiik olmasindan kaynaklanmasi ile agiklanabilir.

Tablo-10’da “HO7. Dus yardim arama ¢alisanlarin medeni durumuna gére farklilik
gostermemektedir.” “Ho12: Kabul ve planlama ¢aliganlarin medeni durumuna gére
farkhilik gostermemektedir.” ve “Hoi7. Zihinsel egzersiz c¢alisanlarin medeni

’

durumuna gore farkliik gostermemektedir.” hipotezlerini test etmek igin
katilimcilarin elde ettigi dis yardim arama, kabul ve planlama ve zihinsel egzersiz

puanlart medeni duruma gore karsilastirilarak incelenmistir.
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Tablo-10. Orgiitsel Stres ile Basa Cikma Ol¢eginden Alinan Puanlarin Medeni

Duruma Gore Karsilastirilmasi

Degisken (';’l'frcl'fm”' N X Ss T P
Bekar 250 16,85 3,52
Dis Yardim Arama . -1,15 0,25
Evli 50 17,48 3,74
Beka 250 12,00 3,50
Kabul ve Planlama 6,33 0,00
Evli 50 15,76 5,24
. . Bekar 250 7,22 1,12
Zihinsel Egzersiz . -0,36 0,72
Evli 50 7,28 1,23

Tablo-10’a gore, katilimcilarin dis yardim arama (t=-1,15; p>0,05) ve zihinsel
egzersiz (t=-0,36; p>0,05) puanlarin ortalamasi medeni duruma gore anlamli bir
farklilik gostermemektedir. Diger yandan, katilimecilarin kabul ve planlama (t=3,38;
p<0,05) puan ortalamasi medeni duruma gore anlamli bir farklilik gostermistir. Evli
katilmecilarmn kabul ve planlama puan ortalamalart ( X=15,76 +5,24), bekar
katilimcilarindakinden( X=12,00 +3,50) anlaml olarak daha yiiksek bulunmustur. Bu
sonuca dayanilarak, evli katilimcilarin 6rgiitsel stres ile basa ¢ikma ile ilgili kabul ve
planlama diizeyleri daha yiiksektir. Bu sonuca gore, Ho7 ve Ho17 hipotezleri kabul

edilmis, Ho 12 hipotezi ise reddedilmistir.

Ayni sonug, beklentimiz yoniinde; perakende sektdriindeki is ortaminda;
bekar ve evli ¢alisanlar, orgiitsel stres ve stresle basa ¢ikmaya yonelik, dis yardim
arama ve zihinsel egzersiz faktorlerini her kosulda, durumda ve ortamda
kullandiklar1 sdylenebilir. Bunun nedeni, her iki stresle basa ¢ikma ydntemlerini

uygulayarak bunu, kendilerine yakin bulmalar1 ve iyi hissetmeleriyle agiklanabilir.

Ayni1 sonug, beklentimiz yoniinde; perakende sektoriindeki is ortaminda; evli
calisanlarin bekar ¢alisanlara oranla, orgiitsel stres ve stresle basa ¢ikmada, kabul ve
planlama faktoriinden yararlanma diizeyleri daha yiliksek oldugu bu arastirma
sonucunda bir kez daha alti ¢izilmistir. Bunun nedeni; evli c¢alisanlarin bekéar
caliganlara gore daha sabirli ve azimli, zora dayanikli olmanin yani sira; is
yasamlarinda sosyal yasamlarma gore daha planli ve sistematik bir sekilde

yiirtittiikleri ile agiklanabilir.
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Tablo-11’de “Hga: Orgiitsel stres ¢alisanlarin egitim durumuna gore farklilik
gostermemektedir.” hipotezini test etmek igin Orgiitsel Stres Olgeginden alman

puanlar egitim durumuna gore karsilastirilarak incelenmistir.

Tablo -11. Orgiitsel Stres Olceginden Alinan Puanlarin Egitim Durumuna Gore

Karsilastirilmasi
_. Egitim X
Degisken Durumu N X > ; i
Lise 200 30,70 6,65
Orgiitsel St i 902 o
rgiitsel Stres I_.|san§. ) ve 100 41,38 12,60
lisansiistii

Tablo-11’e gore, katilmcilarin Orgiitsel Stres olgeginden almus olduklar
puanlarin ortalamasi egitim durumuna gore farklilasmaktadir (t=-9,62; p<0,05).
Lisans ve lisansiisti mezunu katilimcilarin Orgiitsel Stres puan ortalamalari
(X=41,38 £12,60), lise mezunu katilimcilarindakinden(X=30,70 +6,60) anlamli
olarak daha yiiksek bulunmustur. Bu sonuca dayanilarak, lisans ve lisansiistli mezunu
katilimcilarin orgiitsel stres diizeylerinin daha yiiksek oldugu anlasilmistir. Bu

sonuca gore, Ho 3 hipotezi reddedilmistir.

Ayn1 sonug, beklentimiz yoniinde; Perakende sektoriindeki is ortaminda; lise
mezunu c¢alisanlara gore, lisans ve lisansiistli mezunu ¢aligsanlar, orgiitsel strese daha
yatkindirlar. Bunun nedeni; lise mezunlarina gore, lisans ve lisansiistii ¢alisanlarin,

yaptiklar1 isten beklentilerinin ve egolarinin daha yiiksek olmasi ile agiklanabilir.

Tablo-12’de “Hosg: Dis yardim arama ¢alisanlarin egitim durumuna gore farklilik

2 “«

gostermemektedir.”, “Ho13: Kabul ve planlama ¢alisanlarin egitim durumuna gére

’

farkliik gostermemektedir.” ve “Hois: Zihinsel egzersiz ¢alisanlarin egitim

)

durumuna gore farklilik gdstermemektedir.” hipotezlerini test etmek icin
katilimcilarin elde ettigi dis yardim arama, kabul ve planlama ve zihinsel egzersiz

puanlar1 egitim durumuna gore karsilastirilarak incelenmistir.
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Tablo-12. Orgiitsel Stres Ile Basa Cikma Olg¢eginden Alinan Puanlarin Egitim

Durumuna Gore Karsilastirilmasi

.. Egitim _
Degisken DUrUMU N X Ss T p
Lise 200 18,24 2,61
Dis Yardim A i 10,29 0,00
3 Yardun Arama Lisans = V& 159 1438 381
lisansusti
Lise 200 12,57 3,64
Kabul ve Planlama i -0,35 0,73
Lisans =~ Ve 15y 1274 486
lisansusti
Lise 200 7,35 1,11
Zihinsel Egzersiz i 2,68 0,01
g Lisans Ve 5, 698  1.16
lisansusti

Tablo-12’¢ gore, katilimcilarin kabul ve planlama (t=-0,35; p>0,05) puan
ortalamasi egitim durumuna gore anlamli bir farklilik gostermemektedir. Diger
yandan, katilimcilarin dig yardim arama (t=10,29; p<0,05) ve zihinsel egzersiz
(t=2,68; p<0,05) puanlarin ortalamasi egitim durumuna goére anlamli bir farklilik
gdstermistir. Lise mezunu katilimcilarin dis yardim arama (X=18,24 +£2,61) ve
zihinsel egzersiz (X=7,35 £1,11) puan ortalamalari, lisans ve lisansiistii mezunu
katilimcilarinkinden anlamli  olarak daha yiiksek bulunmustur. Bu sonuca
dayanilarak, lise mezunu katilimcilarin orgiitsel stres ile basa ¢ikma ile ilgili dis
yardim arama ve zihinsel egzersiz ¢abalar1 daha yiiksektir. Bu sonuca gore, Hog ve

Ho.1s hipotezleri reddedilmis, Ho 13 hipotezi ise kabul edilmistir.

Ayn1 sonug, beklenilenin aksine; perakende sektoriindeki is ortaminda; lise,
lisans ve lisansiistii mezun ¢alisanlar, orgiitsel stres ve stresle basa ¢ikmaya yonelik,
kabul ve planlama faktoriinii her kosulda, durumda ve ortamda kullandiklar
sOylenebilir. Bunun nedeni, kabul ve planlama faktdriinii, stresle basa ¢ikma yontemi
olarak uygulayarak bunu, kendilerine yakin bulmalart ve iyi hissetmeleriyle

agiklanabilir.

Ayni sonug, beklentimiz yoniinde; perakende sektoriindeki is ortaminda; lise
mezunu ¢alisanlarin lisans ve lisansiistii mezun c¢aligsanlara oranla, orgiitsel stres ve
stresle basa c¢ikmada, dis yardim arama ve =zihinsel egzersiz faktorlerinden

yararlanma diizeyleri daha yiiksek oldugu bu arastirma sonucunda bir kez daha alt1
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cizilmistir. Bunun nedeni; lise mezunu calisanlarin, lisans ve lisansiisti mezunu
calisanlara gore, yaptiklari igleri daha fazla benimsemeleri, gorevlerinin zorluklarini

kabullenip sorunlarina isyan degil ¢6ziim arama ihtiyaci ile agiklanabilir.

Tablo-13"te “Ho4: Orgiitsel stres ¢alisanlarin is pozisyonuna gore farklilik
gostermemektedir.” hipotezini test etmek igin Orgiitsel Stres 6lgeginden alinan

puanlar ig pozisyonuna gore karsilastirilarak incelenmistir.

Tablo-13. Orgiitsel Stres Olceginden Alinan Puanlarin Is Pozisyonuna Gore

Karsilastirilmasi
Degisken Is Yeri Pozisyon N X Ss F p Gruplar
Arasi Fark*
1. Satis elemani 170 30,55 4,62 3>1
Orgﬁtsel Stres 2. Kasa elemani 50 22,60 4,27 893,95 ,00 3>2
3. Depoeclemani 80 49,43 92 1>2

*Tamhane T2 c¢oklu karsilastirma testi

Tablo-13’e gore, katilimcilarin Orgiitsel Stres olgeginden almus olduklar
puanlarin ortalamasi is pozisyonuna gore farklilasmaktadir (F=893,95; p<0,05).
Farkliligin kaynagini belirlemek i¢in Tamhane T2 Coklu karsilastirma testi
kullanilmistir. Elde edilen sonuglara gore, “depo elemani” olarak c¢alisan
katilimeilarin  drgiitsel stres puan ortalamasi (X=49,43 +0,92), “kasa”(X=22,60
+4,27) ve “sat1s”(X=30,55 £4,62)eleman: olarak ¢alisan katilimcilarinkinden anlamli
olarak daha ytliksek bulunmustur. Ayrica, “satis” elemani olarak ¢alisan katilimcilarin
Orgiitsel stres puan ortalamasi, “kasa” elemani olarak ¢alisan katilimcilarinkinden

daha yiiksektir. Bu sonuca dayanilarak, Ho 4 hipotezi reddedilmistir.

Ayn1 sonug, beklenilenin aksine; perakende sektdriindeki is ortaminda, depo
eleman1 olarak calisanlarin Orgiitsel stres algisi, satis eleman1 olarak calisanlardan
daha ytiksek bulunmustur. Ayni zamanda, satis eleman1 olarak calisanlarin orgiitsel
stres algis1 ise kasa elemani olarak calisanlardan daha yiiksek bulunmustur. Bu
oOrgiitsel stres algi siralamasinin nedeni; depo elemani olarak calisanlarin havasiz,
iletisim giicliniin zayif, magazadan ve calisanlardan bagimsiz bir ortamda g¢alisma
kosullarinin bulunmasindan kaynaklanabilir. Satis elemanmi olarak c¢alisanlarin ise
istlerinde satis baskist oldugu ic¢in, her kosulda ve durumda temiz ve bakiml

gorinmek ve her miisteriyle iyi bir iletisim kurmak zorunda olduklarindan
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aciklanabilir. Kasa elemani olarak ¢alisanlar, sadece magazanin gelir ve giderleriyle
ilgilendikleri i¢in, miisteriyle diger calisanlara oranla daha az iletisim kurduklar1 i¢in

orgiitsel stres algilan diisiik olabilir.

Tablo-14’te “Hogo: Dis yardim arama ¢alisanlarin is yerindeki pozisyonuna farklilik
gostermemektedir.”, “Ho.14- Kabul ve planlama ¢alisanlarin is yerindeki pozisyonuna
gore farkhiik gostermemektedir.” ve “Hoig. Zihinsel egzersiz ¢alisanlarin is
verindeki pozisyonuna gore farklilik gostermemektedir.” hipotezlerini test etmek icin
katilimcilarin elde ettigi dis yardim arama, kabul ve planlama ve zihinsel egzersiz

puanlari i pozisyonuna gore karsilastirilarak incelenmistir.

Tablo-14. Orgiitsel Stres ile Basa Cikma Olceginden Alinan Puanlarin Is

Pozisyonuna Gore Karsilastirilmasi

< : . - Gruplar
Degisken Is Pozisyonu N X Ss F P Arast Fark*
1. Satis elemani 170 18,41 2,37 251
Rgma Yardim - ocaelemant 50 19,60 1,21 29031 00 253
3. Depo elemant 80 12,21 1,83 1>3
1. Satis elemani 170 11,86 2,84 251
Kabul ve
2. Kasa eleman 50 19,80 1,74 300,59 ,00 2>3
Planlama
3. Depo elemani 80 9,75 1,30 1>3
. 1. Satis elemant 170 7,35 1,08
ZIhInSP:| 2. Kasa elemani 50 7,60 1,21 1241 ,00 1>3
Egzersiz 2>3

3. Depo elemani 80 6,73 1,06

*Tamhane T2 ¢oklu karsilastirma testi

Tablo-14’¢ gore, katilimeilarin dis yardim arama (F=290,31; p<0,05), kabul
ve planlama (F=300,59; p<0,05) ve zihinsel egzersiz (F=12,41; p<0,05) puan
ortalamalar1 is pozisyonuna gore anlamhi bir farklilik gostermistir. Farkliligin
kaynagini belirlemek i¢cin Tamhane T2 Coklu karsilastirma testi kullanilmistir. Elde
edilen sonuglara gore, “kasa” eleman1 olarak ¢alisan katilimeilarin dis yardim arama
(X=19,60 £1,21) ve kabul ve planlama (X=19,80 +1,74) puan ortalamalari, “satis” ve
“depo” elemant olarak g¢alisan katilimcilarinkinden daha yiiksektir. Ayrica, “satig”
elemani olarak ¢alisan katilimcilarin dis yardim arama (X=18,41 +2,37) ve kabul ve
planlama (X=11,86 +2,84)puan ortalamalar;, “depo” eleman: olarak calisan

katilimcilarinkinden daha yiliksek bulunmustur. Son olarak, “satis” ve “kasa” elemani
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olarak calisan katilimcilarin zihinsel egzersiz puan ortalamalari, “depo” elemani
olarak c¢alisan katilimcilarinkinden daha yiliksek bulunmustur. Bu sonuca

dayanilarak, Ho.9,Ho.14 ve Ho.19 hipotezleri reddedilmistir.

Ayni sonug, beklenilenin aksine; Perakende sektoriindeki is ortaminda, en
cok kasa elemani olarak calisanlarin kullandigi, orgiitsel stres ve stresle basa ¢ikma
yontemlerinden dis yardim arama ve kabul ve planlama faktorleri goriilmektedir.
Kasa elemani olarak calisanlardan sonra bu iki faktorleri sirasiyla satis elemani ve
depo elemani olarak c¢alisanlar izlemektedir. Ayrica, Orgiitsel stres ve stresle basa
¢ikma yoOntemlerinden olan zihinsel egzersiz faktoriinii de satis elemani ve kasa
eleman1 c¢alisanlari, depo elemani c¢alisanlarindan daha fazla uygulamaktadir.
Bunlarin nedeni; kasa elemanlar1 ve satig elemanlar1 ¢alisanlarinin, depo elemanlari
calisanlarina gore, list yoneticilerle daha iyi iletisim halinde olmalari, gorevlerini her
tirli olumsuzluga karsi benimsemeleri ve kabullenmeleri, zihinlerinde var olan

sorunlara ¢6ziim bulabilme kabiliyetlerinin olmasindan dolayi agiklanabilir.

Tablo-15’de “Hgs: Orgiitsel stres c¢aliganlarin mesleki deneyimine gore
farklilik géstermemektedir.” hipotezini test etmek igin Orgiitsel Stres Slceginden

alinan puanlar mesleki deneyime gore karsilastirilarak incelenmistir.

Tablo-15. Orgiitsel Stres Olceginden Alinan Puanlarin Mesleki Deneyime Gore

Karsilastirilmasi
Gruplar
Degisken Mesleki Deneyim N X Ss F P Arasi
Fark*
1. 1 yildanaz 110 30,74 4,60
Orgﬁtsel Stres 2. 1-5yil arast 109 31,47 9,82 50,33 ,00 gz;
3. 6yl ve iizeri 81 42,80 11,86

*Tamhane T2 ¢oklu karsilastirma testi

Tablo-15e gore, katilimcilarin Orgiitsel Stres Slceginden almis olduklar
puanlarin ortalamast mesleki deneyime gore farklilasmaktadir (F=50,33; p<0,05).
Farkliligin kaynagin1 belirlemek i¢in Tamhane T2 Coklu karsilastirma testi
kullanilmistir. Elde edilen sonuglara gore, mesleki deneyim siiresi “6 yil ve iizeri”
olan katilimcilarin orgiitsel stres puan ortalamasi (X=42,33 +11,86), mesleki
deneyim siiresi “l yildan az” (X=30,74 +4,60) ve “1-5 yil arasi” (X=31,47
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+9,82)olan katilimcilarinkinden anlamli olarak daha yiiksek bulunmustur. Bu sonuca

dayanilarak, Hg s hipotezi reddedilmistir.

Ayni1 sonug, bekledigimiz lizere, Perakende sektoriindeki is ortaminda; 6yil
ve lizeri ¢alisanlarin Orgiitsel stres algilari, 1 yildan az ve 1-5 yil aras1 calisanlarin
algiladiklar1 Orgiitsel stresten daha fazladir. Bunun nedeni, bir siire sonra isin
monotonlagsmasi, calisanlarin verdikleri emeklerin karsiligini alamamast ve st

pozisyonlara gegememesi olabilir.

Tablo-16’da “Ho 10: Dis yardim arama ¢alisanlarin mesleki deneyimine gére farklilik
gostermemektedir.”, “Ho 1s5: Kabul ve planlama ¢alisanlarin mesleki deneyimine gére
farkhilik gostermemektedir.” ve “Hoao: Zihinsel egzersiz c¢aliganlarin mesleki
deneyimine gore farklilik gdstermemektedir.” hipotezlerini test etmek ig¢in
katilimcilarin elde ettigi dis yardim arama, kabul ve planlama ve zihinsel egzersiz

puanlar1 mesleki deneyime gore karsilastirilarak incelenmistir.

Tablo-16. Orgiitsel Stres ile Basa Cikma Olgeginden Ahnan Puanlarin Mesleki

Deneyime Gore Karsilastirilmasi

< . . - Gruplar
Degisken Mesleki Deneyim N X Ss F P Arasi Fark*
. Vard 1. 1yildanaz 110 18,29 2,37 153
1S ardim i >
Arama 2. 1-5yil aras1 109 17,80 3,23 51,88 ,00 953
3. 6yl ve lizeri 81 14,00 3,65
1. 1yildanaz 110 12,00 2,85
Kabul ve
2. 1-5yil aras1 109 13,55 457 4,59 01 2>1
Planlama
3. 6yl ve lizeri 81 12,22 459
Jihinsel 1. 1yildanaz 110 7,35 1,08 153
Ininse >
Egzersiz 2. 1-5yil aras1 109 7,32 1,15 3,98 ,02 >3
3. 6yl ve lizeri 81 6,93 1,16

*Tamhane T2 c¢oklu karsilastirma testi

Tablo-16’ya gore, katilimcilarin dis yardim arama (F=51,88; p<0,05), kabul
ve planlama (F=4,59; p<0,05) ve zihinsel egzersiz (F=3,98; p<0,05) puan
ortalamalar1 mesleki deneyime gore anlamli bir farklilik gostermistir. Farkliligin
kaynagini belirlemek i¢cin Tamhane T2 Coklu karsilagtirma testi kullanilmistir. Elde
edilen sonuglara gore, mesleki deneyim siiresi “1 yildan az” ve “1-5 yil aras1” olan

katilimcilarin dig yardim arama ve zihinsel egzersiz puan ortalamalari, mesleki
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deneyim siiresi “6 yil ve iizeri” olan katilimcilarinkinden anlamli olarak daha
yiiksektir. Ayrica, mesleki deneyim siiresi “1-5 yil aras1” olan katilimcilarin kabul ve
planlama puan (X=13,55 £4,57) ortalamalar1, mesleki deneyim siiresi “1 yildan az”
olan katilimcilarmkinden (X=12,00 +2,85) anlamli olarak daha yiiksek bulunmustur.

Bu sonuca dayanilarak, Ho.10,Ho.15ve Ho20 hipotezleri reddedilmistir.

Ayni sonug, Bekledigimiz iizere; Perakende sektoriindeki is ortaminda; 1
yildan az ve 1-5 yil aras1i ¢alisanlarin Orgiitsel stres ve stresle basa ¢ikma
yontemlerinden olan dis yardim arama ve zihinsel egzersiz faktorleri uygulama
dereceleri, 6 yil ve lizeri slirede calisanlardan daha fazladir. Diger bir yontem olan
kabul ve planlama faktoriinii ise, 1-5 yil arasi ¢alisanlar en fazla kullanmaktadir.
Bunun nedeni; 1-5 yil arasi g¢alisanlarin, is ortamin1 ve gorevlerini
benimsemelerinden, ortaya ¢ikan sorunlarina ¢6ziim bulabilme yeteneklerini

gelistirmelerinden ve islerin daha rutin hale donlismemesinden kaynaklanabilir.

4.7. Arastirmanin Sonuglar1 ve Tartisma

Bu ¢aligmada yapilan arastirmanin sonuglar1 genel olarak asagida verilmistir:

Arastirmaya katilan erkek ve kadin sayisi esit diizeydedir ve biiyiik bir
cogunlugu bekarlardan olugmakta; yarisindan fazlasi lise, geri kalani ise lisans ve
yiiksek lisans egitim diizeyinde; yarisindan ¢ogu satis elemani ve bunlarin biiyiik bir

cogunlugu 1 yildan az ve 1-5 yil aras1 mesleki deneyim siiresine sahiptir.

Ho.1: Orgiitsel stres galisanlarin cinsiyetine gore farklilik gdstermemektedir.

Orgiitsel stresin calisanlarin cinsiyetine gore farklilik gosterip gostermedigi
arastirilmis olup, sonuclar neticesinde; erkeklerin orgiitsel stres algilarinin daha

yiiksek oldugu goriilmiistiir. Bu sonuca gore, Ho 1 hipotezi reddedilmistir.

Altun (2017)’nin “Kurumsal Stres Kaynaklar1 ve Stresle Basa Cikma:
Beylikdiizii Belediyesi’nde Bir Uygulama” ve Ozkaya vd. (2008)’in “Stres
Diizeylerinin Calisanlarin Is Doyumu Uzerine Etkisi” ¢alisma sonuglarma gore,

orglitsel stresin cinsiyete gore farklilik gosterdigi ve erkeklerin orgiitsel stres
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algilarinin daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Aragtirma sonuglari bu anlamda

benzerlik gostermektedir.
Ho.: Orgiitsel stres calisanlari medeni durumuna gore farklilik gdstermemektedir.

Orgiitsel stresin calisanlarm medeni durumuna gore farklilik gosterip
gostermedigi arastirilmis olup, sonuglar neticesinde; bekar katilimcilarin orgiitsel
stres diizeyleri evli katilimcilara gore daha yiiksek bulunmustur. Bu sonuca gore, Ho»

hipotezi reddedilmistir.

Ozkaya vd. (2008)’in “Stres Diizeylerinin Calisanlarm Is Doyumu Uzerine
Etkisi” ¢aligma sonucu gore, orgiitsel stresin medeni duruma gore farklilik gosterdigi
ve bekar katilimcilarin orgiitsel stres algilarinin daha yiiksek oldugu tespit edilmistir.

Arastirma sonuglar1 bu anlamda benzerlik gostermektedir.
Ho.s: Orgiitsel stres galisanlarm egitim durumuna gore farklilik gostermemektedir.

Orgiitsel stresin calisanlarm egitim durumuna gore farklilik gdsterip
gostermedigi arastirilmis olup, sonuglar neticesinde; lisans ve lisansiistli mezunu
katilimcilarin orgiitsel stres diizeyleri lise mezunu katilimcilarinkinden daha ytiksek

bulunmustur. Bu sonuca gore; , Hp3 hipotezi reddedilmistir.

Kiricr (2010)’un “Orgiitsel Stres Yonetimi ve Bir Uygulama” ¢alisma
sonucuna gore; lisans ve lisansiistii mezunlarin orgiitsel stres diizeyleri daha diisiik
egitim seviyesinde bulunan katilimcilara gore daha yiiksektir. Arastirma sonuglar1 bu

anlamda benzerlik gostermektedir.

Ho.4: Orgiitsel stres galisanlarm is pozisyonuna gore farklilik gdstermemektedir.

Orgiitsel stresin calisanlarin i3 pozisyonuna gore farklilk gosterip
gostermedigi arastirllmis olup, sonuglar neticesinde; depo elemaniin yasadig
orgiitsel stres kasa elemaninin yasadigi orgiitsel stresten daha yliksek diizeydedir.
Satis elemaninin yasadigi orgiitsel stres ise kasa elemaninin yasadigi orgiitsel stresten

daha yiiksek diizeydedir. Bu sonuca gore, Ho 4 hipotezi reddedilmistir.
Ho.s: Orgiitsel stres ¢aliganlar mesleki deneyimine gore farklilik gdstermemektedir.

Orgiitsel stresin calisanlarin mesleki deneyimine gore farklilik gosterip

gostermedigi arastirilmis olup, sonuclar neticesinde; mesleki deneyim siiresi “6 y1l ve
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tizeri” olan katilimcilarin orgiitsel stres diizeyleri, mesleki deneyim siiresi “1 yildan

az” ve “1-5 yil aras1” olan katilimcilarinkinden anlamli olarak daha yiiksek

bulunmustur. Bu sonuca dayanilarak, Hg s hipotezi reddedilmistir.

Satirer (2011)’in, “Satis Elemanlarinin Stres Kaynaklar1 ve Stresle Basa
Cikma Yollar:: Isparta Ili Organize Perakende Sektdrii Uzerine Bir Arastirma”
calisma sonucuna gore, calisma siireleri incelendiginde 6-10 yillart arasinda
calisanlarin, Orgiitsel stres diizeylerinin daha yiiksek oldugu goriilmektedir.

Aragtirma sonuglar1 bu anlamda benzerlik géstermektedir.

Hoe: D1s yardim arama calisanlarin cinsiyetine gore farklilik gostermemektedir.
Ho.11: Kabul ve planlama caliganlarin cinsiyetine gore farklilik gostermemektedir.

Ho.16: Zihinsel egzersiz ¢aliganlarin cinsiyetine gore farklilik gostermemektedir.

Katilimcilarin  dis yardim arama, kabul ve planlama, zihinsel egzersiz
puanlarin ortalamasi cinsiyete gore anlamli bir fark gdstermektedir. Arastirmaya
katilan kadinlarin dis yardim arama, kabul ve planlama ve zihinsel egzersiz puanlari
erkeklerinkinden daha yiiksektir. Bu sonuca dayanilarak, kadinlarin 6rgiitsel stres ile
basa ¢ikmak icin; dis yardim arama, kabul ve planlama ve zihinsel egzersize yonelik
cabalar1 daha yiiksek bulunmustur. Bu sonuca gére Hog, Ho11 Ve Ho16 hipotezleri

reddedilmistir.

Yurtsever (2009)’un “Kisilik Ozelliklerinin Stres Diizeyine Etkisi ve Stresle
Basa Cikma Yollar:: Universite Ogrencileri Uzerine Bir Arastirma” , Eraslan
(2014)’iin “Pamukkale Universitesi Miihendislik Fakiiltesi ve Saghk Yiiksekokulu
Ogrencilerinde Stresle Miicadele” ve Palaz (2015)’in “Calisma Hayatinda Stres ve
Stresle Miicadele: Antalya Atatiirk Devlet Hastanesi Hemsireleri Ornegi” ¢alisma
sonuglarina gore, oOrgiitsel stresle basa ¢ikma yontemlerini kadinlarin erkeklerden
daha ¢ok uyguladiklari goriilmektedir. Arastirma sonuglari, bu anlamda benzerlik

gostermektedir.

Ho7: Dis yardim arama c¢alisanlarin medeni durumuna gore farklilik
gostermemektedir.

Hoi12: Kabul ve planlama c¢alisanlarin medeni durumuna gore farklilik
gostermemektedir.
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Hoi17:  Zihinsel egzersiz calisanlarin  medeni  durumuna gore  farklilik
gostermemektedir.

Katilimcilarin dig yardim arama ve zihinsel egzersiz puanlarin ortalamasi
medeni duruma gore anlamli bir farklililk gostermemektedir. Diger yandan,
katilimcilarin kabul ve planlama puan ortalamasi medeni duruma gore anlaml bir
farklilik gostermistir. Evli katilimcilarin kabul ve planlama puan ortalamalari, bekar
katilimcilarindakinden anlamli olarak daha yiiksek bulunmustur. Bu sonuca
dayanilarak, evli katilimcilarin orgiitsel stres ile basa ¢ikma ile ilgili kabul ve
planlama algilar1 daha yiiksektir. Bu sonuca gore, Ho7 ve Ho17 hipotezleri kabul

edilmis, Ho 12 hipotezi ise reddedilmistir.

Altun (2017)’nin “Kurumsal Stres Kaynaklar1 ve Stresle Basa Cikma:
Beylikdiizii Belediyesi’nde Bir Uygulama” ve Satirer (2011)’in, “Satis Elemanlarinin
Stres Kaynaklar1 ve Stresle Basa Cikma Yollar: Isparta ili Organize Perakende
Sektorii Uzerine Bir Arastirma” calisma sonuglarina gore, orgiitsel stresle basa
citkmada medeni durum agisindan farklilik olmadigi goriilmektedir. Arastirma

sonugclari, bu anlamda kismi benzerlik gdstermektedir.

Hos: Dis yardim arama c¢alisanlarin  egitim durumuna gore farklilhik
gostermemektedir.

Hois: Kabul ve planlama c¢alisanlarin  egitim durumuna gore farklilik
gostermemektedir.

Hois: Zihinsel egzersiz c¢alisanlarin  egitim  durumuna gore farklilhik
gostermemektedir.

Katilimeilarin kabul ve planlama puan ortalamasi egitim durumuna gore
anlamli bir farklilik gostermemektedir. Diger yandan, katilimcilarin dis yardim
arama ve zihinsel egzersiz puanlarin ortalamasi egitim durumuna gore anlamli bir
farklilik gostermistir. Lise mezunu katilimecilarin dis yardim arama ve zihinsel
egzersiz puan ortalamalari, lisans ve lisansiistii mezunu katilimcilarinkinden anlamli
olarak daha yiiksek bulunmustur. Bu sonuca dayanilarak, lise mezunu katilimcilarin
orgiitsel stres ile basa ¢ikma ile ilgili dis yardim arama ve zihinsel egzersiz algilari
daha yiiksektir. Bu sonuca gore, Hog Ve Ho1s hipotezleri reddedilmis, Ho 13 hipotezi

ise kabul edilmistir.
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Altun (2017)’nin “Kurumsal Stres Kaynaklar1i ve Stresle Basa Cikma:
Beylikdiizii Belediyesi’'nde Bir Uygulama”, Yurtsever (2009)’un “Kisilik
Ozelliklerinin Stres Diizeyine Etkisi ve Stresle Basa Cikma Yollar:: Universite
Ogrencileri Uzerine Bir Arastirma” ve Satirer (2011)’in, “Satis Elemanlarmin Stres
Kaynaklar1 ve Stresle Basa Cikma Yollari: Isparta ili Organize Perakende Sektorii
Uzerine Bir Arastirma” calisma sonuglarma gore, orgiitsel stresle basa ¢ikma
yontemlerinde egitim durumuna gore anlamli bir fark géstermemektedir. Calismalar

bu anlamda farkli sonuglar gostermektedir.

Hoo: Dis yardim arama c¢alisanlarin i yerindeki pozisyonuna farklilik
gostermemektedir.

Ho14: Kabul ve planlama calisanlarin is yerindeki pozisyonuna gore farklilik
gostermemektedir.

Ho19: Zihinsel egzersiz calisanlarin is yerindeki pozisyonuna gore farklilik
gostermemektedir.

Katilimeilarin dig yardim arama, kabul ve planlama ve zihinsel egzersiz puan
ortalamalar1 1§ pozisyonuna gore anlamli bir farklilik gdstermistir. Elde edilen
sonuclara gore, “kasa” elemani olarak g¢alisan katilimcilarin dis yardim arama ve
kabul ve planlama puan ortalamalari, “satis” ve “depo” elemanmi olarak ¢alisan
katilimcilarinkinden daha ytiksektir. Ayrica, “satis” elemani olarak c¢alisan
katilimcilarin dis yardim arama ve kabul ve planlama puan ortalamalari, “depo”
elemant olarak calisan katilimcilarinkinden daha yiiksek bulunmustur. Son olarak,
“satis” ve “kasa” elemani olarak c¢alisan katilimcilarin zihinsel egzersiz puan
ortalamalari, “depo” elemani olarak c¢alisan katilimcilarinkinden daha yiiksek

bulunmustur. Bu sonuca dayanilarak, Ho9,Ho.14ve Ho1o  hipotezleri reddedilmistir.

Ho10: Dis yardim arama calisanlarin mesleki deneyimine gore farklilik
gostermemektedir.

Hois: Kabul ve planlama calisanlarin mesleki deneyimine gore farklilik
gostermemektedir.

Ho2o: Zihinsel egzersiz c¢alisanlarin  mesleki deneyimine gore farklilik
gostermemektedir.

Katilimcilarin dis yardim arama, kabul ve planlama ve zihinsel egzersiz puan
ortalamalari mesleki deneyime gore anlamli bir farklilik gostermistir. Elde edilen

sonuglara gore, mesleki deneyim siiresi “1 yildan az” ve “1-5 yil arasi” olan
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katilimcilarin dis yardim arama ve zihinsel egzersiz puan ortalamalari, mesleki
deneyim siiresi “6 yil ve iizeri” olan katilimcilarinkinden anlamli olarak daha
yiiksektir. Ayrica, mesleki deneyim siiresi “1-5 yil aras1” olan katilimcilarin kabul ve
planlama puan ortalamalari, mesleki deneyim siiresi “1 yildan az” olan
katilimcilarinkinden anlamli  olarak daha yiiksek bulunmustur. Bu sonuca

dayanilarak, Hg10,Ho.15ve Ho20 hipotezleri reddedilmistir.

Satirer (2011)’in, “Satis Elemanlarinin Stres Kaynaklari ve Stresle Basa
Cikma Yollar:: Isparta Ili Organize Perakende Sektdrii Uzerine Bir Arastirma”
calisma sonucuna gore, orgiitsel stresle basa ¢ikma yontemlerinin mesleki deneyime
gore farklilik gostermemektedir. Calismalar bu anlamda farkli sonuglar

gostermektedir.
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SONUC VE ONERILER

Kiiresellesme, rekabet ve baskiya dayal1 bir calisma hayati, ¢alisilan kurumda
orgiitsel stresin daha cok ortaya ¢ikmasina neden olurken; ayn1 zamanda personelin
fizyolojik ve psikolojik dengesini bozmaktadir. Bu nedenle orgiitsel stres, onlari
olumsuz etkiledigi gibi, isletmenin de performans ve verimliliginin zarar gérmesine
sebep olur. Bu durum; devamsizlik, isten ayrilma, ise yabancilagma ve sessizlik gibi
sonuglar ortaya ¢ikarir. Personelin performans: diiserken, isletmenin kar marji da
dogru orantiyla diiser. Orgiitsel stresten armdirilmis bir calisma ortami yaratmak
miimkiin olmazken, bu tiir stresin azaltilmasi miimkiindiir. Bununla basa ¢ikmak
kolay olmasa da, belli bir plan dogrultusunda ¢6zliim yontemlerine gidilebilir. Ciinkii,
bilinen bir gercek vardir ki; orgiitsel basariya golge diisiiren en 6nemli unsurlarin
basinda oOrgiitsel stres gelmektedir. Kuskusuz boylesi stres, her zaman ve her
sektorde var olmaya devam edecektir. Onemli olan stresin farkinda olunmasi ve
dogru bir sekilde yonetilebilmesidir. Boylece stres, personele zarar yerine yararlt bir
sekilde geri donebilir. Ayrica unutulmamahdir ki; Orgiitsel stres, personele, ortama
ve sartlara gore de degisiklik gosterir. Yonetici ile iyi bir iletisim kuramamak veya
calisilan ortamin giiriiltiilii olmasi; bir ¢alisan icin stres yaratirken, baska biri i¢in

yaratmayabilir.

Orgiitsel stres ve hakkinda ogrenilen bilgiler ve deneyimler, personelin
Orgiitsel stresle basa ¢ikma yontemlerini bertaraf etmede, dnemli diizeyde katkilar
saglar. Calismada yapilan arastirmanin amaci dogrultusunda, toplam 20 hipotez
olusturulmustur. Arastirmanin analizi sonucunda; Ho 1, Ho2, Ho.3, Ho.4, Hos, Hos, Hos,
Hoo, Ho1o , Hoa1, Hoa2, Hoas, Hoas . Hoas, Hoas, Hoas, Ho2o hipotezleri ret; Hoz,
Ho.13, Ho17 hipotezleri ise kabul edilmistir. Ote yandan; stres ve onunla basa ¢ikma
yontemlerinin neler olduguna iliskin hususlarin, tez ¢alismasinin aragtirma kisminin
sonuglari ile bir kez daha alt1 ¢izilmistir. Ayrica, genel degerlendirmeler ve arastirma
sonuclarina bakilarak; konu ile ilgili benzeri yonde yapilacak ¢aligmalara yonelik
perakende sektoriindeki girisimci, yonetici, is gorenlere bazi Oneriler asagida

sunulmustur:
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Personele gerektigi durumlarda, idari yetkisi olan magaza
yoneticilerinin, orgiitsel stresle basa ¢ikma konusunda egitim vermesi;
magaza i¢i basar1 agisindan biiyilik yarar saglayabilir.

Erkek personel, ¢alisma yasaminda daha fazla strese girdikleri igin;
yoneticiler, onlarin gérev ve sorumluluklarint gozden gegirerek, stres
ve stresle basa ¢ikma yontemlerini tekrar revize edebilirler.

Bekar personel, calisma yasaminda daha fazla strese girdikleri i¢in;
yoneticiler, evlilere oranla daha az sorumluluklar1 oldugunu her
firsatta hatirlatilabilir ve ileride daha fazla sorumluluk aldiklarinda
stresle dogru bir sekilde basa ¢ikabilmeleri igin, dnceden bireysele
yonelik egitimler verilebilirler.

Lisans ve lisansiistii personel, calisma yasaminda daha fazla strese
girdikleri icin; yoneticiler, yaptiklar1 isi yetersiz gérmemeleri
gerektigini ve her sektorde oldugu gibi perakende sektoriinde de
yiikselme imkanlarinin oldugunu anlatabilirler.

Personel c¢alisma yasaminda, is pozisyonuna gore, Orglitsel stres
diizeyinde farkliliklar yasayabilirler. Bu yiizden; yoneticiler, belli
araliklarla personelin is pozisyonlarmi degistirerek, magazanin tim
pozisyonlarinda ¢aligmalarini saglayabilir ve orgiitsel stres diizeylerini
azaltabilir.

Mesleki deneyim siiresine gore, calisma yasaminda orglitsel stres
arttig1 icin; yoneticiler, en az 6 yil ve istii calisanlara 6zel, calisma
saatlerinde veya tatil giinlerinde degisiklikler yaparak, personeli rutin
calismadan uzaklastirabilir ve stres diizeylerini azaltabilir.

Erkekler, dis yardim arama, kabul ve planlama ve zihinsel egzersiz
gibi orgiitsel stres ile basa ¢ikma yontemlerini; kadinlardan daha az
kullandiklar i¢in, yoneticiler onlarla daha fazla ilgilenerek iletisimi
daha iyi bir hale getirebilirler.

Evli personel, bekarlara gore; calisma yasaminda iyi veya koti
durumlar1 daha ¢ok kabullenirken; bekarlar ise sorunu biiyiiterek; ise
yabancilasma, isten ayrilma ve sessizlesme gibi Orgiitsel sorunlara
maruz kalmaktadirlar. Bu konuda; bekar personele, evliler drnek ve

yol gdsterici olabilirler.
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I. Lise mezunu personel, lisans ve lisansiistii mezunlara gore; sorunlarini
daha cok yonetimle paylasiyor ve zihnini sorunlardan daha c¢ok
arindirabiliyor. Lisans ve lisansilistii mezunlar1 ise; yaptigr isten
memnun olmadigi i¢in, kendi i¢ine doniiyorlar ve psikolojik olarak
¢coOkiis yasamaktadirlar. Boylesi durumlarda; yoneticiler, lisans ve
lisansiistii mezunlara, iilkenin ve ekonominin gidisatin1 hatirlatabilir,
sabirli olmalar1 ve sektoriin en alt kademesinden en iist kademesine
¢ikmanin zor ve yorucu bir siire¢ oldugunu anlatabilirler.

J. Depo personeli, diger pozisyonlardaki personele gore; orgiitsel stresle
basa ¢ikma yontemlerini daha az bilmektedir. Boyle durumlarda,
yoneticiler, depo personeli ile daha ¢ok ilgi ve iletisim kurarak, onlari
yalniz birakmamaya 6zen gosterilebilirler.

k. Mesleki deneyimi az olan personel, kendini daha iyi ifade ederken,
deneyim siiresi arttikca personel igine kapanmaktadir. Bu yiizden;
deneyim siiresi farki gézetmeksizin, yoneticiler, personeli sik sik
gozetim altinda tutabilir ve onlarin  demoralize olmalarim
engelleyebilir.

I.  Gelismis iilkelerde perakende sektoriinde uygulanan orgiitsel stresle
basa cikma yontemleri incelenerek, iilkemizdeki ayni sektorlerde

uyarlanmasi saglanabilir.

Sonug olarak; ¢alismanin kavramsal kismi da dikkate alinarak, arastirma
kismina konu olan perakende sektorii magaza personeli, stresi 6nceden anlamaya ve
algilamaya ¢aligmalidir. Ayrica, bu konuda; egitilmeli, belirli bir diizeyde strese kars1
hazirliklt olmali, yonetici ve calisma arkadaslar1 arasinda stres yaratan hususlar
paylasilmaya 6zen gosterilmelidir. Kisacasi; sosyal, teknolojik, ekonomik, iletisim,
ulasimdaki gelismeler ve degisimlerin bu denli devam etmesi halinde ger¢eklesen
kiiresel ve acimasiz rekabet sonucu; is diinyasinda stres ve onunla miicadele
yontemleri kaginilmaz olacaktir. Ciinkii bu giin oldugu gibi, gelecekte de ¢alisma
yasaminda stresin, daha ¢ok artacak bir olgu olacagi sdylenebilir. Bu nedenle, belirli

bir diizeyde strese aligmak ve onunla yasamay1 6grenmek gereklidir.
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EKLER
EK-1 ANKET FORMU

ANKET FORMU

Sayin Katihhmei;

Bu anket Kirikkale Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii Yonetim ve Organizasyon
Anabilim Dalinda hazirlanmakta olan “Orgiitsel Stres ve Orgiitsel Stresle Basa
Cikma Yontemleri: Istanbul’da Bir Perakende Magazasi ve Subelerinde Arastirma”
adin1 tasiyan tez ¢alismasina temel olusturmak lizere hazirlanmistir. Vereceginiz
cevaplar sadece bu arastirmada kullanilacak olup, bunun disinda higbir kisiye,

kuruma ve arastirma grubuna verilmeyecektir.

Anketin amacina ulasabilmesi i¢in her soruyu dogru cevaplamaniz ve her soru i¢in
yalnizca bir sikki isaretlemeniz 6nemlidir. Gosterdiginiz ilgi ve alaka icin tesekkiir

ederim.

Saygilarimla.
Yasemin Ceren ERIS

KK.U. Yénetim ve Organizasyon Yiik. Lisans Ogr.
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A. KIiSIiSEL BILGILER

1.Cinsiyetiniz

a) Kadin b) Erkek

2.Medeni Durumunuz

a) Bekar b) Evli

3.Egitim Durumunuz

a) Lise b)Universite c¢) Yiiksek Lisans

4. isyerindeki Pozisyonunuz

a) Satis Elemani b) Kasa Elemani ¢) Depo Elemani

5. Mesleki Deneyiminiz

a) 1 Yildan Az b) 1-5 Y1l Arasi ¢) 6- 10 Y1l Aras1 d) 10 Yil ve Uzeri

B. ORGUTSEL STRES

ORGUTSEL
STRES OLCEGI

Kesinlikle
Katilmiyorum

Katilmiyorum

FikrimYok

Katiliyorum

Kesinlikle
Katiliyorum

Goreviniz harici baska
bir i yiikiiniiz mevcut
mu?

Isinizi yaparken her
zaman  nerede  ne
yapacaginizi biliyor
musunuz? Gorev
taniminiz size net bir
sekilde soylendi mi?

Normal bir is giliniinde
bitirilmeyecek  kadar
agir bir is yiikiiniiz
pldugunu  hissediyor
musunuz?

Isinizde en iyi olmak
icin rekabete  girer
misiniz?
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5. [Ustlerinizin is basarimiz
konusundaki
degerlendirmelerini
bilir misiniz?

6. [(Giinlik mesai
saatlerinde degisiklikler
sizi  olumsuz yonde
etkiler mi?

7. |Isinizin monoton
pldugunu  diisliniiyor
musunuz?

8. |Birlikte calistiginiz
kisilerle iletisim
sorunu yastyor
musunuz?

9. |Isleri paylasma ve
yardimlagsma
konusunda yardim
altyor musunuz?

10. | Ustlerinizle ¢ikan
problemler sizin
diislinceniz
dogrultusunda
¢oziliiyor mu?

11. |1s gereklerinizin
kisiliginiz ve
bilgeliginizle uyumlu
oldugunu diisiiniiyor
musunuz?

12. | Mesleginizde kendinizi
gelistirme ve ilerleme
imkani buluyor
musunuz?

13. |Is yerinizde sicak bir

ortam oldugunu
diistinliyor musunuz?
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14.

Is  yerinizde  yetki
sorumluluklar dengeli
dagitiliyor mu?

15.

Is  yerinizde  asiri
disiplin ~ ve  baski
mevcut mu?

16.

Is  yerinizde  hak
ettiginiz ilgi ve saygiyi
gorebiliyor musunuz?

17.

Isinizde vermis
oldugunuz goriis ve
raporlar her zaman
dikkate alintyor mu?

18. |Is giivencenizin
oldugunu  diisiiniiyor
musunuz?

19. |Calisma  ortaminizin

fiziksel sartlar1 size
uygun mu?
(aydinlatma, giiriiltii ve
hava kosullar)

C. ORGUTSEL STRES iLE BASA CIKMA

ORGUTSEL STRES ILE
BASA CIKMA OLCEGI

Kesinlikle
Katilmmyorum

Katilmiyorum

Fikrim
Yok

Katiliyorum

Kesinlikle
Katiliyorum

Is arkadaslarinizdan  duygusal
destek almaya ¢alisir misiniz?

Basmiza gelenleri  kabullenir
misiniz?

Basiniza gelenlerden bir seyler
ogrenmeye calisir misiniz?
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Yoneticilerden ve calisma
arkadaslarinizdan ne
yapabileceginiz konusunda
tavsiyeler alir misiniz?

Benzer seyleri yasayan insanlarin
tecriibelerinden yararlanir
misiniz?

Dini inanglarinizdan gii¢ alarak
kendinizi  giivende  hisseder
misiniz?

Gerginliginizi  azaltmak  igin
sigara ve alkol icer misiniz, ilag
kullanir mismniz ya da diizensiz
beslenir misiniz?

Yapilacaklar isleri zamaninda
yapar misiniz ve planli olur
musunuz?

Olaym daha olumlu goziikmesini
saglamak ic¢in farkli bir bakis
acist ile yaklasir mismiz ve
olaylara daha iyimser bakar
misiniz?

10.

Sorun hakkinda hissettiklerinizi
meslek ve stres danigmanlarina
iletir misiniz?

11.

Sorunu ¢ozmeyi engelleyen diger
seylerden kendinizi alikoymaya
caligir misiniz ve olumlu seyler
diistiniir miisiiniiz?

12.

Sorununuz hakkinda somut bir
seyler yapabilecek birileri ile
konusur musunuz ve gerekirse
profesyonel destek alir misiniz?
(Biyolojik Geribesleme).
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13.

Sorununuzdan kurtulmak igin
beden ve egzersiz hareketleri
yapar misiniz?

14.

Gevsemek ve sakinlesmek igin
meditasyon ya da yoga Yyapar
misiniz?

15.

Diizenli araliklarla masaj
yaptirarak  kotli  diistincelerden
arinmaya ¢aligir misiniz?

16.

Sorununuzu en  iyi  nasil
cozebileceginizi diisiiniir
misiniiz?

17.

Sorununuzla ilgili  yapilmasi
gerekenleri list yonetimle paylasir
misiniz?

18.

Sorununuzla yasamayl ve
orgiitsel stresi yonetmeyi 0grenir
misiniz?

19.

Rahatlamak i¢in acik havaya
cikar ve diizenli nefes alip verir
misiniz?

20.

Uyuyarak birgok seyi unutur
musunuz?
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EK Il. Carpiklik ve Basiklik Degerleri

N Carpiklik Basiklik
9 . Std. - Std.
Deger |Deger Hata Deger Hata
Orgiitsel Stres 150 -,274 ,198 -,071 394
Dis Yardim Arama 150 -,316 ,198 -1,069 |,394
Kabul ve Planlama 150 ,539 ,198 -,705 ,394
Zihinsel Egzersiz 150 ,167 ,198 -1,312 |,394
Orgiitsel Stres ile Basa 150 501 198 _327 394
Cikma
N 150
Cinsiyet = Kadin
N Carpiklik Basiklik
< - Std. . Std.
Deger |Deger Hata Deger Hata
Orgﬁtsel Stres 150 413 ,198 -1,442 |,394
Dis Yardim Arama 150 ,194 ,198 -1,230 |,394
Kabul ve Planlama 150 1,274 ,198 ,689 ,394
Zihinsel Egzersiz 150 ,694 ,198 -,965 ,394
Orgiitsel Stres ile Basa )
Cikma 150 ,617 ,198 ,503 ,394
N 150
Cinsiyet = Erkek
N Carpiklik Basiklik
< . Std. . Std.
Deger |Deger Hata Deger Hata
Orgﬁtsel Stres 250 -,498 ,154 -1,079 |,307
Dis Yardim Arama 250 -,394 ,154 -,.858 ,307
Kabul ve Planlama 250 1,014 ,154 437 ,307
Zihinsel Egzersiz 250 ,395 ,154 -1,223  |,307
Orgiitsel Stres ile Basa
250 ,040 ,154 -,339 ,307
Cikma
N 250

Medeni durum = Bekar

104



N Carpiklik Basiklik
- . Std. - Std.
Deger | Deger Hata Deger Hata
Orgiitsel Stres 50 712 337 -1,228 |,662
Dis Yardim Arama 50 -,868 ,337 -,614 ,662
Kabul ve Planlama 50 -,268 ,337 -1,546 |,662
Zihinsel Egzersiz 50 ,465 ,337 -1,404 |,662
Orgiitsel Stres ile Basa 50 488 337 1262 |.662
Cikma
N 50
Medeni durum = Evli
N Carpiklik Basiklik
N . Std. . Std.
Deger |Deger Hata Deger Hata
Orgﬁtsel Stres 200 -,987 172 1,253 ,342
Dis Yardim Arama 200 -524 172 -,233 ,342
Kabul ve Planlama 200 ,763 172 -,071 ,342
Zihinsel Egzersiz 200 ,194 172 -1,297 |,342
Orgiitsel Stres ile Baga 200 253 172 351 342
Cikma
N 200
Egitim durumu = Lise
N Carpiklik Basiklik
N . Std. . Std.
Deger |Deger Hata Deger Hata
Orgﬁtsel Stres 100 ,910 241 -,999 478
Dis Yardim Arama 100 ,506 241 -1,135 |,478
Kabul ve Planlama 100 ,870 241 -,830 478
Zihinsel Egzersiz 100 ,904 ,241 -,697 478
Orgiitsel Stres ile Basa 100 764 241 _979 478
Cikma
N 100

Egitim durumu = Lisans ve lisanstistii
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N Carpiklik Basiklik
< - Std. 9 Std.
Deger | Deger Hata Deger Hata
Orgiitsel Stres 170 -,613 ,186 -,276 ,370
Dis Yardim Arama 170 -, 104 ,186 -1,315 |,370
Kabul ve Planlama 170 397 ,186 -,872 ,370
Zihinsel Egzersiz 170 ,144 ,186 -1,256 |,370
Orgiitsel Stres ile Basa 170 _234 186 1525 |.370
Cikma
N 170
Isyeri Pozisyon = Satis elemant
N Carpiklik Basiklik
< - Std. 9 Std.
Deger |Deger Hata Deger Hata
Orgﬁtsel Stres 50 ,057 337 -1,426 |,662
Dis Yardim Arama 50 ,115 337 -1,644 |,662
Kabul ve Planlama 50 1,050 |,337 -,255 ,662
Zihinsel Egzersiz 50 ,115 ,337 -1,644 |,662
Orgiitsel Stres ile Basa 50 _301 337 1168 |.662
Cikma
N 50
Isyeri Pozisyon = Kasa eleman
N Carpiklik Basiklik
< - Std. 9 Std.
Deger |Deger Hata Deger Hata
Orgﬁtsel Stres 80 -,099 ,269 -,600 532
Dis Yardim Arama 80 ,163 ,269 -1,394 |,532
Kabul ve Planlama 80 517 ,269 -,945 532
Zihinsel Egzersiz 80 1,373 |,269 ,566 ,532
Orgiitsel Stres ile Baga 80 050 269 1494 | 532
Cikma
N 80

Isyeri Pozisyon = Depo elemant
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N Carpiklik Basiklik
< - Std. 9 Std.
Deger | Deger Hata Deger Hata
Orgiitsel Stres 110 -,613 230 -,334 457
Dis Yardim Arama 110 -,036 ,230 -1,340 |,457
Kabul ve Planlama 110 342 ,230 -,922 457
Zihinsel Egzersiz 110 ,140 ,230 -1,257 | ,457
Orgiitsel Stres ile Basa 110 _228 230 1523 | 457
Cikma
N 110
Mesleki Deneyim = 1 yildan az
N Carpiklik Basiklik
< - Std. 9 Std.
Deger |Deger Hata Deger Hata
Orgﬁtsel Stres 109 -,820 ,231 -,370 ,459
Dis Yardim Arama 109 -.813 231 -,192 ,459
Kabul ve Planlama 109 ,519 231 -1,020 |,459
Zihinsel Egzersiz 109 ,319 ,231 -1,319 |,459
Orgiitsel Stres ile Basa 109 - 009 231 - 705 459
Cikma
N 109
Mesleki Deneyim = 1-5 yil arasi
N Carpiklik Basiklik
< - Std. 9 Std.
Deger |Deger Hata Deger Hata
Orgiitsel Stres 81 1,201 ,267 -,333 ,529
Dis Yardim Arama 81 677 ,267 - 791 529
Kabul ve Planlama 81 1,134 |,267 -,208 ,529
Zihinsel Egzersiz 81 ,986 ,267 -,552 ,529
Orgiitsel Stres ile Baga 81 996 267 443 529
Cikma
N 81

Mesleki Deneyim = 6 y1l ve lizeri
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