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OZET
YONETICILERIN STRESLE BASA CIKMA SURECINDE DiNi BASA
CIKMANIN ROLU

ISIKAN, Selin
Yiiksek Lisans Tezi, isletme Anabilim Dal

Tez Damismani: Dog¢. Dr. Faruk Kerem Sentiirk
Haziran 2021

Bu arastirmanin temel amaci yoneticilerin yasadigi stresi ve bu stresin
sonuclariyla basa ¢ikma siirecinde dini inancin roliinii anlayabilmektir. Arastirmada
kapsaminda nitel yontem tercih edilmis ve fenomenoloji deseninden yararlanilmistir.
Kartopu veya zincirleme ornekleme olarak da adlandirilan 6rnekleme yontemi
kullanilarak Diizce Organize Sanayi Bolgesi’nde faaliyet gosteren 10 isletmeden
toplamda 25 yoneticiye ulasilmistir. Veri toplama yontemi olarak yari
yapilandirilmigs goriisme formu kullanilarak, yiiz ylize ve online goriismeler
yapilmistir. Elde edilen veriler igerik analizine tabi tutularak karma yontem
kodlamasi ile kodlanmistir. Yapilan analiz sonucunda 485 kod elde edilmistir. Bu
kodlar 33 kategori altinda toplanmis ve temelde 6 tema (stres algisi, stres kaynaklari,
stresin sonuglari, basa ¢ikma, dini basa ¢ikma, dinin hayattaki yeri) ortaya ¢ikmuistir.
Temalar arasindaki iligkiler incelendiginde, dini inancin hayattaki yerinin stres algisi,
stresin sonuclar1 ve stresle basa ¢ikma yontemleri iizerinde etkili oldugu tespit
edilmistir. Yani bireyin dini inancinin hayatindaki yeri stres algisini etkilemekte bu
da dolayli yoldan nelerin strese neden olabilecegine yonelik algisini etkilemektedir.
Bununla birlikte dini inancin hayattaki yeri stresin sonuglarini yorumlama
asamasinda onemli bir etkiye sahip olmakla birlikte, stresle basa ¢ikma siirecine de
etki etmekte ve dini basa c¢ikma yontemlerini ortaya c¢ikarmaktadir. Stresin
kaynaklar1 da direkt olarak stresin meydana getirdigi sonuglara yonelik algiy1
etkilemektedir. Stresin sonuglaria yonelik algi ile basa ¢ikma arasinda karsilikli bir
iliskinin oldugu tespit edilmistir. SOyle ki stres sonucuna yonelik algi ile tercih edilen
basa ¢ikma yOntemi arasinda iliski oldugu gibi hangi basa ¢ikma yonteminin tercih
edildigi de sonucun nasil algilanacagina etki edebilmektedir. Stres kaynaklar1 ve

sonuclart ile 1ilgili elde edilen bulgular literatiirle genel hatlartyla uyum



saglamaktadir. Bu aragtirmada ozellikle yoneticiler 6rneklemi iizerinden dini basa
¢ikma tlizerinde durulmustur. Literatlirden farkli olarak kisinin dini ritiiellerini tam ve
zamaninda yapamamasi strese sebep olan bir etken olarak belirtilmistir. Literatiirde
dini ritiiellerin yapilmasiin kisiler iizerindeki etkileriyle ilgili arastirmalar bulunsa
da diizenli gerceklestirilen ritiiellerin eksikligi durumunda ortaya ¢ikan durumlarla

ilgili herhangi bir ifadeye rastlanmamustir.

Anahtar Kelimeler: Yoneticilerde Stres, Stresle Basa Cikma, Dini Basa Cikma,

Dini Inang, Fenomenoloji



ABSTRACT
THE ROLE OF RELIGIOUS COPING IN THE PROCESS OF MANAGERS’
COPING WITH STRESS

ISIKAN, Selin
Master Thesis
Department of Business Administration
Supervisor: Assoc. Prof. Faruk Kerem SENTURK
June 2021

The main purpose of this research is to understand the role of religious belief in the
process of coping with the stress experienced by managers and the consequences of
this stress. In the research, a qualitative method was preferred and a phenomenology
pattern was used. Using the sampling method, also called snowball or chain
sampling, a total of 25 managers from 10 enterprises operating in the Dizce
Organized Industrial Zone were reached. Face-to-face and online interviews were
conducted using a semi-structured interview form as a data collection method. The
obtained data were subjected to content analysis and coded with mixed-method
coding. As a result of the analysis, 485 codes were obtained. These codes were
gathered under 33 categories and basically, 6 themes (stress perception, sources of
stress, consequences of stress, coping, religious coping, place of religion in life) were
revealed. When the relationships between the themes were examined, it was
determined that the place of religious belief in life affected the perception of stress,
the consequences of stress, and methods of coping with stress. In other words, the
place of an individual's religious belief in his life affects the perception of stress,
which indirectly affects his perception of what can cause stress. In addition, the place
of religious belief in life has an important effect on the interpretation of the results of
stress, and it also affects the process of coping with stress and reveals religious
coping methods. The sources of stress also directly affect the perception of the
consequences of stress. It has been determined that there is a reciprocal relationship
between the perception of the consequences of stress and coping. Namely, there is a

relationship between the perception of the stress outcome and the preferred coping



method, and which coping method is preferred can also affect how the outcome is
perceived. Findings related to stress sources and results are in general agreement
with the literature. In this study, religious coping was emphasized especially through
the sample of administrators. Unlike the literature, the inability of a person to
perform their religious rituals in full and on time has been stated as a factor that
causes stress. Although there are studies on the effects of performing religious rituals
on individuals in the literature, no statement has been found about the situations that

occur in the absence of regular rituals.

Keywords: Stress in Managers, Coping With Stress, Religious Coping, Religionial

Belief, Phenomenology
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1.BOLUM

GIRIS
Arastirmanin giris boliimiinde, yapilan calisma hakkinda genel bilgiler yer
almaktadir. Arastirma problemi detayli bir sekilde belirtildikten sonra arastirmanin
amaci, Onemi, sayiltilari, sinirliliklart ve calismada yer alan 6nemli kavramlarin

tanimlar1 agiklanmustir.

1.1.Arastirma Problemi

Hayat miicadelesi i¢in ¢okca kosturma gerektiren glinlimiizde bireylerin gerek
bir seylere yetme veya yetisme ¢abasi gerekse bu miicadele siirecinde karsilastiklar:
zorluklar, imtihanlar ve bunlarin {istesinden gelmeye calismak gibi durumlari kisinin
hayatta birgok kez stres yasamasina sebep olmaktadir. Okul ¢aginin baslamasiyla
birlikte stres kavrami bireyin hayatinda belirgin sekilde yer etmeye baslamaktadir.
Bunun yaninda yas almaya devam ettik¢e artan sorumluluklarla stres artik yasamin
her alaninda karsilasilan bir kavram olmaktadir. Ozellikle is yasaminda karsilasilan
stres bireyin kendini mutsuz hissetmesinin yani sira c¢esitli psikolojik ve/veya
fizyolojik sorunlara yol agabilmektedir. Bireyin is yiikiinlin fazlaligi, rol belirsizligi
ya da rol catismasi, beklentinin altinda ya da iizerinde {iicret almak, arzulanan
kariyerden farkli bir noktada olmak, ¢alisma sartlari, takim ya da caligsma arkadaslar
ile kurulan olumsuz iliskiler ve bunlara benzer bir¢ok durum bireyde is stresine
neden olabilmektedir. Bu durum, yoneticiler agisindan ele alindiginda tiim bu
sorunlarin yaninda karar verme siireci ve siirekli degisen rekabet ortamina uyum
saglamaya calismak da stresin baglica sebepleri arasinda yer alabilmektedir.
Yoneticilik rolliniin beraberinde getirdigi, orgiit i¢i catismalarin yonetimi, birgok isi
kisa bir siire icinde yapmaya calismak, astlar1 daima denetlemek gibi gorev ve
sorumluluklar yoneticiyi strese siiriikleyen diger etkenlerdir. Bununla birlikte, kisinin
orta kademe yoneticilik gorevi siirdiiriiyor olmasi, tiim bu sorumluluklarin yaninda

kendisinden daha iist konumda olan yoneticilere hesap verme sorumlulugu da



yuklemektedir. Bunlarin disinda yoneticilerin kisilik 6zellikleri, yas, cinsiyet gibi

demografik 6zellikleri ve 6zel yasami da tiim bu stres siirecine etki edebilmektedir.

Bireyler icinde bulunduklari bu stresli durumu ortadan kaldiracak ya da
etkisini azaltarak basa ¢ikilabilecek duruma getirecek bir ¢dzim aramakta ve icsel ya
da cevreden gelecek bir destek arayigina girmektedir. Her insanin farkli sekilde
gecirdigi bu siiregte, kisi elde ettigi cevaplara gore tatmin olup siireci yonetebilmekte
veyahut doyurucu cevaplar elde edemeyip, fiziksel ve/veya zihinsel bazi
problemlerle karsilasabilmektedir. Dolayisiyla kisiler is stresinin yani sira bu stresin
sebep oldugu psikolojik ve/veya fizyolojik rahatsizliklarla da miicadele etmek
durumunda kalmaktadir. Bu noktada insanlar alkol, tiitiin {irinleri ve uyusturucu gibi
zararli maddelere yonelmek, sosyal destek arayisina girmek, stres etkenini
gormezden gelemeye ¢alismak ya da tam tersi stres etkeninin tlizerinde yogunlasmak
veyahut dini inancina siginmak gibi farkli basa ¢ikma stratejilerine
yonelebilmektedir. Tim basa ¢ikma stratejilerinin kisiye gore farkli sonuglar
olabilmektedir. Kisinin dini inancina siginarak, i¢inde bulundugu stresli durumla ve
bu stresin meydana getirdigi sonuglarla basa ¢ikmasi bu arastirmada énemli bir yer
tutmaktadir. Din, insana bir ama¢ vermekte ve belirli toplumsal kurallar i¢inde
yasamasini saglamaktadir. Dini bir inanca sahip olan ve bu inancin gereklerine gore
yasayan insan, hayatta karsilasacagi iyi veya kotili tiim olaylarda bir yaraticinin
kontroll oldugunu kabul edeceginden, yasadigi stresli olaylar karsisinda olaylari
sakin bir sekilde karsilayip yaraticidan gelecek bir yardima inanarak, dini ritiiellerini
yerine getirerek veya kendisini yaratictya daha fazla yaklagtiracak davraniglarda
bulunarak kendini rahatlatabilmekte ve bu sekilde i¢inde bulundugu durumun
iistesinden gelebilmektedir. Fakat bunun tam tersi sekilde, kisi dini bir inanca sahip
olmasina ragmen yasadig1 kotii olaylar karsisinda yaraticiya karsi bir isyan davranisi

sergileyip, dini inancindan da uzaklasabilmektedir.

Arastirma kapsaminda, yliksek diizeyde strese maruz kalan ve bununla bag
etmek zorunda olan yoneticilerin, basa ¢ikma siirecinde dini egilimlerinin siirece ne

sekilde etki ettigi sorusu ise arastirmanin temel problemini olusturmaktadir.



1.2.Arastirmanin Amaci

Arastirmanin amaci yoneticilerin karsi karsiya kaldiklari is stresinin meydana
getirdigi olumsuz durumlarin neler oldugunu anlamakla beraber, bu sorunlarla
micadele ederken yoneticilerin dini basa ¢ikmay1 ne sekilde kullandiklarini, dini
inanglarmin hayatlarinda nasil bir yeri oldugunu ve bunun stres dlizeyi ve stres
nedeniyle meydana gelen sorunlarin varolusunda ve/veya yok olusundaki roliinii

anlayabilmek ve yorumlayabilmektir.

Arastirma kapsaminda, “Yoneticiler hangi durumlar1 stres etkeni olarak
algilamaktadir?”, “Yoneticiler stresle basa ¢ikma siirecinde ne gibi yOntemlere
basvurmakta ve bu yontemlerin siirece nasil bir etkisi olmaktadir?” ve “Yoneticilerin
dini inanclarinin stresle basa ¢ikma siirecindeki rolii nedir? Stresin olusmasi
siirecinde ve sonuglar1 lizerinde ne gibi etkileri olmaktadir?” gibi sorulara cevap
aranmakta ve bu baglamda yogun stres altinda ¢alisan ve yoneticilik yapan kisilerin

bu siire¢leri ne sekilde anlamlandirdiklar: ve yasadiklart anlamaya ¢alisiimaktadir.

1.3.Arastirmanin Onemi

Glnumuz is diinyasinda, calisanlarin bircogunun yaptiklart isten aldiklart
doyum noktasinda soru isaretlerine sahip olduklar1 sdylenebilir. Bu durumun yanlig
is secimi, bireyin yetenekleri ile gérev tanimlarinin uyumsuzlugu, ast-iist ¢atigmalari,
ticret tatminsizligi, monotonluk gibi Orgiitsel ve bireysel bircok sebebi
bulunmaktadir. Bireyler meslek ya da is se¢cimlerinde mutlu olmay1 degil, elde
edecegi geliri 6n planda tuttugundan ve is bir zorunluluk olmaya devam ettiginden
(Binbay, 2006: 26), bunun sonucunda bahsi ge¢en durumlar kaginilmaz olmaktadir.
Bu mutsuzluga ve tiikenmislige ¢6ziim arayigsinda dini bir perspektiften bakmanin
calismay1 6nemli kilacagi diisiiniilmektedir. Bunun disinda, literatiire bakildiginda is
stresinin psikolojik ve fiziksel saglik sorunlari ve dini basa ¢ikma tutumlariyla
birlikte ele alindigi bir ¢alismaya rastlanmamistir. Karsilasilan calismalarda
cogunlukla Binbay’in (2006) ¢aligmasinda oldugu gibi is stresi ve saglik sorunlarinin
ele alindigi, Pargament ve arkadaslar1 (1998) ve Erylicel’in (2013) calismalarina
benzer stres/stres verici yasam olaylar1 ve dini basa ¢ikma tutumlarinin ya da Kavas
(2013) ve Karakas ve Ko¢’un (2014) ¢alismalarindaki gibi stresle basa ¢ikma ve dini

basa ¢ikma arasindaki iliskinin birlikte incelendigi goriilmiistiir. Dini basa ¢ikmanin



0zel olarak is stresiyle birlikte incelendigi ve bu konuda 0zellikle yoneticileri ele alan
baska bir galismaya rastlanmamasi, ¢alismay1 daha 6zgun hale getirmektedir. Son
olarak bu (¢ konunun birlikte incelendigi bir ¢alismanin, bu konuda ¢alismak isteyen

diger arastirmacilar agisindan literatiire fayda saglayacagi umulmaktadir.

1.4.Arastirmamn Sayiltilar

Oncelikle arastirmaya katki saglayan tiim katilimcilarin verdikleri cevaplarda
samimi ve dirist davrandiklar1 varsayilmistir. Bununla birlikte goriisme igin
hazirlanan sorularin, konuya ait problemlere cevap alabilmek icin yeterince agik,

kapsayici, gecerli ve giivenilir oldugu varsayilmaktadir.

1.5.Arastirmanin Sinirhhiklar:

Arastirmada is stresi ve meydana getirdigi sonuglarla basa ¢ikma siireci
yoneticiler agisindan ele alinmakta olup, yoneticilerin deneyimledigi is stresinin
meydana getirdigi olumsuz sonuglar tizerinde dini basa ¢ikma konusuyla ¢6ziim
aranmakta, alternatif ¢ézlimler bu arastirmanin disinda kalmaktadir. Bunun yani sira,
orneklem agisindan arastirma yalnizca Diizce Organize Sanayi Bolgesindeki altmis
isletmenin yoneticileri ile sinirlidir. Metodolojik agidan arastirma nitel bir yontem ile
alinmis ve fenomenolojik bir aragtirma deseni ile simirlandirilmistir. Hakeza veri

toplama araci olarak yalnizca goriisme yontemi kullanilmistir.

1.6.Tanimlar

Is stresi kisaca, kisinin becerileriyle isin gerekliliklerinin birbiriyle uyumlu
olmamasi1 durumunda yasanan sorunlar olarak tanimlanabilir (Senyigit, 2004: 104).
Yoneticilerin, istlendikleri sorumluluklar1 yerine getirme siirecinde zihinsel ve
fiziksel kapasitelerinin  zorlanmasi durumu stresle karsilagmalarina sebep

olabilmektedir (Ekinci ve Ekici, 2003: 94).

Stresle basa cikma, Lazarus’a (1966) gore kisinin stresle karsilagmasi
durumunda, stresin verdigi ya da verebilecegi zararlar1 azaltmak i¢in yaptig1 birtakim

davraniglar olarak ifade edilmektedir (Lee, 2007: 752).



Dini basa ¢ikma, kisilerin yasadiklari stresli zamanlarda, siireci yonetebilmek
ve i¢inde bulundugu durumla basa ¢ikabilmek adina yaptig1 davranislara dinin veya

kutsal motiflerin dahil olmasi durumudur (Ayten ve Sagir, 2014: 6).



I1.BOLUM

LITERATUR
Literatiir baslig1 altinda is stresi, is stresinin meydana getirdigi sonuglar ve

dini basa ¢ikma degiskenleriyle ilgili literatiirden elde edilen bilgiler paylagilmistir.

2.1. IS STRESI
2.1.1. Stres ve s Stresi Kavramlar:

Selye (1956) “stres hayatin baharatidir, stresin yoklugu oliimdiir” diyerek,
insanlara stresin hayatin her aninda karsilasabilecekleri kaginilmaz ve dogal bir
durum oldugunun mesajin1 vermistir. Nitekim gilinlimiizde insan, yasaminin her

aninda farkli olaylar vesilesiyle stresle karsi karsiya kalmaktadir (Biyik vd., 2006:7)

Stres basit olarak, rahatlik dengesi bozuldugunda viicutta olanlar olarak
tanimlanabilir. Daha detayli bir tanim yapilacak olursa, fizyolojik stres viicudun, dis
etkenlerden ya da i¢sel olarak herhangi bir degisiklik, tehdit veya baskiya karsi
verdigi tepki olarak tanimlanmaktadir (Selye, 1956). Stres kavrami organizmanin
dengesini bozabilecek tiim etkenleri ifade etmektedir. Latince’den tiiremis olan stres
kelimesinin ilk anlami zorlanma, gerilme ve baskidir. Kelimenin tarihsel siirecine
bakildiginda 17. Yiizyilda felaket, musibet, bela, dert, keder gibi anlamlarda
kullanildig1, 18 ve 19. Yiizyillarda ise daha ¢ok gii¢, baski, zor gibi anlamlarda
nesnelere ve insanlara yonelik olarak kullanildigi gériilmektedir (Balcioglu, 2005:9).
Stresin kaynaginda ¢ temel sebep yatmaktadir. Bunlar bireyde etki birakan
deneyimler, hayatta karsilastiklar1 giigliikkler ve benlik algisidir (Pearlin vd.,
1981:338-339).

Insanmin giinliik rutininde, fiziksel ve zihinsel durumundaki herhangi bir
degisiklik strese yol acgabilmektedir (Gugli, 2001;92). Hayatin her alaninda
karsilagilabilecek olan stres ozellikle is yasaminda insanlarin sik¢a karsilastiklari,
o6nemli bir durumdur (Soysal, 2009: 17). Tirk Dil Kurumu (TDK) stresi “ruhsal
gerilim” olarak tanimlamaktadir (TDK,12.10.2019). Bir baska tanimla stres, bireyin

fiziksel ya da sosyal gevresinden gelen uyumsuz kosullar sebebiyle, bedensel ve



psikolojik sinirlarinin 6tesinde harcadigi gayret olarak acgiklanmaktadir (Ciiceloglu,

1996: 321).

[s stresi, bireyde is yerindeki ¢esitli sebeplerden dolay1 ortaya ¢ikan sikint1 ve
gerginlik olarak tanimlanabilir. Bir bagka tanimla, is géreni normal fonksiyonlardan
saptiran, psikolojik veya fiziksel davramiglarini etkileyen isle etkili etmenlerin

sonucunda olusan durumdur (Giil, 2007: 319).

Is stresinin birgok farkli sebebi olmakla birlikte, en fazla bilinen sebeplerin
degisime ayak uydurma c¢abasi, is yiikii, orgiitsel rol ve olumsuz ¢aligma kosullari
oldugu soylenebilir (Okutan ve Tengilimoglu, 2002: 19). Daha detayli sebepler
incelendiginde cinsiyete, yasa ve dine yonelik Onyargilar, igneleyici sozler ve
saldirgan, kaba tavirlar1 barindiran “toksik davranis” olarak adlandirilan tutumlar
(Unur ve Pekersen, 2017:109), zaman baskisi, isin gerekliliklerinin beraberinde
getirdigi kaza riski gibi saglik ve giivenlik ile ilgili endiseler (Istar, 2012: 2-5), isyeri
zorbalig1t ve nezaketsizlik (Erol vd., 2018: 968) de bireyde is stresine yol

acabilmektedir.

Uluslararas1 Calisma Orgiitii'niin (ILO) 2017-19 Diinya Sosyal Koruma
Raporu’na gore, kiiresel niifusun yalmizca %29’u kapsamli sosyal giivenlik
sistemlerine erisebilmekte, geriye kalan %71’lik kesim ise ya kismen
faydalanabilmekte ya da hicbir sosyal guvenlik sisteminden faydalanamamaktadir
(ILO, 2019). Bu durumda is kazalar1 ve meslek hastaligi risklerinin beraberinde stresi

getirmesi kaginilmaz olmaktadir.

Bireyin stresle kars1 karsiya gelmesi durumunda bireyde, stresin belirtileri ya
da sonuclar1 olarak nitelendirilebilecek olan birtakim degisiklikler meydana
gelmektedir. Stresin olumlu ve olumsuz sonuglar1 olabilmektedir. Asir1 olmayan stres
dizeyi, is goren ve isletme agisindan yararli etkiler yaratirken, yiiksek diizeylerde
yasanan stres, is goreni bedensel ve zihinsel olarak yipratarak, hem is goren sagligi
hem de orgiit saglig1 acisindan birtakim problemlere yol agmaktadir (Giimiistekin ve

Oztemiz, 2005: 278).

Is yerindeki stresin ve sosyal durumun uyku bozukluklarma (Akersted vd.,

2002: 741), fiziksel olarak hissedilen agrilara, kilo kaybina (Selye, 1955: 625),



depresyona (Tennant, 2001: 697), kronik yorgunluk ve kazalara, tiikenmislik
sendromuna, devamsizliga (Hotopf, 1997: 2-3), fazla kilo almaya (Siegrist ve Rddel,
2006: 473), problemli alkol kullanimina ve kalp ile ilgili problemlere (Chandola vd.,
2008: 640), performans diisiikliigii, motivasyon eksikligi ve isten ayrilma niyetine
(Unur ve Pekersen, 2017: 123-124), is gorenin aile ile olan iligkilerinde sorunlara
(Yavuz ve Dogan, 2019: 41), isin gerekliliklerine gore degismekle birlikte is gdrenin
yaraticiliginda olumsuz etkilere (Akga ve Beydilli, 2018: 283), is doyumsuzluguna
(Baltaci, 2018: 1512), geri ¢ekilme ve asir1 davraniglara (Dimoff ve Kelloway, 2018:
1) ve bunun gibi bir gok probleme yol agtig1 bilinmektedir.

2.1.2. Stres Meydana Getiren Faktorler

Bireylerde stres meydana getiren etkenin tam anlamiyla ne oldugunu
belirlemek giictlir. Yasam geregi insanlar is, aile ve sosyal ya da genel ¢evrenin
beraberinde getirdigi ortamlar dolayisiyla stres altina girebilecegi bir¢ok etkene sahip

olmaktadir. Bu durumda stresin kaynaklar1 bireysel, orgiitsel ve c¢evresel faktorler

olarak ele alinabilmektedir (Y1lmaz, 2016:22).

2.1.2.1. Bireysel Stres Faktorleri

Insanlarin stresle karsi karsiya kaldiklar1 durumlarin nedenleri incelenirken
ilk akla gelen etkenlerden biri bireylerin kendileriyle ilgili ¢esitli o6zellikleri
olmaktadir. Bireylerin cinsiyeti, yasi, 1rki, dini inanci, karakteristik Ozellikleri,
yetenekleri vb. oOzellikler strese neden olabilen Onemli etkenler arasinda yer

almaktadir (EKinci ve Ekici, 2003:100).

Her birey strese egilimli olma durumlart agisindan farkli oldugundan, stres
faktorli ya da stresin kendisi bireylerde farkli etkiler olusturabilmektedir (Yilmaz,
2016:22). Dikkatli bir gézlem yapildiginda, insanlarin kars1 karsiya kaldiklart stres
faktorlerine  verdikleri  tepkilerin  kisilik  oOzelliklerine  gore — degistigi
gorilebilmektedir. Kisilik kisaca, insanin yapisi, duygusal ve psikolojik durumu,
ilgileri, yetenekleri ve davranig bi¢imleri ile ilgili dzellikleri kapsayan bir biitiin
olarak tanimlanabilmektedir (Baltas ve Baltas, 2018: 41-42). Kisilik, ge¢misten

giiniimiize kadar birgok arastirmacinin ilgisini ¢ekmis ve farkli yaklagimlar ortaya

konularak iizerinde c¢okca ¢alisilmis bir konudur. Kisiligi olusturan faktorler



incelendiginde, insanin bedensel 6zellikleri ve kalitimsal 6zellikleri, icinde bulunulan
kiiltiir ve sosyal ¢evre, aile, yasanilan ¢evrenin cografi 6zellikleri ve i¢inde bulunulan
ortamin fiziki sartlar1 gibi faktorlerin kisiligin olusumunda etkisi oldugu tespit
edilmistir. Bunlarin yani sira, ge¢misten giiniimiize kadar kisilik 6zellikleri izerinde
calisan bazi arastirmacilar kisiligin bes temel boyutu oldugunu ortaya koymustur
(Sentiirk, 2014: 29-35). Boyutlarin anlamlari ve sayilar1 konusunda birtakim
anlasmazliklar yasanmis ve arastirmacilar boyutlara farkli isimler vermistir. Fakat ilk
boyut Eysenck’in ortaya koydugu sekliyle disa doniikliikk olarak kabul goérmiistiir.
Bununla birlikte dordiincii boyut da Eysenck’in calismasina uyum saglanmasi
amaciyla, norotiklik ya da duygusal denge seklinde genel kabul gormiistiir (Digman,
1990: 423). Rammstedt ve John (2007)’un, kisilik &zelliklerinin olgiilmesi igin
gelistirdikleri Olcekte boyutlar, kisinin sosyallik ve giriskenlik o6zelliklerinin 6n
planda oldugu disadoniikliik, kisileraras: iliskilerde igbirligine daha egilimli olmay1
ifade eden olmay1 ifade eden yumusak bashlik, kisinin kendini kontrol derecesini
ifade eden Ozdenetim, kisinin duygusal dengesini ifade eden nérotisizm ve son
olarak da yeni diisiincelere, etkinliklere acik olma anlami tastyan deneyime aciklik
seklinde yer almaktadir (Horzum vd., 2017: 399-400). Norotisizm yani duygusal
denge boyutu daha derinden incelendiginde, kaygi, korku, depresyon, benlik
saygisinin diisiik olmasi, duygusal ve mantik dis1 davraniglar sergilemeye yatkinlik
ile iligkili oldugu tespit edilmistir. Eysenck ve Eysenck (1975)’e gore, ndrotisizm
boyutunda yiiksek puana sahip bir kisinin kaygili, depresif, ozgiiven eksikligi ve
yuksek diizeyde duygusallik gibi davranislar sergileyebilecegi on goriilmektedir
(Karanct vd., 2007: 2). Bu noktada, kisilik 6zelliklerinin strese olan yatkinlikta rolii
biiyiik olmaktadir. Nitekim, baz1 konularda yetemedigini, eksik oldugunu diisiinen,
asir1 duygusal olan, cevre ile iliskilerde yetersizlik, sucluluk duygusu, diismanlik
hissi gibi duygular1 daha fazla besleyen insanlar strese daha egilimli olmaktadir
(Baltas ve Baltas, 2018: 43).

Kisilerin strese egilimli olmalar1 konusunda diger bir yaklasim davranis
bicimleridir. Friedman ve Rosenman (1974) A ve B tipi olmak iizere iki davranis
bigimi tanimlamis ve bu davranis bigimlerinin insanlarin hayatlarinda nasil etkileri
oldugunu arastirmistir (Baltas ve Baltas, 2018: 152-153). A ve B tipi davranis

bicimlerinin kisilik 6zelliklerine incelendiginde A tipi kisilik ozellikleri arasinda



saldirganlik, otonomi, o6zgiiven, doniisiim, hakimiyet, acelecilik ve inatgilik gibi
ozellikler gozlemlenirken, B tipi kisilik ozellikleri arasinda ise daha ¢ekingenlik,
Olciilii olma ya da asirtya kagmama, agirbagh veya ciddi durus gibi 6zellikler yer

almaktadir (Rosenman vd., 1981: 221).

Diger bireysel faktorler arasinda en 6ne ¢ikani ise demografik ozelliklerdir.
Bunlar arasinda one ¢ikanlar yas, cinsiyet ve dini ya da etnik kokendir. Gorev
tanimlartyla ilgisi olmamasina ragmen is goren se¢imi yapilirken din, mezhep,
memleket, 1k gibi O6zellikler adaylar icin bir avantaja ya da dezavantaja
dontigebilmektedir (Demir, 2011: 763-764). Cinsiyet ile ilgili sorunlar ise bireyin
sosyal imajina zarar veren, depresiflige iten, ¢evreden soyutlanmasina ve sosyal
iligkilerinin bozulmasina neden olan psikolojik tacizle gerceklesmektedir. Cinsiyet
sebebiyle uygulanan psikolojik tacizin amaci karsi tarafi savunmasiz ve zayif bir
duruma diisiirerek onu bastirmaktir. Bu siddetin basarili olmasi sonucunda siddete
maruz kalan kiside agir psikosomatik hastaliklar olusabilmekte ve bunun da etkisiyle
ise gec gitme, ise gitmek istememe, is yerindeki verimliligin azalmasi ve daha ilerisi
isten ayrilma durumlari ortaya ¢ikabilmektedir (GOkturk ve Bulut, 2012: 58).
Alparslan ve digerlerinin (2015: 76-77) caligmasina gore isverenler, erkekler ve
kadinlar i¢in farkli tarzda isler olmasi gerektigini savunmakta ve ige alim ve isten
¢ikarma durumlarinda ayrimeciliga yatkin olduklar goriilmektedir. Ayrica ise
alimlarda kadin adaylarin hamile olmasi, igverenler agisindan olumsuz bir etki
olustururken yine igverenlerin goziinde kadinlarin is performanslarinin daha zayif
oldugu saptanmistir. Son olarak yas faktorii, igverenlerin birbirinden farkli birden
fazla isi yaptirmak istemesinden dolay1 gen¢ ve dinamik ig goren istihdam etmeyi
tercih etmesi durumlarinda ortaya c¢ikarken, bunun yam sira bazi isverenlerin ise
tecriibe ve orgiitsel bagliliklar1 daha fazla oldugu i¢in yash is gorenleri tercih etmesi

durumlarinda da ortaya ¢ikabilmektedir (Demir, 2011:768).

2.1.2.2. Orgutsel Stres Faktorleri

Insanlarin hayatlarmin siiphesiz biiyiik bir kismin1 gegirdikleri is ortamlarinda
stres verici birgcok etken bulunmaktadir. Orgiitsel stres etkenleri drgiitiin politikas ile
ilgili nedenler, orgiitsel yapiyla ilgili nedenler, is ortaminin fiziksel sartlariyla ilgili

nedenler, isin yapisi ve gereklilikleri ile ilgili nedenler ve oOrgiit ici kisilerarasi
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nedenler olarak ele almak mumkindir (Aydm, 2004: 70). Bununla birlikte bu
konuyla ilgili aragtirmacilardan Luthans (1992: 404) 6rgtsel stres faktorlerini dort
baslik altinda toplamaktadir. Bunlar adaletsiz degerlendirmeler, iicret esitsizlikleri,
orgiit kurallarinin katilig1, gercek¢i olmayan is tanimlar1 gibi durumlar igeren Orgut
politikalary; karar almada disarda birakilma, terfi imkanlarinin azligi, yiiksek
derecede uzmanlasma, bolimler arasi bagimlilik, birimler arasi c¢atigma gibi
durumlar igeren érgiitiin yapisal ozellikleri; asir giiriiltii, sicak ya da soguk ¢alisma
ortami, zehirli maddeler ve radyasyon, hava kirliligi, is kazalari, kalabalik calisma
sartlar1 ve Ozel hayatin ihlali, yetersiz aydinlatma gibi durumlari igeren fiziksel
kosullar ve son olarak da iletisimin yetersizligi, amaglarin belirsizligi ve ¢elismesi,
adaletsiz denetim diizeni, bilgi eksikligi ve basarinin yanlis degerlendirilmesi gibi

durumlart kapsayan Orgtsel stireclerdir.

Bunun yan1 sira Cooper ve Marshall (1978) orgiitsel stres kaynaklarini; ise
ozgli faktorler, orgiitsel rol, igsyerindeki iliskiler, kariyer gelistirme, orgiitsel yapi ve
iklim ve son olarak is- aile ortak alani seklinde 6 baslik altinda topladiklar1 bir model
gelistirmistir. Ise ozgii faktorler; gereginden fazla veya az is yiikii, vardiyali ¢alisma,
uzun ¢alisma siireleri, seyahat, risk ve tehlike, yeni teknolojiler ve fiziksel ortamin
kalitesi seklinde tanimlanmaktadir. ikinci baslik olan 6rgiitsel rol; rol belirsizligi, rol
catismasi ve diger calisanlardan sorumlu olma durumlarini kapsamaktadir. Diger bir
stres kayna8i olan isyerindeki iligkiler kapsaminda; kisinin {stleri, astlar1 ve
meslektaglari ile kurdugu zayif iletisim, giivensizlik gibi problemler ele alinmaktadir.
Kariyer gelistirme baghigi altinda, kisinin ¢alistig1 ise kars1 glivensizligi ya da kariyer
hedefinde kendisini bir yere tastyamamasi konulari {izerinde durulmaktadir. Bir diger
orgiitsel stres kaynagi Orgtsel yap: ve iklim olmakla birlikte bu baslik altinda 6rgt
kiltiiriiniin ve yOnetim bi¢iminin c¢alisanlar {izerinde strese sebep olabilecegi
anlatilmaktadir. Son olarak ig- aile ortak alami ise; kisilerin is ve aile arasindaki
baglantiy1 yonetmesi sirasinda yasayacagi zorluklara dikkat cekmektedir (Danna ve

Griffin, 1999: 371- 374).

Thomas ve Herson (2002)’a gore, oOrgiitsel stres kaynaklari bes ana
kategoriden olusmaktadir. Birincisi asir1 is yiikl, calisma saatleri, karar alma
serbestligi ve fiziksel ¢alisma ortami dahil olmak tizere isin kendisiyle iliskili strestir.

Ikincisi, rol gatismasini, rol belirsizligini ve is sorumlulugunu iceren orgitsel role
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bagh strestir. Uglincusii, yoneticiler, amirler, astlar ve is arkadaslarinm iginde
bulundugu kisilerarasi iliskilerdeki degisikliklerden kaynaklanan strestir. Bir diger
stres kaynagi, kariyer gelisiminde firsat eksikligi ve kariyer giivensizliginden
meydana gelen strestir. Son olarak is-aile arayizlyle iliskili olan; sadakat
catigmalari, taleplerin bir alandan digerine yayilmasi ve yasam olaylar1 gibi stres

faktorleridir (Cleveland vd., 2007: 276-277).

Orgiit icinde yasanan bu durumlar dolayisiyla is yasamimin c¢ok fazla stres
bulundurabilecek bir ortam oldugu soylenebilir. Orgiitsel stres is gorenlerin
performansini diisiirebilecegi ve isletmenin verimliligini olumsuz etkileyebilecegi
gibi (Aydin, 2004: 70), orgiitsel bagliligi da azaltabilmektedir (Bilgili ve Tekin,
2019: 2165).

Kaymaz’in (2019: 483) yaptig1 arastirmada strese sebep olan en Onemli
orgiitsel faktorlerin ticret ve sosyal haklar, yonetici tutum ve davranislart ve fiziksel

calisma kosullarindaki olumsuzluklar oldugu sonucuna ulasilmistir.

Orta kademe otel yoneticileri tizerine yapilan bir aragtirmanin sonucuna gore,
0zel yasama vakit ayiramama ve iicret yetersizligi katilimcilar i¢in en Onemli
orgiitsel stres faktorleri oldugu sonucuna ulasilmis olup, orgiitsel bagliligin boyutlar
olan normatif baghilik ve duygusal baghligin, Orgiitsel stres azaldik¢a arttig

belirlenmistir (Uzun ve Yigit, 2011: 189-198).

Ucret yetersizligi sorunuyla karsi karsiya olan bir ¢alisan, kendisi ve ailesi
icin gerekli olan temel ihtiyaglar1 karsilamakta disinda bir sosyal etkinlige biitge
ayrramamakta, kiiltiirel etkinliklerden yararlanamamaktadir. Bu durum kisiyi
yalmzhiga siiriiklemekte hatta ailesiyle birlikte toplumdan soyutlanmasina neden

olabilmektedir (Sahin, 2005: 55).

2.1.2.3. Cevresel Stres Faktorleri

Turk Dil Kurumu (TDK) cevreyi ilk olarak “bir seyin yakini, dolay1” ve
“kisinin i¢inde bulundugu toplumu olusturan ortam” sekillerinde tanimlamaktadir
(TDK, 14.12.19). Insan dogdugu andan itibaren bir toplumun i¢inde bulundugundan
cevreyle stirekli bir etkilesim halindedir. Aile, is ¢evresi, arkadas ¢evresi, okul vb.

gibi icinde bulundugu birgok c¢evre mevcuttur. Bununla birlikte cevresel stres
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faktorleri genel bir dizeyde incelenecek olursa ekonomik, politik ve teknolojik
belirsizlikler seklinde siniflandirilabilmektedir. Ekonomik belirsizlikler issizlik
tehlikesi, enflasyon, fiicret yetersizligi, c¢alisma saatleri gibi etkenleri; politik
belirsizlikler hiikiimetin degisme donemlerinde olusabilecek giivensizlik ortami gibi
durumlart; teknolojik belirsizlikler ise diinyada hizla degisen teknolojiye ayak
uydurma c¢abasi, fiziksel giicten ziyade bilgi giicliniin 6n plana ¢ikmasi gibi
durumlar1 kapsamakta ve bu durumlar bireyler iizerinde baski olusturabilmektedir

(Akt: Giimiistekin ve Oztemiz, 2005: 276; Can, 1992).

Tiim bunlara ek olarak, kisinin sosyal hayatindaki ¢esitli durumlar da strese
sebep olabilmektedir. Bunlar kirsal bir yerlesim yerinde siirdiiriilen hayatin c¢esitli
sebeplerle kentsel bir yerlesim alanina ge¢mesi, duragan siirdiiriilen bir hayattan
hareketli bir hayata gecis, kendine yetme ve iiretim odakli bir yagamdan tiiketim
odakli bir yasama doniis ve bedensel olarak aktif bir yagsamin hareketsiz bir yasama

doniismesi gibi durumlar seklinde Orneklendirilebilir (Okutan ve Tengilimoglu,

2002: 22).

2.2. STRESIN MEYDANA GETIiRDiGi SONUCLAR

Giinliik yasamin bir parcgasi haline gelen stres, insanlar i¢in hem olumlu hem
de olumsuz sonuclar meydana getirebilmektedir. Olumlu sonuglardan s6z edebilmek
icin orta diizeyde bir stres sd6z konusu iken, olumsuz sonuclar meydana getiren

stresin yiiksek diizeyde yasandigi sdylenebilir (Gokler ve Isitan, 2012: 163-164).

Stres ¢ok yliksek diizeyde ya da ¢ok diisiik diizeyde oldugunda verimsizlik
durumu ortaya ¢ikmaktadir. Stres diizeyi ¢ok diisiik oldugunda kiside diistik enerji ve
giidiilenme yetersizligi, ise ge¢c kalma ve/veya devamsizlik ve algilama sorunlari
meydana gelirken, ¢ok yliksek diizeyde stres yasayan kisilerde de hata yapma
oraninin yiikselmesi, karar vermede zorluk, alinganlik, uyku problemleri gibi
sorunlar olugsmaktadir. Bir kisi ancak stres diizeyi orta seviyede oldugunda verimli
sonuglar elde edebilecektir (Ertekin, 1993’ten akt: Giimiistekin ve Oztemiz, 2005:
279). Insanlar aymi stres etkenine maruz kalsalar bile sonugcta strese verilen tepkiler
herkeste farklilik gosterebilmektedir (Selye, 1950: 1387). Bunun yani sira, biitiin
canlilar stres altinda yagamaktadir ve yasamdaki yogunlugu hizlandiran iyi veya kotii

herhangi bir sey, streste gecici bir artisa sebep olabilmektedir. Ornek verilecek
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olursa; kisiye ac1 verecek bir darbe ile kisinin sevdigi biriyle yasadigi mutlu bir an

ayn1 derecede stres meydana getirebilmektedir (Selye, 1976: 137).

Insanlarin stresi yasamlarindan tamamen yok etmeleri miimkiin olmasa da
Onlenebilmesi ya da azaltilabilmesi miimkiin olmaktadir (Senyigit, 2004: 116). Bazi
durumlarda stresin, insana ihtiyaci oldugu fazla giicii ve uyanikligi sagladigi
sOylenebilmektedir (Ugur, 2005: 14). Buna dayanarak, kisilerin faydali eylemler
gergeklestirebilmesinde ve yeni beceriler kazanmasi siireclerinde kiside bulunacak
yeterli diizeydeki stresin, psikolojik gelisim i¢in faydali olacagi disiiniilmektedir

(Soysal, 2009: 19).

Stresin olumsuz sonuglarinit psikolojik sorunlar, fizyolojik sorunlar ve

davranigsal sorunlar olarak ii¢ baslik altinda toplamak miimkiindiir (Ugur, 2005: 19).

2.2.1. Fizyolojik Sorunlar

Aksoy ve Kutluca (2005: 476) yaptiklar1 arastirma sonucunda stresin
meydana getirdigi fizyolojik tepkileri, fiziksel ve psikolojik belirtilerin bir arada
bulundugunu diistinerek “fiziksel-psikolojik” ve diger bir boyutta yine fiziksel ve
davranigsal belirtilerin bir arada bulundugunu disiinerek “fiziksel-davranigsal”
seklinde isimlendirmistir. Fiziksel-psikolojik belirtiler; gerginlik, yorgunluk hissi,
bas agrist sikayeti, sigara kullaniminda artig, uyuma giigliigii, yersiz telas i¢inde
olma, siirekli endiseli olma, sindirim bozuklugu, istahsizlik ve tansiyon sikayeti
olarak ele alinmakta, bununla birlikte fiziksel-davranigsal belirtiler; yemek yemede
artis, cok fazla uyuma istegi, nefes darlig sikayeti, mide bulantisi, gecimsizlik, alerji

sikayeti, daha sik terleme olarak siralanmaktadir.

Ugur’a (2005) gore, fizyolojik sonuglar genel uyum sendromu siirecini ifade
etmektedir. Bu siire¢ alarm tepkisi, direng asamasi ve tiilkenme asamasi olmak iizere
iic asamada gerceklesmektedir. ilk asama olan alarm tepkisinde organizmanin
uyarilmasi sonucu salgilanan birtakim hormonlardan dolay: kisinin kalp atis hiz1, kan
basincinin yiikselmesi, hizli ve diizensiz solunum, kas gerilimleri, terleme, agiz
kurulugu, kan sekerinin yiikselmesi gibi degisiklikler meydana gelmektedir. Direng
asamasinda, organizma bu stresli slirece uyum saglamaya c¢alismakta ve stresin

kaynagina direng gostermektedir. Fakat bu direnme doneminin olumsuz
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sonuclanmast durumunda iiglincli asama olan tiikkenme asamasi ortaya cikar ve
organizmada bir yorgunluk meydana gelir, fonksiyonlar1 dogru bir sekilde yerine
getiremez hale gelir. Bunun sonucunda uyku bozuklugundan 6liime kadar birgok

olumsuzluk meydana gelebilmektedir (Ugur, 2005: 19- 20; Selye, 1950: 1383- 1384).

2.2.2. Psikolojik Sorunlar

Oncelikle kisilerin strese verdikleri tepkinin ortaya ¢ikmasinda tek basina
stres etkeninin derecesi degil, kisinin hali hazirdaki psikolojik durumunun stres
etkeniyle bulugsmasinin etkisi oldugu sdylenebilmektedir. Dolayisiyla kisilerin strese
verdikleri psikolojik tepkiler degisiklik gostermektedir. Bir olay karsisinda bir insan
telag duygusuna kapilirken, diger bir kisi ayni olay karsisinda ofkelenebilmektedir
(Baltas ve Baltasg, 2018: 32-33).

Stresin meydana getirdigi psikolojik sorunlar sinirlilik, 6fke, gerilim,
diismanlik besleme, mutsuzluk, kendini yalniz hissetme, kiskanglik ve benzeri
duygusal durumlarin (Ugur, 2005: 19) yani sira anksiyete (Beehr ve McGrath, 1992:
7), uyku bozuklugu (Akersted vd., 2002: 741), major depresif donemler yasamak
(Hammen, 2005: 293), tiikenmislik sendromu (Hotopf, 1997: 2-3) gibi ruhsal
durumlar da igermektedir. Bunlara ek olarak, siirekli tedirginlik hali, hayata kars
bunalim, 6liim korkusu, doyumsuzluk, belirsizlik hali, karamsarlik, konsantrasyon
bozukluklari, yetersizlik duygusunun artmasi gibi psikolojik sorunlar ortaya

c¢ikabilmektedir (Sahin, 2005: 55).

Ozellikle major depresif bozukluk yani depresyon, stresin is yerine yansiyan
ve kisinin ¢alismasina engel olan nedenlerin en 6nde gelenidir (Mandelli vd., 2016:
1320). Depresyon kisaca, kiginin duygusal olarak {izgiin, kederli hissetmesinin yani
sira karsilastigi olumsuz durumlarla ilgili bir timitsizlik, c¢aresizlik ve karamsarlik
icinde olup, kendisini bu durum icinde yetersiz ve degersiz olarak algilamasidir.
Boyle bir durumun iginde olan insan intihart bile ¢oziim olarak gorebilmektedir.
Kendisini toplumdan soyutlayip i¢ine kapanma, giderek durgunlagma, hicbir seyden
zevk alamamak, bedensel olarak uyku diizeni ve istahinda bozulmalar meydana
gelmektedir (Turkiye Psikiyatri Dernegi, 20.02.2020). Mesleki faktorler depresyonu
tetikleyebilmekte ve iyilesme siirecini de etkileyebilmektedir. Nitekim, calisanlarin

mesleki diizeylerine gore depresyon tedavisine verilen yanitlar incelendiginde
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yoneticilik diizeyinde calisanlarin diger calisanlara gore tedaviye karsi direng
gosterme ve tedaviden yanit alinmama orani en yiiksek grup oldugu sonucuna

ulasilmistir (Mandelli vd., 2019: 349).

Yoneticilerin psikolojik iyi olus ve stres diizeyleri arasindaki iliskinin
arastirildig1 bir calismanin sonuglarina gore, yoneticilerin psikolojik iyi olus ile stres
diizeyleri arasinda negatif ve anlamli bir iligki bulunmustur. Yani yoneticilerin stres
diizeyleri azaldikg¢a, psikolojik olarak daha iyi olduklar1 sonucuna ulasilmaktadir

(Tatuncu, 2012: 40).

Yonetici algisi, ¢alisanlarin tutum ve davranislarini sekillendiren en 6nemli
faktorler arasinda yer almaktadir (Ulbegi, 2019: 710). Yoneticilerin, narsisizm,
psikopati gibi karanlik kisilik 6zelliklerinin ¢alisanlar iizerindeki etkisinin
incelendigi bir aragtirmada, yoneticiden algilanan psikopati egiliminin ¢aliganlarin
tiikenmislik diizeylerine pozitif bir etkisi oldugu sonucu elde edilmistir (Ozsoy,

2019: 200).

2.2.3. Davramssal Sorunlar

Stresin davranigsal olarak meydana getirdigi sorunlar, kisinin stres etkeni
karsisinda farkli davraniglar gostermesi durumu olarak aciklanabilmekte ve diger
sonuclara gore daha goriiniir belirtiler olmaktadir. Rahatsiz bacak sendromu (rahat
yatamamakla ilgili bir sorun), uyuma zorluklari, asir1 yemek ya da tam tersi istah
kayb1 (Ugur, 2005: 20), ise gec kalma, devamsizlik, sosyal is ortamindan ¢ekilmek,
13 yerinde aglamak, isin gereklerini yerine getirmemek, kisisel hijyene 6zen
gostermemek, is arkadaslarina ya da kendisine zarar vermeye calismak (Dimoff ve
Kelloway, 2018: 6), sigara, alkol ve/veya uyusturucu madde kullaniminda artis gibi
bircok olumsuzluk stresin meydana getirdigi davramigsal sorunlar i¢inde yer

almaktadir (Okutan ve Tengilimoglu, 2002: 24).

Bunlarla birlikte davranissal sorunlar arasina, zamani etkin kullanamamak ve
verimsizlik de dahil edilebilmektedir (Sahin, 2005: 55). Fakat bu durum kisinin
yalmzca kendisiyle smirli  kalmamakta, kisinin ¢alisma arkadaslarina da

yansimaktadir. Dolayistyla, stres sonucu davranigsal sorunlar sergileyen bir yonetici
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orgiitteki diger ¢alisanlarin da tutum ve performanslarini etkilemektedir (Kirel, 1993:

161).

2.2.4. Is Yerinde Stresin Neden Oldugu Zihinsel Saghk Bozukluklarim1 Anlama
Sureci

Insanlar bulunduklar1 ortama gore uygun davranislar1 secerek yasamlarini
siirdiirmektedir. Nitekim bu davranislar ¢cevredeki insanlara bireyin i¢inde bulundugu
durum, duygu ve/veya diisiince ile ilgili baz1 mesajlar verebilmektedir. Is yasaminda
da bir personelin davraniglarini izleyerek onunla ilgili birtakim tespitler yapmak
miimkiin olmaktadir. Buna karsin birgok isletmede yoOnetici/list is gorenin
davraniglarinda fiziksel anlamda gozle goriiliir bir degisim olusmadigi takdirde is
goreninin sorununu algilayamamakta ya da nasil yardim edecegini bilememektedir.
Is gorenin yardim arayisi iginde olma ihtimali ise birey bir sorunu yokmus gibi
davranmaya ve diistinmeye calistig1 icin ¢ok diisiik olmaktadir. Arastirmalara gore
tahminler diinya ¢apinda 500 milyondan fazla insanin ciddi bir zihinsel saglik

problemiyle kars1 karsiya oldugunu gostermektedir (Dimoff & Kelloway, 2019: 2).

Cevreye dikkatli bakildiginda alisilmisin disinda ya da tuhaf davranan
insanlart gérmek miimkiindiir. Normal dis1 davraniglar konusunda birkac farkli
yaklasim bulunmaktadir. Psikodinamik yaklasima gore normal disi davranislar,
bireyin ¢eliskiden dogan kaygisini ortadan kaldirmak, bastirmak i¢in yaptigi bir
savunma mekanizmasidir. Freud’a gore bireyin davraniglarinin altinda bilingaltina
itilmis gilidiiler yatmaktadir. Davranig¢1 yaklasima gore ise normal dis1 davranislar,
O0grenismis davramiglar grubuna girmektedir. Davramis¢t yaklasimi savunan
psikologlar normal dis1 davraniglarin klasik kosullama, edimsel kosullama, sosyal
ogrenme kavramlariyla agiklanabilecegini ifade etmektedirler. Bir diger yaklasim
olan varolusgu-insancil yaklagima gdre, insan istek ve ihtiyag¢larini tutarli ve dengeli
bir sekilde, kendi psikolojik gelisim ve biiyliime yoniinde ifade etmek ister. Fakat bu
ifade edis bicimi cevre tarafindan kabul gérmeyip bastirildiginda, birey saglikli bir
bi¢cimde biiyiiyemez ve bir siire sonra bir takim temel ihtiyag ve isteklerini inkar
etmesine, bunlarin farkina varamamasina sebep olmaktadir. Biyolojik yaklasima gore
ise, normal dis1 davranigin temelinde iki tiir sebep yatmaktadir. Bunlardan ilki, genler

yoluyla anne-babadan geg¢en kalitimsal faktorler, ikincisi ise bireyin beslenme
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aligkanliklari, kullandigi ilaglar, iklim degisiklikleri gibi cevreden etkilenerek
bedende meydana gelen biyokimyasal dengesizliklerdir. Son olarak etkilesimsel
yaklasim normal dis1 davraniglar1 tek bir sebebe baglamak yerine, bunlarin hepsinin
etkili olabilecegini ve bu yaklasim bi¢cimlerinden herhangi birinin tek basina bir

davranigi agiklamakta yetersiz kalacagini savunmaktadir (Ciiceloglu, 1996: 433-439).

Bireyler i¢inde bulunduklar1 zihinsel saglik sorunu sebebine bagli olarak
bilissel, duygusal ve/veya davramigsal bozukluklardan dolayr  yardim
arayamayabilmektedir. Bununla birlikte zihinsel siirecinin farkinda oldugu halde
bunu dile getiremeyecek kadar engelli olabilmekte ya da is ile ilgili endiselerinden
dolay1 yardim aramakta veya yardim almakta basarisiz olabilmektedir. Is gorenin
icinde bulundugu bu siire¢ hi¢ sliphesiz ki isletmeyi de etkilemektedir. Zihinsel bir
sorun yasayan is gorenin veriminde diisiis, yiiksek devamsizlik, isletme ici
kisileraras1 iliskide azalma, artan sigorta maliyetleri vb. sorunlar1 beraberinde
getirmektedir. Calisanlarin zihinsel olarak bir saglik sorunu olduguna isaret eden
temelde 5 adet davranig tipi bulunmaktadir. Bunlar sikinti ifadeleri, geri ¢ekilme,
aswt davramislar, katilim ve performans seklinde siralanmaktadir (Dimoff &
Kelloway, 2018: 1-8).

2.2.4.1. Sikint1 ifadeleri

Arastirmalara gore bir kisinin cevreye karsi ilgisinin ne sekilde oldugu
bilindiginde, bu kisinin duygusal durumu daha iyi bir sekilde tespit edilebilmekte;
bununla birlikte eger kisinin ne hissettigi bilinmekteyse, kisinin i¢inde bulundugu
durumu ne sekilde yorumladigit daha ¢ok anlasilabilmektedir (Smith &
Ellsworth,1985:831). Herhangi bir zihinsel saglik problemiyle miicadele etmekte
olan calisanin durumunu anlayabilmek i¢in Oncelikli olarak sorunlari nasil disa
vurduklarint gézlemlemek adina duygusal sikintt ifadelerine dikkat edilmesi
gerekmektedir. Birey bu siirecte bir is arkadasina ya da astina bagirmak, masasinda
aglamak, is yasami hakkinda sikayet etmek, isyerinde mutsuz oldugundan
bahsetmek, istifa etmek istedigini dile getirmek, evdeki problemlerinden bahsetmek,
ne kadar stresli oldugunu sdylemek gibi belirtilerle etrafina i¢inde bulundugu

durumu agik edebilmektedir (Dimoff & Kelloway, 2018: 3-6).
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2.2.4.2. Sosyal Geri Cekilme

Insan yasami boyunca ihtiyaglarini giderebilmek, sorunlarma ¢dziim bulmak
ya da amaglarina ulagsmak icin sahip oldugu bilgi birikim ve becerilerini kullanmaya
egilimli olmaktadir. Bu durum insani amaglarina ulagabilmek icin karsilagtig
zorluklar1 asmak ve bunun icin c¢abalamak zorunda birakmaktadir. Ancak bazen
insanlar bu davranislari yapmamakta ya da yapmaktan ka¢inmaktadir (Bayat, 2002:
1). Sosyal geri ¢ekilme, bireyin tanidigi ve/veya tanimadigi insanlarla bir arada
oldugunda kendini yalmizliga c¢eken davramislarda  bulunmasi  olarak
tanimlanabilmektedir (Rubin & Burgess, 2001: 409). Diger bir tanimla bireyin
herhangi bir sebeple cevresindekilerle etkilesimde bulunmak istememesi sosyal geri
cekilme olarak adlandiriimaktadir (Rubin & Coplan, 2004: 516). Ozetle sosyal geri
cekilme kendini gevresindekilerden izole etmek olarak yorumlanabilmektedir (Rubin
vd., 2002:330). Geri g¢ekilme davranisi gosteren kisi, toplu olarak verilen kahve
molalari, is sonrast i¢in planlanan organizasyonlar gibi sosyal ortamlarda bulunmak
istememekte ve daha az katilmaktadir. Bununla birlikte baz1 arastirmalara gore
insanlar sikintili bir donemde olduklarinda prososyal davraniglarinin diisiik

olabilecegi tespit edilmistir (Dimoff & Kelloway, 2018:3).

Geri ¢ekilme davranisinin nedenlerine bakildiginda; isle 1ilgili kimlik
uyusmazliginin bireyde negatif duygulara yol actigi, bu olumsuz duygularin da iste
geri cekilme davranisina neden oldugu gortlmektedir (Liu vd.,2019:234). Geri
cekilme davranisi en basit olarak “ise gecikme” ile baslamakta, zaman ig¢inde
siddetlenerek “personel devir hiz1” ile ilgili sorunlara kadar ilerlemektedir (Hammer
vd., 2003:422).

Orgutsel sosyal geri ¢ekilme davranisinin gerceklesmesinde giidiilenme
yetersizligi, basarisizlik korkusu, orgiitiin adalet anlayisiyla ilgili olumsuz diisiinceler
gibi sebepler yatmaktadir. Bu etkenler sonucunda is géren kendini geri ¢ektiginde
yabancilagsma, ¢atisma egilimi, orgiitsel amaglardan kopma ve verimsiz ¢alisma gibi

sonuclar meydana gelmektedir (Bayat, 2002: 10).
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2.2.4.3. Asir1 Davramslar

Asir1 davraniglar olarak adlandirilan davranis big¢imleri, bireyin ciddi bir
zihinsel sorun strecinde olma ihtimalini yansitan kendine veya baskalarina zarar
verme istegi, asir1 derecede 6z bakim eksikligi, asir1 alkol, sigara ya da uyusturucu
madde kullanimi gibi durumlardir. Asir1 davraniglarin, zihinsel saglik probleminin
tespiti noktasinda en belirgin mesaj1 veren ve is gorende bu davranislarin goriilmesi
halinde mutlaka uygun bir sekilde miidahale edilmesi gereken durumlar oldugu
soylenebilmektedir (Dimoff & Kelloway, 2018: 7-13). Is iizerinde biiyiik bir baski ile
karsilasan ¢alisanlar yiiksek diizeyde stresli olabilmekte ve bu nedenle gergin
davraniglar sergileyebilmektedir. Bu tarz durumda calisanlar bagkalarina karsi ¢ok
daha az hosgoriilii davranabilmektedir. Bunun sebepleri arasinda orgiit politikasi
onemli bir yer tutmaktadir. Eger orgiit politikasi, bireyler ve gruplar arasindaKki
catismalar1 artirir ve diismanca bir c¢alisma ortami olusursa c¢alisanlarin is
arkadaslarina kars1 sozlii veya fiziksel olarak agresiflestigi goriilebilmektedir

(Vihoda, 2002:576).

Yapilan bir aragtirmada, bes yil boyunca calisanlarin saldirganliga maruz
kalip kalmama durumlarina gore zihinsel sagliklari takip edilmistir. Arastirma
sonucunda saldirganliga maruz kalan calisanlarin, saldirganliga maruz kalmayanlara
gore daha fazla psikolojik saglik problemleri yasadiklari goriilmistiir. Bununla
birlikte diisiik is arkadasi destegi, catismalar ve kavgalarin da sagliga etkisi oldugu
goriilmistiir (Hogh vd., 2005:262).

Alkol ve uyusturucu kullanimimin is kazalariyla iliskisini inceleyen bir
aragtirmaya gore; alkol ya da uyusturucu kullanim problemi olan calisanlar isini
kaybetme ve etiketlenme korkusuyla problemlerini dile getirmek konusunda
cekingen davranmaktadir. Sorununu gizlemek ig¢in cabalayan ¢alisanin iginde
bulundugu baskilayict durum, bireyin is kazasi yapma olasiligini artirmaktadir.
Arastirmada alkol ya da uyusturucu bagimlisi ¢alisanlarin tedavi olmadan 6nceki ve
sonraki i§ kazas1 durumlar1 incelendiginde, c¢alisanlarin tedavi sonrasinda daha az is

kazasina maruz kaldiklari tespit edilmistir (Elliot ve Shelley, 2006: 130-134).
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2.2.4.4. Cahisan Katihmi

Is hayati, bireyin tutum ve davranislarinda &nemli bir rol oynamakta ve
bireyin sosyal yasamini etkileyebilmektedir. Dolayisiyla bireyin ¢alistigi drgiite olan
baglilig1, orgiit i¢indeki haklari, is yasami kalitesi vb. durumlar bireyin isine karsi
olumlu veya olumsuz bir diisiinceye sahip olmasina etki etmektedir. Bu diisiinceler
ise olumlu ve olumsuz olma durumlarina gére bireyin iste kalma, ise devamsizlik ya
da isten ayrilma davranislarin1 dogurabilmektedir. Nitekim yapilan bir aragtirmaya
gore calisma kosullarinin iyilestirilmesi i gorenlerin iste kalma niyetini artirirken,
devamsizlik davranist ile calisma kosullarinin iyilestirilmesi arasinda negatif bir
ilisgki bulunmustur. Bununla birlikte, ekonomik kosullarin yetersizligi ve/veya
adaletsizligi de ise devamsizlik davranisini dogururken, ayni zamanda is gorenin

alternatif is arayisina girmesine de sebep olabilmektedir (Demir, 2011: 453- 460).

Is yerinde devamsizlik kavrami genellikle bir calisanin ya da grup olarak
calisanlarin uzun bir siire boyunca siirekli olarak ya da tekrar tekrar kisa siireler
boyunca, ise devam etmemeleri ve/veya calismamalari anlamina gelmektedir.
Devamsizligin nedenleri incelendiginde, kisisel sorunlar, uyusturucu ve/veya alkol
bagimliligi (Gangai, 2014: 1258), calisma ortami ve kiiltir (McFarlin & Fals-
Stewart, 2002: 20), depresyon (Evans-Lacko & Knapp, 2016: 1532), tikenme
(Aboagye vd., 2019: 441), grip (Groenewold vd., 2019: 581), kas-iskelet agrisi ve
zihinsel bozukluklar (Lopez-Bueno vd., 2019:5) gibi nedenler yer almaktadir.

Yapilan bir aragtirmada, obezite ile miicadele eden bireylerin normal kilodaki
bireylere gore daha fazla devamsizlik yaptigi, fakat fiziksel saglik kosullari
iyilestiginde devamsizlikta azalma oldugu tespit edilmistir (Grumstrup vd., 2019:11).

Otomotiv sektoriinde calisan mavi yakalilara yonelik yapilan bir arastirma
ise, i3 goren devamsizliginin isletme agisindan etkilerini ele almistir. Bu arastirmaya
gore i goren devamsizliginin igletmeye olan etkileri siralanacak olursa ilk sirada
maliyetler yer almaktadir. Yapilan bu arastirmaya gore sebepsiz devamsizliklar, is
kazalari, meslek hastaligi, SSK raporlar1 vb. sebeplerden olusan toplam maliyet
aragtirmanin yapildig:r yil i¢in 75.787 TL olarak hesaplanmistir. Bunun yani sira
devamsizligin, isin akisin1 ve zaman planlamasini etkilediginden dolay1 iiretimde

verimliligi de azalttig1 da bilinmektedir (Senel, 2011: 12).
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Bunun disinda yapilan bir aragtirmaya gore, calisanlarin can sikintilarindan
kurtulmak i¢in interneti is ile ilgisi olmayan isler i¢in kullanmak, is arkadaglariyla
dedikodu yapmak veya sakalasmak, sirket kaynaklarmi kendi amagclar1 igin
kullanmak gibi davraniglarla isten ka¢indiklar1 goriilmiistiir (Bruursema vd., 2011:

100-103).

Calisan katilimi ve devamsizlik konusunda etkisi oldugu disiindlen
kavramlardan biri de orgiitsel bagliliktir. Orgiitsel baglilik kavrami kisaca ¢alisanin,
calisign orgiite kars: hissettigi bag olarak tanimlanabilmektedir. Orgiitsel baglilik
duygusunun, ise ge¢ kalma, devamsizlik, performans ve hatta isten ayrilma niyeti

gibi istenmeyen durumlari azalttig1 diistiniilmektedir (Dogan ve Kilig, 2007: 38).

Allen ve Meyer (1993)’e gore orgiitsel baglilik; duyussal baglilik, devam
baghlig1 ve normatif baglilik olmak iizere iice ayrilmaktadir. Ik olarak duyussal
diger adiyla duygusal bagllik bireyin 6rgiite karsi1 guclu bir duygusal bag kurmasi ve
bunun sonucunda kendi istegiyle Orgiitsel katilim saglamasi  seklinde
tanimlanmaktadir. Devam bagliligi, calisanin mevcut yeteneklerini kullanabilecegi
alternatif bir is olmadigi durumda, ¢alisanin hali hazirda icinde bulundugu orgiite
devam etmesini ifade etmektedir. Son olarak normatif baghlik ise, ¢alisanin hem
orglte girmesinden once (ailevi ve kiiltiirel sosyallesme), hem de orgiitte gegirdigi
siire icindeki (Orgiitsel sosyallesme) deneyimlerinin sonucunda Orgiitte kalma
konusunda hissettigi duygular olarak agiklanmaktadir. Bunun yami sira normatif
baglilikta Orgiitiin calisana sagladigi yatirimlar, calisanin Orgiite karst borglu

hissetmesini saglamaktadir (Allen ve Meyer, 1990: 3-4).

2.2.4.5. Performans

Performans sézciigii anlam olarak “yapilan is, uygulama, Kisinin yapabilecegi

en iyi derece, herhangi bir eseri, oyunu, isi vb. ortaya koyarken gosterilen bagar1”
olarak ifade edilmektedir (TDK, 31.12.19).

Yapilan arastirmalara gore is goren performansinin Orgut igindeki given
(Begenirbas & Turgut, 2014: 144), orgiitsel adalet algis1 (Kalay, 2016: 154), iicretin
tatmin etmesi, saglikli iletisim, ast- iist iligkilerinde kolaylik, is yeri arkadashg: ve

fiziksel kosullar (Yumusak, 2008: 250) ile iligkili oldugu goriilmektedir.
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Arastirmacilar, bir orgiitiin iiyeleri mutlu oldugu taktirde, daha iiretken, daha
yaratict olacaklarin1 ve iclerindeki potansiyeli kendilerini daha fazla tatmin edecek
sekilde kullanacaklarmi iddia etmektedir. Aym1 zamanda Kisisel tatmin ve yiiksek
moral, yiksek performansla yakindan iligskilendirilmekte ve bu nedenle 6rgltin
finansal basarisi tizerinde dogrudan bir etkiye sahip oldugu diisiiniilmektedir. Nesesiz
ya da keyifsiz bir is yerinin; diisiik moral, yiiksek ¢alisan devir hizi, tikenmislik,
stresle iligkili hastaliklarin sikligi ve artan devamsizlikta kendini gosterebilecegi

diistiniilmektedir (Garcia-Zamor, 2003: 355).

Bunun disinda maneviyat, iretkenlik ve performansla iliskili bir konudur.
Maneviyat bireyin daha {retken olabilme amacinda bir ara¢c gorevi
iistlenebilmektedir. Is gorenler kararli bir ruhla calistiklarinda bir tiir anlam ve amag
bulabilmekte, bu da isyerinin insanlarin 6z benliklerini ifade edebilecekleri bir yer
olabilecegi anlamimna gelmektedir. Dolayisiyla, insan deneyiminin en derin, en
manevi diizeyde ifade edilmesini saglamak sadece stresi, catismay1 ve devamsizligi
azaltmakla kalmamakta, ayn1 zamanda is performansimi da artirabilmektedir

(Krahnke vd., 2003: 401; Petchsawang ve Duchon, 2012: 190-401).

Diger bir aragtirmaya gore, psikolojik sermaye diizeyinin ¢alisan performansi
ile iliskili oldugu, bireyin psikolojik sermaye diizeyi yiiksek oldugunda
performansiin de yiiksek oldugu, psikolojik sermaye diizeyi diisiin oldugunda ise
performansimin da diisiik oldugu tespit edilmistir. Bireyin amaglarina ulagsmak igin
sahip olduklarina kars1 inancit ve giiveninin yiiksek olmasi, yasadigi ve iginde
bulundugu durumlara olumlu ve iyimser bir diislinceyle yaklagmasi, amaglarina
ulagabilecegine dair i¢inde besledigi umut diizeyinin yiiksek olmasi ve olumsuz
durumlarla karsilastiginda kendisini toparlayabilme yeteneginin yiiksek olmasi,
psikolojik sermaye diizeyinin yiiksek oldugunu ifade etmektedir. Bununla birlikte,
0z yeterliligin performans lizerinde anlamli bir etkisi bulunmaktadir. Eger ¢alisan
yeteneklerine gliveniyorsa, 6z yeterliligi yliksek diizeydeyse is performansi ve kisisel

basarilar1 da yiiksek diizeyde olmaktadir (Korkmazer vd.,2016:272-278).

Calisanlardan yiiksek diizeyde performans elde edebilmek icin calisanin
motivasyonunun yiiksek diizeyde olmast gerekmektedir. Ancak ¢alisan

motivasyonunun devamli olabilmesi i¢in ¢alisan performansinin degerlendirilmesi ve
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orgiitsel olarak kullanilmas: gerekmektedir. Motivasyonun amaci, c¢alisanlarin
performanslarint  yiikselterek,  oOrgilitsel  amaglar1  verimli  bir  sekilde
gerceklestirebilmektir. Dolayisiyla, motivasyonu diisiik ¢alisanlardan Orgiitsel
amagclara yonelik bir verim ve basar1 beklenememektedir. Motivasyonu artirmak igin,
ticret artis1, primli iicret, gli¢ ve yetki verme, psikolojik giivence, dnem ve deger
verme, ilging ya da Onemli bir isle gorevlendirme, kararlara katilma ve fiziksel
sartlarin degistirilmesi gibi araglar kullanilabilmektedir (Tunger, 2013: 87-103).
Yoneticinin astlarini motive etmesi Orgiit amaglarin1 gergeklestirmeye katki
saglamaktadir. Calisanlarin performansini etkileyen bir diger etken de lider
davranisidir. Yoneticinin liderlik 6zelliklerinin gelismesi, ¢alisan motivasyonu ve

performansina olumlu yonde etki etmektedir (Kogak ve Oziidogru, 2012:85-86).

Calisan performansina onemli bir etkisi olan diger bir etken is yiikiidiir.
Calisanlara kapasitelerinin {izerinde yiiklenilmesi, ¢alisan performansini diisiirecegi
gibi, isten ayrilma niyetini artirabilmektedir (Celik ve Cira, 2013:17). Kisi- Oorgut
uyumu da performansa etkisi olan énemli bir faktordiir. Calisanin deger ve tutumlari
ile oOrgiitin  degerleri  Ortlistiigiinde, calisanlarin  mutluluklarmin  arttig
gbzlemlenmistir. Mutlu g¢alisanlarin ise mutsuz c¢alisanlara gore performanslarinin

daha yiiksek oldugu goriilmiistiir (Cindiloglu- Demirer, 2019: 295).

Calisanlara elestiri hakki verilmesi ve Orgiitsel kararlara katilimlarinin
saglanmas1 ¢alisan performansinin artmasina dogrudan etki etmektedir. Ciinkii
calisan, kararlara katildiginda katkisi oldugu kararmn dogru bir se¢im oldugunu
gostermek i¢in daha fazla calisabilmektedir. Ayn1 sekilde elestiri yapabilen ¢alisanlar
da, kendilerini daha rahat ifade edip elestirilerinin dikkate alindigini fark ettiginde
Orgiitsel eksiklerin ortadan kaldirilmasi konusunda daha gayretli calisabilmektedirler.
Bununla birlikte, isletmenin aldig1 kararlarin c¢alisanlar tarafindan rahatlikla
sorgulanip, yoOnetimin de bu sorgulara rahatlikla acgiklama getirebildigi bir is
ortaminda calisanlarda ise ve Orgiite yonelik olumlu duygular gelisebilir ve bireysel

performansa olumlu yonde katkisi olabilmektedir (Kesen, 2015: 552-553).

2.2.5. Stresle ilgili Kuramsal Yaklasimlar

Literatiirde stres ile ilgili ¢esitli teoriler yer almaktadir. Bunlardan ilki Selye

(1950)’ye ait fizyolojik temelli yaklasim olan Genel Uyum Sendromu; ikincisi
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psikolojik temelli bir yaklasim olan Lazarus’a ait teori ve son olarak da 6rglt temelli

cesitli yaklagimlardir (Agma, 2007:19; Korkmaz, 2019:80)

Selye (1950) genel uyum sendromunda stresin ii¢ asamali1 bir siire¢ oldugunu
One siirmektedir. Bu agsamalar alarm tepkisi, direng asamasi ve tlikenme agamasi
seklinde siralanmaktadir. Alarm tepkisi doneminde stresi algilandiginda sinir sistemi
ve endokrin sistem uyarilir ve salgi bezleri de uyarilarak kana adrenalin pompalar.
Bu sekilde viicut kendisini herhangi bir tehlikeye karsi1 savunmaya hazirlamaktadir.
Stres etkeni devam ettigi taktirde ikinci asama olan diren¢ asamasi baslar. Bu
asamada sistem, alarm tepkisi asamasinda salgiladig1 adrenalin ve diger hormonlari
geri c¢eker ve icinde bulundugu duruma uyum saglayarak sistemin normal
durumundaki isleyisine doner. Fakat direng doneminde aslinda sistem yorulmakta ve
direnci azalmaktadir. Son asamada ise, baskilarina devam eden stres etkenine daha
fazla dayanamayan sistem artik giiciini kaybeder ve tlikenir. Alarm tepkisi
asamasindaki birtakim tezahiirler tekrar eder ve sonunda direncini kaybeden sistemde
hastaliklar ortaya ¢ikmaya baglamaktadir (Selye, 1950: 1383-1385; Ciiceloglu, 1996:
321).

Diger bir teori, psikolojik temelli bir yaklasim olan Lazarus teorisidir.
Lazarus (1993) insan ve cevre arasindaki olumsuz iligskinin psikolojik stresi
tanimladigin1 ve bunun bir siire¢ ve degisim oldugunu ifade etmektedir (Lazarus,
1993:8). Bununla birlikte stresin, tam anlamiyla kisiden ya da g¢evreden kaynakli
olmadig1 ancak bir kisinin belirli 6zellik ve inanglarina zarar verecek, tehdit
olusturacak ya da birtakim zorluklara yol acacak bir zemin hazirlayan gevre ile
birlesimini yansittigin1 sOylemektedir. Yani aslinda stres, kisi i¢cinde bulundugu
durumu tehdit ya da zarar olarak algiladiginda ortaya g¢ikmaktadir. Kisi iginde
bulundugu stresli durumu degerlendirdikten sonra, problemli olan insan-gevre
iligkisini yonetmek i¢in basa ¢ikma siireclerine basvurmaktadir. Bu siirecler kisinin
daha sonraki degerlendirmelerini ve dolayisiyla stres reaksiyonunun tiirtinii ve

yogunlugunu da etkilemektedir (Lazarus, 1990:3-4).

Orgiit temelli yaklasgimlar i¢inde, Karasek (1979)’in Is Talep-Denetim teorisi
ve Siegrist’in (1996) Caba-Odiil dengesizlik modeli temel alinabilmektedir
(Korkmaz, 2018: 84-85).
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Is talep denetim modeli; psikolojik gerginligin calisma ortaminin tek bir
yonilinden degil, bir calisma durumunun taleplerinin ve bu taleplerle karsilagsan
calisanin  kullanabilecegi  karar verme Ozglrligliniin  ortak  etkilerinden
kaynaklandigin1 varsaymaktadir. Yiiksek is taleplerine karsilik diisiik is karari
serbestligi oldugunda is yiikii ortaya ¢ikmaktadir. Is taleplerinin artmasi ve karar
serbestliginin taleplerden az olmasi bireydeki gerilimi artirmaktadir. Diger bir
ifadeyle, zihinsel yik ve gerilimin, orgiitsel yapmin esnekligi ve is talepleri

arasindaki iliskiyle baglantili oldugu sdylenebilmektedir (Karasek, 1979: 287-288).

Caba-odil dengesizlik modeline gore; maliyetler ve kazanimlar arasinda
karsiliklilik eksikligi durumunda, yani yiiksek maliyet- diisiik kazan¢ kosullarinda
bireyin otonom sisteminin uyarilmasiyla birlikte, bireyde gerilme ve duygusal sikinti
durumu meydana gelmektedir. Modele gore mesleki doyum; para, saygi veya onay
ve statii kontrolii olarak ii¢ boyutta ele alinmakta olup yiiksek caba karsiliginda
yetersiz 0deme, saygi veya onay eksikligi durumlar1 oldugunda bireyde ofke,

depresyon veya moral bozuklugu duygularini ortaya ¢ikardigi iddia edilmektedir

(Siegrist, 1996: 29-30).

Holmes ve Rahe (1967: 215-217), kisinin yasaminda onemli bir degisiklige
neden olan birtakim yasam olaylar1 listesi olusturmus ve bu yasam olaylarinin kisiyi
stresle karsi karsiya getirecegini belirtmistir. Yasam olaylarinin bazilar1 olumsuz

durumlarken bazilarinin sosyal olarak istenen durumlar oldugu iddia edilmektedir.

Buna karsin Hobfoll ve Lilly (1993)’nin yaptig1 arastirmada, sikintinin
kaynaklarin kaybedilmesiyle ortaya c¢iktigi sonucuna ulasilmistir. Dolayisiyla
Holmes ve Rahe(1967)’nin yasam olaylar: listesinde yer alan, kiginin hayatinda
olumlu anlamda degisiklige sebep olan durumlarin (6rnegin; evlilik) strese yol

acmayacagi iddia edilmektedir (Krohne, 2002: 15167).

Stres faktorleri temelde psikososyal ve biyojenik olmak (zere iki baslik
altinda toplanabilmektedir. Psikososyal stres faktorleri, kiside dogrudan stres
tepkisine sebep olamamakta, ancak biligsel bir degerlendirme yani kisinin algisi
sonucu bir stres tepkisi ortaya ¢ikabilmektedir. Birgok stresin, aslinda psikososyal
stres faktorleri oldugu ve tipki guzellik kavrami gibi stresin de goreceli oldugu

diistiniilmektedir. Biyojenik stres faktorleri ise, stres tepkisinin dogrudan ortaya
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cikmasina neden olan faktorlerdir. Biyojenik stres faktorleri, biligsel degerlendirme
mekanizmalarini atlar ve dogrudan duygusal ve norolojik sistem {lizerinde galisir.
Normalde stres tepkisinin ortaya ¢ikmasi i¢in gerekli olan biligsel degerlendirme
islemi olmadan stres tepkisini baglatabilmektedirler. Bu tiir uyaranlara kafein,
nikotin, jinseng, asir1 sicak, asirt soguk ve agriya sebep olacak fiziksel faktorler
ornek olarak verilmektedir. Bu tiir uyaranlar karsisinda, viicut biligsel degerlendirme

yapmadan dogrudan bir tepki ortaya koymaktadir (Everly ve Lating, 2019: 27).

2.3. BASA CIKMA VE DiNi BASA CIKMA
2.3.1. Basa Cikma Kavrami

Basa ¢ikma konusundaki ilk ¢alismalari yapan onciilerden biri olan Lazarus’a
(1966) gore, birey stresle karsilastiginda i¢inde bulundugu durumu idare etmek i¢in
uygun kaynaklara sahip olup olmadigin1 degerlendirir ve ardindan da algilanan
stresin verdigi/ verebilecegi zarar1 azaltmak i¢in birtakim davraniglarda bulunur. Bu

davraniglar basa ¢ikma siireci olarak adlandirilmaktadir (Lee, 2007: 752).

Daha kisa bir tanim yapilacak olursa, basa ¢ikma, kisinin olanaklarini asan ya
da ona yiklenen dissal veya icsel talep ya da isteklerini yonetme sireci olarak
tanimlanabilmektedir (Akt: Folkman, 1982: 96; Lazarus, 1981).

Lazarus (1993), stresle basa ¢ikma cabalarni iki ana gruba ayirmaktadir.
Bunlardan birincisi, bireyin stres etkenini ortadan kaldirmak amagli yaptigi
eylemlerle aciklanan problem odakli basa ¢ikmadir ve bunu “Komsumuzun
agacindan bizim bahgemize diisen yapraklardan rahatsiz oldugumuzda komsumuzla
konusup onu bu duruma engel olmasina ikna edersek dokiilen yapraklarin bize
verdigi rahatsizlik ortadan kalmis olur.” seklinde orneklendirmektedir. Ikincisi ise
bireyin stres etkeninin etkisini azaltmak i¢in gormezden gelerek diisiinmekten
kacinmak, durumdan uzaklagsmak ve inkar etmek gibi davraniglarda bulundugu
duygusal odakli basa ¢ikmadir. Inkar etme ve uzaklasma, bireyin karsilastig1 stres
etkenini daha tehlikesiz olarak degerlendirmesine olanak sagladigi i¢in psikolojik

stresin kontroliinde oldukga glicli tekniklerdir (Lazarus, 1993: 8).

Carver ve Scheier (1989), basa ¢ikma i¢in 13 adet boyut dnermektedir. Bunlar

aktif basa ¢ikma, planlama, rekabet¢i faaliyetlerin bastirilmasi, kisitlama basa ¢ikma,
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sosyal destek arama, odaklanma ve duygular1 agiga vurma, davranigsal ¢oziilme,
caresizlik, olumlu yeniden yorumlama ve buytime, inkar /reddetme, kabullenme, dine

yonelme olarak gruplanmaktadir (Carver ve Scheier, 1989: 268-270).

Ozbay (1993) tarafindan gelistirilen ve Ozbay ve Sahin (1997) tarafindan
Tiirkge’ye uyarlamasi yapilan Stresle Basa Cikma Tutumlart Envanterinde basa
¢tkma 6 alt boyuta ayrilmaktadir. Bunlar dini inanca ve ilahi bir giice siinarak basa
cikmay1 igceren dine siginma/ yonelme; duygusal, bilissel ya da fiziksel olarak bir
yardim aramay1 iceren diy yardim arama; problemlerle basa ¢ikabilmek adina eylem
planlart yapma ve ¢6ziim odakli adimlar atmay1 kapsayan aktif planlama; bireyin
kendisini durumdan soyutlayarak basa ¢ikmaya ¢alismasini iceren duygusal-eylemsel
kagma,; sigara, alkol, uyusturucu ya da ila¢ kullanimi gibi davraniglar1 kapsayan
biyokimyasal kagma ve son olarak da bireyin durumu degistirmek adina bir eylemde
bulunmasindan ziyade bakis agisint degistirerek basa c¢ikmaya calismasini iceren
biligsel yeniden yapilanma olarak boyutlara ayrilmaktadir (Karakas ve Kog, 2014:
613; Ozbay, 1993; Ozbay ve Sahin, 1997).

Insanlar kendilerini, dogay1, cevreyi iyi bir sekilde anlamlandirip, yasam
kalitelerini artirabilmek i¢in etkili diisiinme becerisine ihtiya¢ duymaktadir. Nitekim
etkili disiinebilen ve akil yiiriitme becerisi yuksek olan bir insan hayat boyu
karsilastig1 problemlerle basa ¢ikmak ve tistesinden gelmek konusunda daha basarili

davraniglar sergileyebilmektedir (Tok ve Seving, 2010: 68).

2.3.2. Dini Basa Cikma

Insanlar1 diger varliklardan ayiran en onemli dzelligi akil ve diisiinebilme
yetenegidir. Arapc¢a’da akil kavramiyla iligkili olan diisiinmeyi ifade eden baslica
kelimeler arasinda taakkul (akl) da yer almaktadir. Taakkul, teorik ve pratik
meseleler Gizerinde diisiinme, akletmek anlamina gelmektedir (Tiirkiye Diyanet Vakfi
Islam Ansiklopedisi, 16.05.19). Akilla ve dolayisiyla diisiinmeyle iliskili bir diger
kavram bilgidir. Insanlarin birbirleriyle iletisim kurmalari, yasamlarini siirdiirmeleri
noktasinda bilgi biiyiik bir énem tasimaktadir. Insanlarin diisiinebilme yetenegini
olmasi gerektigi gibi kullanabilmesi i¢in dogru bilgi ve saglikli diisiinme metodlarina

ithtiyaci vardir (Caglayan, 2011: 233).
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Tirk Dil Kurumu'na (TDK) gore akil, kelime anlami olarak diisiinme,
kavrama ve anlama yetisi anlamlarma gelmektedir (TDK, 19.03.19). Ansiklopedik
Egitim ve Psikoloji Sozliigii’nde (2012:39) akil kelimesi; us, miidrike, zihin, zeka,

zeyreklik, ruh, tin, bellek ve 6giit anlamlarina gelmektedir.

Akil kelimesi Arapca a-k-l1 kokiinden gelmekte olup sozliikte; baglamak,
engellemek, tutmak, tutmak istemek, sigimmak, korunmak gibi anlamlara
gelmektedir. Tiirk¢edeki karsiligr “us”tur (Emiroglu, 1998: 69; Durusoy, 2012: 19).
Baglamak tabirinden kastedilen, olgular ve kavramlar arasindaki bagi kurabilmek
becerisidir. Diger yandan elde ettigi bilgileri hafizada saklayabilme kabiliyeti
(tutmak), kisiyi tehlikelere karsi koruyabildigi i¢in bu isim verilmistir (Ozdemir,
2017: 115). Akil, maddeden sekilleri soyutlayip kavram haline getirebilen ve
kavramlar arasindaki iliskileri kurabilen (Esen, 2011:87), gézlemleyerek, diistinerek,
tefekkiir ederek, karsilastirma yaparak, hayal giiciinii kullanarak, gesitli bilgilerle
iylyi kotiiden, giizeli cirkinden ayirt edebilecek derecede elde edilen zihni
kabiliyetlerin ve anlama-kavrama becerilerinin butunudir (Ozurlulik Terimleri
Sozliigii (OTS), 04.04.19).

Kavrama dini perspektiften bakildigindan Islam dininin yiice kitab1 olan
Kur’an-1 Kerim’de akil; isim olarak degil fiil olarak kullanilmakta olup, akil
anlamimda kullanilan birden fazla kelime bu anlama gelmektedir. Kelimenin
Oziindeki baglamak anlami itibariyle Allah’la bag kurmak, O’nun emir ve yasaklar
lizerine diisiiniip “akletmek™! anlamlarina gelir. Akil dogru kullanildigi zaman akil

sahiplerini, dogru yoldan sapmaktan engeller (Altintas, 2004: 3).

Aklin yukarida bahsedilen algilayip, anlayip, ayirt edebilme islevlerini
diizglin bir sekilde yapabilmesi ic¢in kiginin saglikli bir akla sahip olmasi
gerekmektedir. Kisi akil sagliiyla ilgili sorunlar yasadiginda, bu islevleri diizgun ve
dogru bir bicimde yerine getirememekte ve yanlis tercihlerle yanlis sonuclara

varabilmektedir.

Islam dininin en énemli kaynag: olan Kur’an-1 Kerim’de akhn énemi cokca
vurgulanmaktadir. Akil insanlarin diisiincelerini ve davranislarini diizenlemesine

yardimc1 olmaktadir. Ancak insanin yasamini etkileyen bu giiciin dogru bir sekilde

1 Mulk Suresi, 10. Ayet
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kullanilabilmesi igin, esaslarmi ilahi bir kaynaktan almasi ve hareketlerinde bu

esaslar1 rehber edinmesi gerekmektedir (Akseki, 1950).

Dini inang, inanan kigiler icin bir anlam ortaya koydugundan, stresli
donemlerde kisinin bu anlama tutunmasini saglamaktadir. Dini basa ¢ikma; bireyin
karsilagtig1 stresli durumlarla basa ¢ikarken dini inancina yonelmesi durumudur. Dini
basa ¢ikma temelde, olumlu dini basa ¢ikma ve olumsuz dini basa ¢ikma olarak ikiye
ayrilmakta ve bu iki boyut da kendi iglerinde farkli yontemlerle tanimlanmaktadir.
Olumlu dini basa ¢ikma; stresli durumlarin iyi bir bakis agisiyla ele alimmasini,
isbirlik¢i basa ¢ikmayi, yaraticitdan manevi destek arayisini, din kardeslerinden
manevi destek arayisini, baskalarma yonelik yapilan dini yardimi ve dini affi
icerirken; olumsuz dini basa ¢ikma ise, stresli durumlarda yaratict ile zayif bir
iligkiyi, yaraticinin giiciinii ve yetkilerini sorgulamayi, yaraticiya karsi kizginlik
ifadelerini ve diger din kardeslerine karst hosnutsuzluk ifadelerini igermektedir.
Olumlu ve olumsuz dini basa ¢ikmanin kendi iglerindeki yontemler agiklanacak
olursa, bunlar (Pargament vd., 1998: 710-720);

Tablo 1. Dini Basa Cikma Yontemleri

Yardimsever Dini Yeniden
Degerlendirme

Stres faktoriinii din yoluyla yardimsever ve potansiyel olarak
faydali sekilde yeniden tanimlamak

Cezalandiric1 Yaraticr’yl
Yeniden Degerlendirme

Stres faktoriinii bireyin gilinahlar1 igin Yaratici'dan bir ceza
olarak yeniden tanimlamak

Seytani Yeniden
Degerlendirme

Stres faktoriinii seytanin igi olarak yeniden tanimlamak

Yaratici'min GUglerinin
Yeniden Degerlendirilmesi

Stresli durumu etkilemek igin Yaratici'nin gii¢lerini yeniden
tanimlamak.

Isbirlik¢i Dini Basa Cikma

Problem ¢6zmede Yaratici ile ortaklik yoluyla kontrol aramak

Dini Basa Cikmay1
Ertelemek

Pasif olarak Yaratici'nin durumu kontrol etmesini beklemek.

Kendini Yoneten Dini Basa
Cikma

Yaratici'ya giivenmek yerine bireysel inisiyatifle kontrol
aramak.

Manevi Destek Arayisi

Yaratic1’nin sevgisi ve bakimiyla rahatlik ve giivence arayist

Dini Odaklanma

Odak noktasini stres faktoriinden uzaklastirmak igin dini
faaliyetlerde bulunmak.

Dini Arinma

Dini eylem yoluyla manevi temizlik arayis1
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Manevi Baglanti Bireyi asan giiclerle baglantililik duygusu aramak

Manevi Hosnutsuzluk Yaratict ile karigiklik, yabancilasma ve memnuniyetsizlik

ifadeleri
I?in Adamlarindan veya Cemaat tiyelerinin ve din adamlarinin sevgisi ve bakimryla
Uyelerden Destek Istemek konfor ve giivence arayist
Dini Yardim Bagkalaria manevi destek ve rahatlik saglamaya calismak
Kisilerarasi Dini Din adamlartyla veya iiyelerle karisiklik ve memnuniyetsizlik
Hosnutsuzluk ifade etmek

Bagkalarmin korkusu, 6fke ve incinmeden kurtulmak

Dini Bagislama konusunda dine bakmak

Dini Doniisiim Yasamda radikal bir degisim i¢in dine bakmak

Kaynak: Pargament vd., 1998.

Olumlu dini basa ¢ikmanin daha fazla kullanimi, daha olumlu dini sonuglarla
iliskiliyken, olumsuz dini basa ¢ikmanin daha fazla kullaniminin, daha yuksek
depresyon seviyeleri ve daha diisiik yasam kalitesi ile iligkili oldugu tespit edilmistir

(Pargament vd., 1998: 710-711).

Dini basa ¢ikma konusunda literatiirde oldukca fazla ¢alisma bulunmaktadir.
Yapilan kaynak tarama ¢alismalari boyunca dini basa ¢ikmanin stresle ve stresin
meydana getirdigi ¢esitli hastaliklarla iligskilendirildigi birgok ¢alisma incelenmistir.
Lazarus’a (1974) gore stres duygulari, hastaliklarda kilit rol oynamaktadir. Cunki
tehlike kosullar altinda viicut, basa ¢ikma c¢abasinin bir pargasi olarak hareket eder.
Asirt veya uzun siireli rahatsizlik veren kosullar altinda doku sistemleri, normal
sartlarda oldugundan daha az uyumlu ve entegre bir sekilde calistigindan birgok
hastaligin temelinde stres rol oynayabilmektedir (Lazarus, 1974: 321). Bununla
birlikte arastirmalar Stresin ve/ veya zararlarinin azaltilmasinda ya da sonuglariyla
basa ¢ikma konusunda insanlarin dini inanca yoneldiklerini gostermektedir. Bir¢cok
caligmanin detayli bir incelemesinin yapildigi bir meta analiz sonucunda; dini basa
¢ikma stratejileri ile strese psikolojik uyum siirecinin 6nemli derecede iligkili oldugu
goriilmiistiir (Ano ve Vasconcelles, 2005: 461). Bazi teorisyenlere gore din, aci
tecriibeler ve stresli durumlar karsisinda bireye anlam arayisi noktasinda icinde
bulundugu durumu anlayabilmek ve yorumlayabilmek admna c¢erceve cizer

(Pargament, 2000: 521). Bireyler, i¢inde bulunduklari stresli ve zor durumlarla
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miicadele edebilmek i¢in yilice bir giice siginma ihtiyact hissederek, dua ve

ibadetlerle inandig1 degerlerden kuvvet almaya c¢alisirlar (Ayten vd., 2012: 65).

Nitekim Islam dininin yiice kitab1 Kur’an-1 Kerim’de Miisliimanlarin
hayatlar1 boyunca birtakim imtihanlarla karsilasacaklarini haber veren “Andolsun Ki
sizi biraz korku ve aclikla, bir de mallar, canlar ve iiriinlerden eksilterek deneriz.
Sabredenleri mijdele.”> ayeti ve bunun yaminda yasadiklari zorluklarla basa
¢ikabilmesi adina, onlari teselli eden ve miijdeleyen “Sabretmis olmalar: sebebiyle,
bugiin ben onlart miikafatlandirdim. Siiphesiz onlar basariya erenlerin ta
kendileridir.”® ayeti, Miisliimanlara sabretmeleri karsiliginda bir miikafat alacaklari
ve sonunda huzura kavusacaklar1 inancin1 vermektedir. Bireylerin bu inangla hareket
etmesi ve davraniglarini buna gore diizenlemesi dini inanca dayanarak zorluklarla

miucadele etmeye 0rnek olmaktadir (Murat ve Kizilgegit, 2017: 135)

Dini inang insanlara hayatta yol gostererek, hayatta bir anlam yakalamalarina
yardimc1 olmaktadir.  Psikolojik ve fizyolojik hastaliklarda dini inancin insana
sagladig1 moral ve destek sayesinde tedavi daha hizli ilerleyebilmekte ve iyilesme
stirecinin hizlanabilmektedir (Kavas, 2013: 143). Nitekim Kur’an-1 Kerim’de Yce
Allah “Kullarim, beni senden sorarlarsa, (bilsinler ki), gercekten ben (onlara ¢ok)
yakimim. Bana dua edince, dua edenin duasina cevap veririm. O halde, dogru yolu

294

bulmalart i¢in benim davetime uysunlar, bana iman etsinler.”* ayetiyle insanlara,

kendisine iman edip dua ettiklerinde karsilik verecegini acik¢a belirtmektedir.

Bununla birlikte, inanan insanlar i¢in karsilastigi zorluklarla miicadele
etmesinde destek olan diger bir durum kader inancidir. Kader inancina gore insanin
dogumundan Oliimiine kadar yasayacagi, basina gelecek her tiirlii olay Allah
tarafindan bilinmekte ve onun izniyle gerceklesmektedir. Bu inanca sahip olan insan
lizerine diiseni yaptiktan sonra tevekkiil ederek icinde bulundugu durumu Allah’a
birakir. Bu davranisla birlikte karsilastigi sikintilarin yikici etkilerinden psikolojik
olarak kendini korur. Dini inan¢ ve bu inancin geregi olan ibadetler dogru bir sekilde
yapildiginda bireyin ruh ve beden sagligina olumlu etkileri oldugu goriilmektedir

(Cengil, 2003: 140-147).

2 Bakara Suresi, 155. Ayet
3 Mii’minun Suresi, 111. Ayet
4 Bakara Suresi, 186. Ayet
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Kader inanci insanlar tarafindan savunma mekanizmasi ve dini basa ¢ikma
yontemi olarak iki farkli sekilde kullanilabilmektedir. Kader inancinin savunma
mekanizmasi olarak kullanilmasi, dinin agikladigi kader inanciyla Ortiismemekle
birlikte bireyin ruh saglig1 a¢isindan da kalic1 bir rahatlik saglamamaktadir. Boyle bir
durumda birey yasadigi olaylarla ilgili kendisini hakli ¢ikaracak sebepler arayarak,
icinde bulundugu durumu olumsuz bir sekilde algilamasi durumu s6z konudur. Tanr1
ile is birligine dayali bir dini basa ¢ikma yontemi olarak kullanildiginda ise, bireyin
ruh saghiginda kalict olumlu etkileri olabilmektedir. Dogru bir kader inanci
gelistirilmesi durumunda, kader inancinin problem ¢dzmeye ve is birligine dayanan,
kendi kendine yeten bir dini basa ¢ikma yolu olarak kullanildigi gorilmektedir
(Aydin, 2019: 108-123).

Dini basa ¢ikma stratejilerinin stresle ve cesitli hastaliklarla miicadelede
kullanilmastyla ilgili arastirmalar incelendiginde hem olumlu hem de olumsuz
sonuclar1 oldugu goriilebilmektedir. Pargament ve arkadaslarinin (1998) yaptigi bir
arastirmaya gore, bireylerin genellikle olumlu dini basa c¢ikma stratejilerini
kullandiklar1 goriilmistiir ve olumlu dini basa ¢ikma stratejilerini kullanan bireylerde
daha az psikolojik stres semptomlar1 daha olumlu bir ruhsal gelisim oldugu
gozlemlenmistir. Bunun yani sira, olumsuz dini basa ¢ikma stratejilerini kullanan
bireylerde ise depresyon, daha diisiik yasam kalitesi, daha fazla psikolojik
semptomlar, ¢evreyle uyumsuzluk ve duygusal sikinti belirtiler1 gozlemlenmistir
(Pargament vd., 1998: 720-721).

Somali kokenli geng yetiskinler {izerinde yapilan bir aragtirmada olumlu dini
basa ¢ikmanin duygusal refah ile pozitif ve anlamli bir iliski kurdugu goriiliirken
depresyon ve anksiyete ile negatif bir iligkisi oldugu goriilmektedir. Bununla birlikte
olumsuz dini basa ¢itkmanin depresyon ve anksiyete belirtileri ile pozitif ve anlamh
bir iligkisi bulunmaktadir. Diger bir deyisle, olumlu dini basa c¢ikmanin refah
diizeyinde bir artis saglarken depresyon ve anksiyete belirtilerinde bir azalisa neden
oldugu goriilmektedir. Bunun yani sira olumsuz dini baga ¢ikmanin da depresyon ve
anksiyete belirtilerini siddetlendirdigi ve kisinin psikolojik iyi olusuna zarar verdigi
gorilmektedir (Areba vd., 2018: 101-104).
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Olumlu dini basa ¢ikma tutumlart arttikga hayat memnuniyeti, umut dizeyi
ve psikolojik saglamligin da arttigi goriilmektedir. Olumsuz dini basa ¢ikma
tutumlar1 artiginda ise hayat memnuniyeti ve psikolojik saglamlik diizeylerinin
azaldig1 goriilmektedir (Uysal vd., 2017: 139-152). Olumsuz dini basa ¢ikma
etkinliklerini kullanan kisilerde bu etkinliklerin daha fazla depresyon, kaygi ve
sikintiya yol agtig1 goriilmektedir. Bu durum olumsuz dini basa ¢ikma etkinliklerinin
bir takim zararli etkilere yol agabilecegi ve zaten stresli bir durumun icinde olan
bireye daha fazla yiik getirebilecegini gostermektedir (Ano ve Vasconcelles, 2005:
473-475).

Yapilan bir arastirmanin sonuglarina gore olumlu dini basa ¢ikma
etkinliklerinden biri olan duanin en ¢ok rahatlamak, huzur bulmak ve sabir istemek
icin kullanildigr goriilmektedir. Bireysel anlamda farkli sonuglar gézlemlense de
duanin basa ¢ikma stirecine olumlu etkileri oldugu ve stresli durumla kars1 karsiya
olan kisinin duygusal yonden daha giiclii olmasina yardim ettigi goriilmektedir. Dua,
stres seviyesini diisiiriirken, depresyon riskini azaltabilmekte; kiside dinginlik ve
stikunet saglarken umudun kaybolmamasina da yardimci olmaktadir. Yapilan
arastirmaya gore insanlarin “Allah’im inancimi benden alma.” seklinde dua etmesi,
duanm bir terapi gibi goriildiigiinii gosterirken; bazi kisilerin kendi yasadiklarimi
baskalarinin yasamamasi i¢in dua etmesi de olumlu dini basa ¢ikma etkinliklerini
kullanan kisilerin prososyal davraniglar sergileyebilecegini gostermektedir (Esen
Ates, 2019: 36-50).

[lahiyat fakiiltesi ve sosyal bilimler enstitiisii 6grencileri iizerinde yapilan bir
arastirmada bireylerin dindarliklar1 ile saglik davraniglarini yerine getirmeleri
arasindaki iligki incelenmistir. Arastirmanin sonucuna gore; saglik davranislari
arasindan en ¢ok dikkat edilenlerin tiitiin kullanma ve igki tiikketimi oldugu sonucuna
ulagilmistir. Bu noktada 6rneklemin dindarlik ortalamasinin yiiksek olmasi, igki ve
titlin  kullanim1  konusundaki dini yasaklarin, bireyler iizerinde davranislar

diizenleyici bir etkisi oldugunu ortaya koymaktadir (Ayten, 2013: 16-17).

Yapilan diger bir arastirmaya gore; dini inancini hayatinin merkezinde tutan
bireylerin 6zgecilik davranislarinin daha fazla oldugu tespit edilmistir (Neugebauer

vd., 2020: 19). Ozgecilik kavramu literatiirde digerkamlik olarak da ge¢mekte olup,
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cikar goOzetmeksizin bagkalarinin 1iyiligi i¢in Ozveride bulunmayr ilke olarak
benimseyen ahlaki tutum ve gorlis olarak tanimlanmaktadir (TDK, 02.01.20). Bu
noktada 6zgecilik davranisinin, dini basa ¢ikma i¢in tanimlanan yontemlerden dini

yardim (Harrison vd., 2009: 87) ile ortlistiigiinii soylemek miimkiindiir.

Insanlarin degerlerden yoksun olmasi onlari, anlamsizlik, varolussal bunalim,
hayattan zevk alamamak, manevi bir aglik ve amagsizlik gibi durumlarla karsi
karsiya getirebilmektedir (Doganay, 2019: 35). Insanlarin saghikli bir gelisim
siirecinden gecerek yasamasi, hayatin1 ne derece yasanilir kabul ettigi ve hayatina
nasil bir anlam atfettigine gore degismektedir. Hayatinin anlamsiz oldugunu diisiinen
kisi, kendini degersiz gorebilmekte ve hayattan soyutlayabilmektedir (Sentiirk ve
Yakut, 2014: 52). Bu noktada dini inang, bireylere yasamda bir anlam elde etme
imkan1 sunmaktadir. Nitekim yapilan bir aragtirma sonucunda, bireylerin dini biling
duzeyleri arttikga yasamda yeni anlamlar arama ihtiyaglarmin azaldigi tespit
edilmistir (Topuz, 2016: 549-552). Dinin insana yiikledigi gorev ve sorumluluklar
insanin yaratilis amacint gerceklestirmesine, yaraticiyla, kendisiyle ve toplumla
barigik bir yagam siirmesine katkida bulunmaktadir. Bununla birlikte insana bir bakis
acist kazandirdigi i¢in, anlamsizlik, yalnizlik, yabancilagsma, depresyon ve kaygi gibi
sorunlarla basa ¢ikma konusunda daha gii¢lii hale getirmektedir (Sentiirk ve Yakut,
2014: 53).

Modernlesmenin tiim diinyay1 etkisi altina alacagi ve sekiiler diisiincenin
yayginlasarak, dinin etkisini yitirecegi ya da tamamen ortadan kalkacagi seklinde
diisiinenlerin aksine, kutsal olarak atfedilen degerlere doniiste bir artis oldugu
sOylenebilmektedir. Bu noktada kutsal degerler yalnizca biiyiik dinleri igine
almamakta, bunun yani sira yeni din tarzlarini, biiyiisel egilimleri, mistik ve ruhsal

ogretileri de igermektedir (Arslan, 2010: 196-197).

Insanlarin zorluklarla basa cikarken dayandiklar1 diger bir konu mucizelere
inanmaktir (Brown, 2019: 142). Mucize kelimesi Arapca kokenli olmakla birlikte, ilk
anlam1 peygamberlerin kendilerine inanmayan insanlara peygamberliklerini ispat
etmek amaciyla Allah’in iznine bagl olarak gosterdikleri olaganiistii olaylar, haller
olarak tamimlanmaktadir (TDK, 12.01.2020). Nitekim Islam dininin yiice kitab

Kur’an-1 Kerim’de peygamberlerin mucizeleriyle ilgili birgok ayet bulunmaktadir.
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Hz. Yunus’un baligmn karnindan sag bir sekilde ¢ikmasi®, Hz. Yusuf’un gonderdigi
gomlekle babas1 Hz. Yakup’un gérmeyen gdzlerinin agilmasi®, Hz. Musa’nin asasini

yere attiginda asanin yilana doniismesi’

ve asasini yere vurdugunda Kizildeniz’i
ikiye aymrmasi®, Hz. Siileyman’in karmncanin konusmasini duymasi ve bir kusla
konusmas1®, Hz. Ibrahim’i yakmaya calistiklarinda atesin ona zarar vermemesil® ve
peygamber efendimiz Hz. Muhammed’in bir gece, Mescid-i Haram’dan Mescid-i
Aksa’ya gotiirillip geri getirilmesi'! peygamber mucizelerine 6rnek olarak

verilebilmektedir.

Inang kelimesi isim olarak, bir diisiinceye goniilden bagli olma, birine
duyulan giiven ve inanma duygusu, inanilan sey, goriis, 6greti anlamlarina gelmekle
birlikte; din bilgisindeki anlami tanriya, bir dine inanma, akide, iman ve itikad olarak
tanimlanmaktadir (TDK, 13.01.20). Bu noktada iman sozciigii ele alindiginda, iman
kelimesinin “gliven i¢inde bulunmak, korkusuz olmak™ anlamindaki emn (eman)
kokiinden tlireyerek “gliven duygusu icinde tasdik etmek, inanmak” anlamlarina
geldigi bilinmektedir. iman kelimesi felsefi olarak iki anlamda ele alinabilmektedir.
flk anlami giiven, emniyet, samimiyet duygular: ile sergilenen bir tutumu ifade
etmektedir. Bu tutum, insanlarin inandiklar1 ve giivendikleri kisilerle olan iligkilerini
yansitmaktadir. Bunun yani sira din felsefesinin asil konusu olan ikinci anlam ise,
tanrmin varhiginin kabulii seklinde ifade edilebilecek olan imandir. Tanrinin kabulii
anlamindaki bir iman, tanr1 ile ilgili baz1 dini bilgilere sahip olmay1 gerektirmektedir.
Bu noktada felsefi olarak iman, kavrama ve bilme slreci olarak ifade
edilebilmektedir. Psikolojik olarak iman incelendiginde ise, felsefenin aksine ilahi bir
gergekligi kanitlamak ya da reddetmek gibi bir amag¢ giitmemekle birlikte, dini
inanca sahip kisiyi psikolojik olarak incelemek amacini tagimaktadir. Bu noktada
psikoloji, tanrinin varligt ya da iman ile ilgili dislinceyi bir bilgi olarak

degerlendirmektedir (Tiirkiye Diyanet Vakfi Islam Ansiklopedisi, 13.01.20).

5 Saffat Suresi, 142- 145. Ayetler
6 Yusuf Suresi, 92- 96. Ayetler

7 Suara Suresi, 32. Ayet

8 Suara Suresi, 63. Ayet

® Neml Suresi, 18- 28. Ayetler

10 Enbiya Suresi, 68-71. Ayetler
1 fsra Suresi, 1. Ayet
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Hayata anlam vermek bireyin kendisi ve ¢evresindeki alem hakkinda
arayislarina, doyum saglayan bir cevap bulmast anlamina gelmektedir. Bireyler bu
anlam arayisina olumlu bir cevap bulduklarinda hayatlarina bir deger
atfetmektedirler. Fakat bireyler arayiglari sonucunda doyurucu bir cevap
bulamadiginda i¢inde bulundugu arayista anlamsizliga diiserek olumsuz davranislar
sergileyebilmektedir. Ozellikle fizikotesi konularda tatmin edici bir cevap bulmak

konusunda dini inanglarin 6nemli bir rolii bulunmaktadir (Akinci, 2005: 7).

Hayat1 boyunca bir gelisim siirecinden gecen birey, igsel ve digsal birtakim
faktorlerle davraniglarini diizenlemektedir. Bu siiregte bireyin davranislarini olumlu
ve yapict bir yonde gelistirmesi, kaynaklarini en iyi sekilde kullanmasi diger bir
deyisle kendini gerceklestirmesi beklenmektedir. Kendini gerceklestirme kavrami,
Maslow’un (1943) insanlarin temel ihtiyaclarini tanimladigi ihtiyaglar hiyerarsisinin
son basamaginda yer almakta ve kisinin tiim ihtiyaclar1 tamamlandiginda bile, eger
bireysel oOzelliklerine uygun ve kendisini bulabilecegi isleri yapmazsa mutsuz
olacagini savunmaktadir. Kendini gergeklestirme siireci aile, egitim ve sosyal ¢evre
ile iligkili oldugu gibi bireyin dini tutum ve davranislar ile de iligkili olmaktadir.
Din, yasanilan zorluklara katlanma konusunda bireye gii¢ vermekle birlikte, hayatin
geciciligi ve bireyin hayal kirikliklar1 noktasinda motive etme ve amag¢ verme
Ozelligi tasiyan bir olgudur. Nitekim dindarlik ve kendini gergeklestirme iliskisinin
inceleyen bir arastirma sonucunda, dindarligin boyutu olan tecriibe ile kendini
gerceklestirmenin bir boyutu olan kendine saygi arasinda pozitif yonde anlamli bir
iligki tespit edilmistir. Diger bir deyisle, bireyin dindarligindaki artig, kendine olan
saygisini da artirmakta ve daha olumlu bir benlige sahip olduklar1 sdylenebilmektedir

(Ayten, 2005: 186- 202; Maslow, 1943: 382).
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I11. BOLUM

YONTEM
Bu boliimde, arastirma siirecinde kullanilan yontem hakkinda bilgiler yer
almaktadir. Aragtirmanin yontemi, arastirma deseni, veri toplama araglari, evren ve
orneklem secimi, verilerin toplanmasi ve verilerin analizi detayl1 sekilde incelenmis

olup, gerekli bilgiler ilgili bolimlerde yer almaktadir.

3.1. Arastirma Yontemi

Bu baslik altinda arastirma siirecinde kullanilan yontemler hakkinda temel
bilgiler verildikten sonra, arastirmacinin tercih ettigi yontem, tercih edilen yontemin

oOzellikleri ve tercih edilme sebepleri incelenecektir.

Arastirmalar bakis agilarina gore smiflandirildiginda nicel, nitel ve karma
olmak {lizere tlige ayrilmaktadir. Nicel arastirmalarda gerceklik arastirmacidan
bagimsiz ve nesnel olarak gozlemlenebilmekte, dlculip analiz edilebilmekte ve bu
siirecte sayisal verilerden yararlanilmaktadir. Degiskenler arasindaki iligkiler
kanitlanmaya ¢alisilmakla birlikte arastirmaci, genelleme yapmak, tahminlerde
bulunmak ve nedensellik iligkisini agiklamak icin c¢aba gostermektedir. Nitel
arastirmalar daha ¢ok aragtirmacinin bilgi ve deneyimlerinin gerceklikle bulustugu
aragtirma yOntemidir. Arastirmaci, olaylar1 katilime1  gbziinden anlamaya
calismaktadir. Nitel arastirmalar genis kitlelere genellenmek amaci tagimamakla
birlikte, genelleme olanagi sinirlidir. Karma yontem ise nicel ya da nitel yontemin
tek basina yetersiz kaldigi durumlarda bir ¢6ziim olarak bagvurulabilecek bir
yontemdir. Arastirma problemi gerektirdigi takdirde ve kaynaklarin da yeterli olmasi

kaidesiyle bu yontem kullanilabilmektedir (Biiyiikoztiirk vd., 2018: 12-13).

Bu arastirmada, arastirmanin amacina ulasabilmesi yolunda arastirma
siirecine daha uygun oldugu disiiniilen nitel arastirma yontemi tercih edilmistir.
Buradaki amag nitel arastirma yonteminin davranig ve durumlari anlamaya egilimli
olmas1 sayesinde duygu, diisiince siiregleri ve hislerin daha iyi anlasilabilmesidir.

Nitel arastirmanin siire¢sel bir anlamaya dayanmasi, nicel yonteme gore ¢ok daha
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esnek olmasi (Ekiz,2009:33), arastirma sonunda yeni kavramlara ya da teorilere
ulagilabilmesi, arastirmacinin konuya empati ile yaklasarak kendi yorumunu
yapabilmesi (Bal, 2013: 56-57), gibi O0zellikleri, arastirma konusunu daha
derinlemesine inceleme sansi sunmaktadir. Bununla birlikte, nitel yontemin amaci
insanlarin  deneyimlerini ne sekilde degerlendirdikleri ne gibi bir anlam
yiiklediklerini anlamaya c¢alismak oldugundan (Merriam, 2018: 5) arastirma i¢in
belirlenen evren ve Ornekleme, ayn1 zamanda arastirma konusuna da daha uygun
gorulmektedir. Nitekim arastirmada stresin dogurdugu sonuglar tizerinde dini basa
c¢ikmanin roliiniin sorgulanmasi; bireylerin Oncelikle stres iizerine yasadiklar
deneyimleri, sonrasinda stres sonucu ortaya g¢ikan ve bireyi bir durumun igine
siirlikleyen bir deneyimi ve bu siiregte de kisinin dini inanciyla ilgili deneyimlerini
kullanmasin1 kapsamakta oldugundan, nitel arastirma yonteminin odaklandig
deneyimlere atfedilen anlam noktasinda bu yontemle uyumlu oldugu

distiniilmektedir.

3.2. Arastirma Deseni

Nitel arastirma desenleri kiiltiir analizi, kuram olusturma, durum c¢alismasi,
eylem arastirmasi ve olgu bilim, olarak bes farkli sekilde ele alinmaktadir. Kulttr
analizi ya da diger adiyla etnografik arastirmalar, bir topluma ait kiiltiirii ve kiiltiiriin
kapsadiklarin1 anlamak i¢in yapilan arastirmalardir. Diger bir nitel arastirma deseni
olan kuram olusturma yani gomiilii teori, anlamlara ve deneyimlere odaklanmasi
yoniiyle olgu bilime yakindir. Ama gomiilii teori arastirmalarinda temel amag bu
olgularla ilgili bir kuram ortaya koymaktir. Bir sonraki aragtirma deseni durum
calismasidir. Nitel arastirmalarda durum g¢alismasi, bir veya birden fazla duruma
iligkin tiim etkenlerin derinlemesine arastirilmasi, ilgili durumu nasil etkiledikleri
velveya ilgili durumdan nasil etkilendiklerine odaklanilmasi  seklinde
tanimlanmaktadir. Eylem arastirmasi ise, bir uygulamada ortaya cikan sorunlari
anlaylp ¢o6ziim yollarint aramaya yonelik siire¢ odakli bir arastirmadir.
Arastirmacinin  siireci yakindan takip etmesi ve veriye yakin olmasi eylem
aragtirmalari i¢in 6nemli bir noktadir (Yildirim ve Simsek, 2018: 67-74). Son olarak
fenomenoloji, Yunanca “goériinim” anlamina gelen phenomenon teriminden

gelmekte olup (Bal, 2013: 27), Tirk¢e’de “gdriingiibilim” (TDK, 27.01.2020)
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seklinde yer almaktadir. Husserl’in dnciisii oldugu fenomenoloji bir felsefe olmakla
birlikte ayni zamanda nitel bir arastirma tiiriidiir. Fenomenolojik arastirma, insanlarin
deneyimleriyle ve bu deneyimleri ne sekilde anlamlandirdiklariyla ilgilenmektedir.
Fenomenolojinin 6nemli noktalarinda biri, arastirmacinin fenomen hakkinda daha
onceden bildiklerinin, gegici siirelifine paranteze alinmasidir (Merriam, 2018: 24-
25). Yani aragtirmaci, aragtirmayi katilimcilar karsisinda konuya dair higbir sey
bilmedigini varsayarak ilgili fenomenin katilimci i¢in ne anlama geldigini 6grenmeye
caligmaktadir (Bal, 2013: 28). Buradaki amag, ilgili olguyu deneyimleyen kisinin
duygu ve diisiincelerini dogru ve yansiz bir sekilde ortaya koyabilmektir (Sencan,

2005: 511).

Bu arastirmada amag, yoneticilerin deneyimledigi stresin meydana getirdigi
sonuglar ve dini inancin bu siirecteki roliinii anlamaya ¢alismak oldugundan, nitel

arastirma desenlerinden fenomenoloji aragtirma i¢in uygun gorilmiistiir.

Fenomenoloji deseninin aragtirma igin uygun goriilme nedeni, glnlik
yasantimizda karsimiza ¢ikmasina ve fikir sahibi olabilmemize ragmen tam olarak
anlayamadigimiz olgulara odaklanarak (Yildirim ve Simsek, 2018: 69), kisinin bu

olguya dair yasadig1 deneyimi derinlemesine ele almasidir (Sencan, 2005: 511).

3.3. Veri Toplama Araclar

Nitel veri toplama teknikleri; gozlem, goriisme ve dokiiman incelemesi
seklinde {i¢ ana grupta toplanmaktadir. G6zlem, arastirmacinin ihtiyaci olan verilerin
insan, toplum veya doga gibi belli hedeflere odaklanilarak izlenmesi siireci olarak
tanimlanabilmektedir. Pek cok arastirmada farkli amaclar i¢in kullanilabilmekle
birlikte, genellikle arastirmalarin baslangicinda kesif amaciyla kullanilmaktadir.
Ikinci yéntem olan goriisme, en az iki kisi olmak sartiyla, arastirmada cevap aranan
sorular cercevesinde konunun muhatabr olan kisilerden veri toplama olarak
tanimlanabilmektedir. Goriisme kendi ic¢inde derinlemesine goriisme, odak grup
goriismesi ve sozli tarih olarak ayrilmaktadir. (Bal, 2013: 59-250; Buyukozturk vd.,
2018: 145-160). Son olarak dokiman incelemesi, arastirilan konu hakkinda bilgi
iceren yazili materyallerinin analizini kapsamaktadir. Tek basina bir veri toplama
teknigi olmasmin yani sira diger yontemlerle birlikte de kullanilabilmektedir

(Yildirim ve Simsek, 2018: 189).
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Bu arastirmada nitel veri toplama araglar1 arasindan goériisme yontemi tercih
edilmistir. Gorliigme yonteminin tercih edilme sebebi, arastirmaci ile katilimcinin yiiz
ylize bir iletisimde bulunmasi sayesinde arastirmacinin goriisme basinda konu ve
sorular hakkinda tiim gerekli agiklamalar1 yaparak katilimci ile ilgili bilgilerin sakli
tutulacagimi belirtmesiyle bir giiven ortami olusturup, katilimcinin kendisini daha
rahat hissetmesini saglayarak detayli veriler elde edilebilmesidir. Bununla birlikte
arastirmaci, katilimcinin tiim tepkilerini, viicut dilini gozlemleme sansina sahip
oldugundan, sorularla ilgili anlasilmayan noktalar1 agabilmekte ve cevreden
gelebilecek olumsuzluklara karst onlem alabilmektedir. Tiim bunlar kapsaminda
aragtirmacinin goriisme siirecini, basladigi andan son ana kadar denetleyebilmesi
gorisme siiresince elde edilen verilerin giivenilirligini de artirmaktadir (Bal, 2013:

76).

Patton (1987)’a gore goriisme teknigi; sohbet tarzi goriisme, goriisme formu
yaklagimi ve standartlastirilmis agik uclu goriisme tarzi olmak iizere ii¢ yaklasimdan
olusmaktadir. Sohbet tarzi goriisme arastirmacinin olguyu arastirdigi ortama gozlem
yapmak amaciyla dogrudan katildigi ve sorularin dogal akis i¢inde soruldugu
goriigme tarzidir. Onceden belirlenmis herhangi bir soru yoktur ve konusma
sirasindan kendiliginden gelisir. Bir sonraki yaklasim olan goriisme formu yontemi,
aragtirmacinin onceden hazirladig1 sorularla farkli kisilerden ayn1 konular hakkinda
bilgi elde etmesi seklinde ifade edilebilmektedir. Arastirmaci hazirladigi sorular
disinda detayli bilgi almak amaciyla ek sorular sorma esnekligine sahiptir. Bununla
birlikte aragtirmacinin belirli bir forma dayali gériigme yapmasi, elde edilen bilgilerin
karsilagtirilmas1 asamasinda da kolaylik saglamaktadir. Son goriigme teknigi olan
standartlastirilmis agik uglu goriisme tekniginde ise, 6zenle hazirlanmis ve belirli bir
sirast olan sorular yer almaktadir. Arastirmacinin duruma gore sergiledigi tavirlarin
esnekligi miimkiin olan en az seviyededir. Bu durum, arastirmacinin konuya iliskin
0znel yaklagimini veya yanlhiligin1 goriisme disinda tutmasina olanak saglamaktadir

(Y1ldirim ve Simsek, 2018: 131-132).

Yapilandirilislarina gore goriisme cesitleri iic baslik altinda toplanmaktadir.
Tam yapilandirilmis goriigmelerde, sorular ve sorularin siras1 dnceden belirlenmistir.
Aragtirmact  6nceden hazirlanmis olan sorulara baghh kalmaktadir. Yan

yapilandirilmig goriismelerde, yar1 yapilandirilmig goriisme sorulari yer almaktadir.
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Sorular esneklik gosterebilir. Ag¢ik uglu sorularla katilimciin diisiincelerinin
Ogrenilmesini saglar. Tam yapilandirilmig goriisme ile yapilandirilmamis goriisme
arasindadir. Son goriisme tiirii ise yapilandirilmamis gorismelerdir. Bu tip
goriismeler genellikle sohbet tarzindadir. Esnek bir goriismedir ve oOnceden
belirlenmis sorularin disina ¢ikilabilir. Temelinde kesfedicilik vardir ve amag¢ daha
sonra yapilacak goriismeler i¢in soru hazirlamay1 6grenebilmektir (Merriam, 2018:
87-89). Bu arastirmada yar1 yapilandirilmis goriisme teknigi kullanilmustir.
Aragtirmacinin  onceden hazirladigi sorular sirasmma uygun olarak katilimcilara
yoneltilmistir. Baz1 durumlarda sonda sorulara ihtiya¢ duyulmadiginda bu sorularin

sorulmasina gerek goriilmemistir.

Bunlarin disinda goriisme teknikleri arasinda yer alan diger bir goriisme tiirii
odak grup goriismesidir. Basit bir bi¢imde tanimlanacak olursa odak grup goriismesi,
belirli bir konu hakkinda yapilan arastirmada katilimecilarla tek tek degil belirli bir
grup olusturarak bilgi toplanan goriisme yontemidir (Yildirim ve Simsek, 2018: 158).

Bu arastirmada toplanan veriler arastirmaci tarafindan hazirlanan goriisme
formunda yer alan sorularla elde edilmistir. Goriisme formu hazirlanirken konuyla
ilgili literatiir detayli bir sekilde taranmis olup, degiskenlerle ilgili yapilan
arastirmalarin sonuclar1 ve nicel caligmalarda ilgili degiskenlerin Ol¢lilmesinde
kullanilan olgekler temel alinmistir. Goériisme sorularimin hazirlanmasi stlirecinde
bircok arastirma dikkate alinmistir fakat degiskenlere gore ayrilacak olursa stres ve
uyum sireci konusunda Selye (1950, 1956) ve Lazarus (1993), strese sebep olan
etkenler konusunda Holmes ve Rahe (1967), Karasek (1979), Siegrist (1996), Okutan
ve Tengilimoglu (2002) gibi arastirmalar Onemli kaynak olusturmaktadir.
Sonrasinda, stresin meydana getirdigi sonuclar noktasinda Selye’nin caligsmalari
(1950; 1956) tekrar énemli bir yer tutmakta, bunun yani sira Dimoff ve Kelloway
(2018), Baltas ve Baltas (2018), Ugur (2005), Giimiistekin ve Oztemiz (2005)’in
arastirmalart da dikkate alinmistir. Diger bir degisken olan dini basa ¢ikma
konusunda Oncelikle basa ¢ikma konusunda oncii sayilabilecek olan Lazarus (1974,
1993) ve dini basa ¢ikma konusunda 6nemli bir isim olan Pargament (1998, 2000)’in
caligmalari, goriisme sorularinin hazirlanmasinda o6nemli kaynak saglamistir.

Bununla birlikte, basa ¢ikma konusunda Ozbay ve Sahin (1997) ve dini basa ¢ikma
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konusu i¢inde bazi kavramlar1 daha derin anlayabilmek adina sorulan dini egilim ile

ilgili sorularda Eskin ve Harlak (2018)’in ¢alismalar1 da dikkate alinmistir.

Genel anlamda bir degerlendirme yapilacak olursa, tiim degiskenlerin
birbiriyle olan iliskileri g6z 6niinde bulundurularak bahsedilen ¢aligmalarin ¢cogunda
bu degiskenlerle ilgili bilgilere ulasmanin miimkiin oldugu sdylenebilmektedir.
Bahsedilen calismalar disinda benzer caligmalar da incelenerek, goriisme sorulari
tamamlandiktan sonra goriisme formu alaninda uzman bes akademisyenin onayina
sunulmustur. Bes uzmanin gorisleri dogrultusunda sorular giincellenmis ve son

haline getirilen goriigme formunun giivenirligi i¢in dnemli bir adim saglanmustir.

Goriisme formunda, Oncelikle aragtirmacinin kendisini tanittigi, kisaca
aragtirma amacindan bahsettigi ve goriisme hakkinda genel bilgiler verdigi bir giris
kismi yer almaktadir. Daha sonrasinda arastirma i¢in sorulmast uygun goriilen
demografik sorularin yer aldigi ikinci kistm bulunmaktadir. Son olarak, yukarida
bahsedilen asamalar sonucu hazirlanan ayrintili goriisme sorular1t bulunmaktadir.
Ayrmtili goriisme sorulart dokuz adet ana sorudan olusmaktadir. Ana sorular

haricinde yirmi sekiz adet de sonda soru bulunmaktadir.

3.4. Evren ve Orneklem

Evren kavramu literatiirde populasyon, uzay kelimeleri ile de yer etmekte ve
arastirma sorularinin cevaplanabilmesi i¢in ihtiya¢ duyulan verilerin elde edildigi
biiylik grup seklinde tanimlanmaktadir. Bununla birlikte, arastirma sirasinda toplanip
analiz edilen verilerden elde edilen sonuglar, bu grup tizerinde gegerli sayilmakta ve
yorumlanmaktadir (Biiylikoztiirk vd., 2018: 82). Evren tanimlanirken hedef evren ve
arastirma evreni seklinde iki ayr1 tanim yapilmaktadir. Hedef evren, arastirmacinin
ulagmak istedigi daha biiyik bir gruptur. Arasgtirma evreni ise; birtakim
smirhiliklardan dolay1 hedef evrene ulagsmanin gii¢ oldugu durumlarda hedef evren
icinden segilen, ulasilabilirligin daha miimkiin oldugu gruba verilen isimdir. Hedef
evrene ulagsmanin miimkiin olmadig1 durumlarda, bir arastirma evreni olusturmak

i¢in 6rnekleme yapilmaktadir (Demir, 2019: 1- 2).

Orneklem; evrenin tamamimi calismak yerine, evreni temsil etme giiciine

sahip olan smnirli sayida birey ya da olgu olarak tanmimlanmaktadir. Nitel
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arastirmalarda genelleme amaci degil, konunun derinlemesine incelenmesi amaci 6n
plandadir. Bu amaca uygun olarak nitel arastirmalarda amagli 6rnekleme yontemleri
kullanilmaktadir. Patton (1987)’a gore amacglh 6rnekleme yontemleri; aykiri durum
orneklemesi, maksimum g¢esitlilik 6rneklemesi, benzesik ornekleme, tipik durum
orneklemesi, kritik durum o©rneklemesi, kartopu veya zincir 6rnekleme, Oolgut
ornekleme, dogrulayict veya yanlislayict ornekleme ve kolay ulasilabilir durum

orneklemesi olmak tlizere dokuz farkli yontemden olusmaktadir (Yildirim ve Simsek,
2018: 113-118).

Aykirt durum orneklemesi, sinirl sayida fakat ayni 6l¢iide bilgi zenginligine
sahip olunan durumlarda kullanilan 6rnekleme yontemidir (Yildirim ve Simsek,
2018: 119). Ikinci 6rnekleme ydéntemi olan maksimum gesitlilik &rneklemesi,
arastirmada incelenen olguya olabildigince farkli bakis acilar1 saglayacak birey ya da
gruplart segme iglemine verilen isimdir. Bir diger yontem olan benzesik 6rnekleme,
literatirde homojen 6rnekleme seklinde de gegmekte ve benzer ozellikleri tasiyan
birey ya da gruplar1 segme seklinde izlenen bir yontemdir. Tipik durum érneklemesi
olarak isimlendirilen dordiincii yontemde ise arastirmaci, ortalama veya normal
vakalart secerek bir grup olusturmaktadir. Bir diger yontem yani kritik durum
orneklemesinde birey ya da gruplar, arastirmaya dayali belirli 6zelliklere gore
secilmektedir. Altinci yontem olan kartopu veya zincir 6rneklemede aragtirmaci, veri
elde edilen her kisiden aragtirmaya katilabilecek olan baska kisilere yonlendirmesini
isteyerek, orneklemini mecazen kartopu seklinde biiytiterek ilerlemektedir. Diger bir
yontem olan 6lgut drneklemede kisi ya da gruplar segilirken, bir veya daha fazla
ol¢iitli temsil etmeleri durumuna bakilmaktadir. Dogrulayicl/ yanlislayict 6rnekleme
ise, arastirmacinin ilk topladigi verileri dogrulamak ya da yanlislamak amaciyla
tekrar veri toplamasi i¢in 6rneklem se¢ilmesi durumudur (Onwuegbuzie ve Collins,
2007: 285- 287). Son olarak kolay ulasilabilir durum 6rneklemesi, arastirmacinin
yakin ve erigilmesi kolay olan birey ya da gruplart tercih etmesi olarak

tanimlanabilmektedir (Yildirim ve Simsek, 2018: 123).

Bu arastirmada kartopu veya zincir Ornekleme olarak da isimlendirilen
ornekleme yontemi kullanilmistir. Arastirma kapsaminda ilk ulasilan katilimcilardan,

yonlendirebilecekleri baska katilimcilar olup olmadigi 6grenilmis ve yonlendirilen
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kisilerin goriismeyi kabul etmesi halinde Ornekleme dahil edilmistir. Bu sekilde

orneklem biiyiitiilerek doygunluk noktasina ulasana kadar bu islem devam etmistir.

Bu arastirmanin hedef evreni, 01.01.2020 tarihi itibariyle Duzce ili Organize
Sanayi Bolgesinde faaliyette bulunan altmis isletmenin
(www.duzceosb.org.tr/firmalar, 01.01.2020) orta ve (st diizey yoneticilerinden

olusmaktadir. Fakat, Dlzce Organize Sanayi Bolgesinde bulunun her isletmenin
yoneticileriyle goriismek zaman ve maliyet acisindan engel teskil ettiginden,
Creswell (1998) ve Morse (1994)’e gore fenomenolojik ¢alismalarda en az 6 olmak
sarti ile, 6-10 arasinda kisiyle goriismenin yeterli olacaginin varsayilmasi
(Onwuegbuzie ve Collins, 2007: 289), arastirma i¢in bir ¢alisma evreni belirlenmesi
durumunu ortaya koymustur. Bu dogrultuda Diizce OSB’de faaliyet gosteren 10
isletmede farkli unvanlarda goérev yapan 25 yonetici ile gorismeler

gergeklestirilmistir.

3.5. Verilerin Toplanmasi

Verilerin toplanmasinda arastirmacinin konuyla ilgili ¢esitli ¢aligmalari
inceleyerek hazirladigi goriisme formu kullanilmistir. Arastirmanin temel sorusu
“Yoneticilerin yasadiklar1 stres ve bu stresin meydana getirdigi sonuglarla basa
¢ikma siirecinde dini inancin etkisi nedir?” seklindedir. Goriisme formunda temel
soruya cevap arayan dokuz ana soru, yirmi sekiz adet de sonda soru bulunmaktadir.
Sonda sorular katilimcilarin ana sorulara verdigi cevaplara bagli olarak gerekli

goriildiiglinde sorulmustur.

Gortismeler 25 Haziran 2020 ile 26 Kasim 2020 tarihleri arasinda yapilmustir.
Gorligmelerin bazilar1 yiiz yiize yapilirken, bazilar1 Covid-19 salgin1 dolayisiyla
goriintiilii konusma ya da telefon goriigmesi seklinde yapilmistir. Katilimcilara
goriisme secenekleri sunulmusg ve karar onlara birakilmistir. Yapilan goriismelerin
stiresi 12 dakika ile 54 dakika arasinda degismektedir. Gorlisme siireleri arasinda bu
kadar fark olmasi bazi katilimcilarin sorulara uzun ve detayli cevaplar verirken

bazilarinin ise ¢ok kisa ve yiizeysel cevaplar vermesinden kaynaklanmaktadir.

Gorlisme Oncesinde katilimcilara arastirmanin amaci ve kapsamiyla ilgili

bilgilendirme yapilmis olup, goriismelerin ses kaydina alinmasi konusunda izin
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istenmistir. Goriismelerin hepsi katilimcilarin izniyle ses kaydma alinmigtir. Daha

sonra ses kayitlart yaziya ¢evrilmis, bu sekilde toplamda yirmi bes goriismeye ait yz

altmis bes sayfalik veri elde edilmistir.

Asagidaki tabloda katilimcilara ait bazi demografik bilgiler yer almaktadir.

Tablo 2. Katiimcilarin Demografik Ozellikleri

Cinsiyet | Yas | Medeni Durum | Firmadaki Unvani Yoneticilik Yil

1 | Erkek 51 Evli Uretim Muhendisi 20
2 | Erkek 60 Evli Firma Sahibi 28
3 | Erkek 28 Evli Fabrika Muduri 8

4 | Erkek 53 Evli Fabrika Mudurt 31
5 | Erkek 30 Bekar Uriin Gelistirme Miihendisi 2

6 | Erkek 57 Evli Fabrika Muduri 35
7 | Erkek 42 Evli Fabrika Muduru 13
8 | Kadin 34 Evli Dis Ticaret Sorumlusu 7

9 | Erkek 29 Bekar Mekanik Bakim Miihendisi 6

10 | Erkek 38 Evli Uretim Yéneticisi 12
11 | Erkek 47 Evli Kalite Direktord 15
12 | Erkek 39 Evli Imalat Miihendisi 14
13 | Erkek 41 Evli Proje Sorumlusu 8

14 | Erkek 50 Evli Satin Alma Mudir 25
15 | Erkek 47 Evli Uretim Sorumlusu 21
16 | Erkek 48 Evli Muhasebe Sorumlusu 10
17 | Erkek 47 Evli Kalite Muduri 20
18 | Erkek 27 Bekar Ihracat Sorumlusu 2

19 | Erkek 40 Evli Kalite Sorumlusu 10
20 | Erkek 43 Evli Satin Alma Miidiirii 17
21 | Erkek 36 Evli Kalite Guvence Mudrd 9

22 | Erkek 53 Evli Sevkiyat Sorumlusu 30
23 | Erkek 47 Evli Satig Miidiirii ve Proje Sorumlusu | 12
24 | Erkek 36 Evli Kalite Mihendisi 16
25 | Erkek 43 Evli Proje Y0neticisi 10
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Katilimcilarin yoneticilik gdrevinde g¢alisma yillar1 ortalama 15°tir. Gida,
tekstil, otomotiv, plastik, endustriyel raf, savunma sanayi ve yapi1 malzemeleri
sektorlerinde iiretim yapan 10 firmada cesitli statiilerde gorev yapan Kkisilerdir.
Katilimcilardan bes tanesi fabrika miidiirii olarak, 11 tanesi {iretim siirecinin ¢esitli
asamalarinda ve 9 tanesi de proje, satin alma, muhasebe, ithalat-ihracat ve lojistik
gibi siire¢lerde gorev yapmaktadir. Biiyilk ¢ogunlugu evli ve bircogu da cocuk
sahibidir. Katilimcilar arasinda dini inanci olmayan ya da Islam dini disinda bir dine
mensup olan herhangi biri bulunmamaktadir. Bazi1 katilimcilar dini inancini hayatinin
merkezine koyup, hayatini inanci gercevesinde sekillendirdigini ifade ederken bir

kism1 inancin igsel olarak yaganan bir durum oldugunu diigiinmektedir.

3.6. Verilerin Analizi

Bu agsamada, elde edilen veriler detayli bir sekilde analiz edilmistir. Nitel veri
analizi, betimsel analiz ve icerik analizi olmak Uzere temelde iki grupta ele
aliabilmektedir. Betimsel analiz, aragtirmanin kavramsal yapisinin daha dnceden
belirlenmesi ve bunun devaminda verilerin yorumlanmasi eklinde bir yaklasim
izlerken igerik analizi verilen daha derinlemesine analiz edildigi ve daha onceden
kurgulanmamais bir takim tema ve boyutlarin ortaya ¢ikmasini saglayan bir yaklagim
benimsemektedir. Betimsel analiz; analiz i¢in ¢ergeve olusturma, tematik cergeveye
gore verilerin islenmesi, bulgularin tanimlanmasi ve bulgularin yorumlanmasi
seklinde dort asamadan olusmaktadir. Oncelikle arastirmanin kavramsal boyutu veya
goriisme/gozlemdeki boyutlardan yola ¢ikarak verilerin hangi temalar altinda
toplanabilecegine dair temel bir taslak elde edilir. Daha sonra elde edilen taslaga gore
veriler okunur ve gerekli sekilde diizenlenir. Son olarak diizenlenen veriler
tanimlandiktan sonra bulgular agiklanarak birbirleriyle iliskisi, karsilastirilmast,
anlamlandirilmas: gibi islemler yapilarak anlatilir. Igerik analizinde, betimsel
analizde fark edilemeyen kavramlar kesfedilebilir. Icerik analizi de temelde dort
asamadan olusmaktadir. Oncelikle elde edilen veriler anlamli béliimlere ayrilip
kavramsal olarak ne anlama geldigi tespit edilir. Daha sonra kodlanan ve ortak
ozelliklerine gore siniflandirilan veriler, genel diizeyde anlam ifade edecek temalar

altinda toplanir. Temalara ve kodlara gore diizenlenen veriler anlasilir bir dille
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tanimlanir ve agiklanir. Son olarak elde edilen bulgular yorumlanarak sonuclar

cikarilir (Yildirim ve Simsek, 2018: 239-251).

Bu arastirmada veri toplamanin ve analizin 6ncesinde analiz sonuglarina dair
belirli bir kavramsal ¢er¢evenin olusturulmas: temelde betimsel analiz yonteminden
faydalanilmis izlenimi verse de analizde amag literatiirde daha once kesfedilmemis
veya fark edilememis noktalari tespit etmek oldugundan igerik analizi yonteminden
faydalanilmistir. Katilimcilarla goriismeler baslamadan 6nce, goriisme sorular1 da
hazirlanirken literatiir destekli temel bir c¢ergeve olusturulmustur. Bu taslakta
literatiirde konuyla ilgili bulgulardan yola ¢ikilarak yiizeysel diizeyde tema ve
kategoriler olusturulmustur. Daha sonra goriismelerin gergeklestirilmesiyle birlikte,
elde edilen veriler igerik analizine tabi tutulmus ve veriler icinde literatiirle uyumlu
olan bulgular ve literatiirde daha once bahsedilmemis ya da fark edilememis olan

bulgular tespit edilmeye ¢aligilmistir.

Kodlama; elde edilen ham verinin anlamli boliimlere ayrilip, daha sonra bu
boliimlerin ne anlam ifade ettigini bulma islemidir. Bir ciimle ya da bir paragraf
anlamli bir bolimii ifade edebilmektedir. Strauss ve Corbin (1990)’e gore (Akt:
Yildirim ve Simsek, 2018: 243-246) ii¢ ¢esit kodlama bi¢imi bulunmaktadir;

e Onceden belirlenmis kavramlara gore yapilan kodlama: Arastirmanin
temelini olusturan kuramsal ¢ergeveye gore veriler toplanmadan once
tema ve kategorilerin de bulundugu bir kod listesi ¢ikarilabilmektedir.
Bu sayede toplanan veriler daha kolay sekilde kodlanarak
siniflandirilabilmektedir.

e Verilerden ¢ikarilan kavramlara gore kodlama: Ozellikle kuramsal
temeli olmayan ya da zayif olan arastirmalarda kavramsal yapi, elde
edilen verilerden yola g¢ikarak tiimevarimsal bir yaklasimla
olusturulmaktadir.

e Genel bir gergeve iginde yapilan kodlama: Bu kodlama tiirii diger iki
kodlama bi¢iminin birlesiminden olugsmaktadir. Veri analizinden 6nce
olusturulan temel kavramsal yapiya, analiz esnasinda yeni kesfedilen

bulgular, kodlar, temalar eklenerek yap1 yeniden sekillendirilir.
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Kodlama islemi, karma yontem kodlamasi yoluyla yapilmistir. Daha dnceden
konuyla ilgili kavramsal cerceven elde edilen bulgular dahilinde bir taslak
hazirlanmis, goriismeler sonrasi verilerin detayli incelenmesiyle elde edilen
bulgularla birlikte daha 6nceden temel olusturan taslak yeniden diizenlenip son
haline getirilmistir. Verilerin detayli analizi siirecinde, elde edilen veriler dncelikle
her katilimci ig¢in ayr1 ayrt okunup, ifadelere uygun kodlar olusturulmustur.
Olusturulan kodlarin her katilimcinin kendi verisi i¢inde benzerlikleri tespit edilip,
tekrar sayis1 belirlenmistir. Daha sonra tiim katilimcilar i¢in belirlenen bu kodlar
ortak bir kod havuzunda her soru i¢in ayr1 ayr1 toplanmistir. Olusturulan kod havuzu
yeniden okunup incelenerek, benzer ifadeler bir araya getirilmis ve yeniden tekrar
sayilarina gore diizenlenmistir. Kodlama siirecinde herhangi bir nitel analiz programi

kullanilmamastir ve kodlama islemi elle yapilmistir.

Bir sonraki asamada son haline getirilen kod havuzu tekrar incelenip,
birbiriyle ortak yonii bulunan kodlar temalar altinda toplanmistir. Bu islem tematik
kodlama olarak adlandirilmaktadir ve bu islem sayesinde veriler kategorize
edilmektedir (Yildirnrm ve Simsek, 2018: 249). Bu asamada tematik kodlama ile
ortaya koyulan temalar ve kategorilerin kodlarla uyumu ve kapsayiciligi hakkinda
uzman goriisiine bagvurulmustur. Bazi kategori ve temalarin kodlar1 yeterince ifade
etmedigine karar verildiginden tematik kodlama asamasi tekrar edilmistir. Bir onceki
asamada belirlenen temalarla kodlarin uyumuna bakilarak, i¢inde bulundugu temaya
uyum saglamayan ve farkli bir tema ya da kategori altinda toplanabilecek kodlar
belirlenmigtir. Belirlenen kodlar benzerlik durumlarina gore, farkli kategorilere ya da
yeni eklenen kategori ve temalara aktarilmistir. Bu sekilde tiim kategori ve kodlar
gozden gecirilmis ve yeniden uzman gorlisiine sunulmustur. Uzman goriisi
alinmasindan sonra tavsiyeler iizerine kodlar, kategoriler ve temalar yeniden gézden

gecirilmis ve gerekli diizenlemeler yapilarak nihai haline ulagtirilmistir.
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IV. BOLUM

BULGULAR
Bu bolumde aragtirma siiresince toplanan veriler lizerinde yapilan analiz
sonucunda ortaya c¢ikan kodlar, kategoriler ve temalar hakkinda bilgi verilmistir.
Yapilan veri analizi sonucunda toplam 485 kod elde edilmistir. Kodlar birbirleriyle
uyumlar1 ve benzerliklerine gore bir araya getirilerek 33 adet kategori altinda

toplanmistir. Bu kategoriler;

e Olumlu Stres Algisi

e Olumsuz Stres Algisi

e Duygusal Stres Algis1

o Fiziksel Stres Algisi

e Isle Ilgili Stres Kaynaklari

e Calisanlarla flgili Stres Kaynaklar
e Yoneticiyle Ilgili Stres Kaynaklart
e Kisilik Ozellikleri

e Duygusal Stres Kaynaklar1

e Is- Aile Dengesi

e Saglik Sorunlari

e Sosyal Iliskiler

e fletisim

¢ Dini Ritiiellerin Eksik Yapilmasi
e (Ozim Arayist

e Sosyal Destek

e Kisilik Ozellikleri

e Sigaraya Yonelim

e Stresten Uzaklasmak

e Dini inanca Yénelim

e Olumlu Davranis Degisiklikleri
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e Olumsuz Davranis Degisiklikleri
e Duygusal Davranig Degisiklikleri
e Fizyolojik Saglik Sorunlar1

e Psikolojik Saglik Sorunlari

e Kader Bilinci

e Yaratictya Yonelim

¢ Dini Sosyallesme

e Ibadetlere Yonelim

e Dini Rituellerin Zamaninda/Tam Yapilmasi
e Dini inancin Is Hayatina Etkisi

e inancm Anlan

e Dini inancin Genel Hayata Etkisi

olarak siralanmaktadir. Elde edilen kategoriler ifade ettikleri anlam c¢ercevesinde bir

araya getirilerek 6 temel tema altinda toplanmistir. Temalar ise;

e Stres Algist

e Stresin Kaynaklari

e Stresin Sonuglari

e Basa Cikma

e Stresle Basa Cikmada Dini Yo6nelim

e Dinin Hayattaki Yeri

seklinde siralanmaktadir. Analiz sonucunda ulasilan bulgular Tablo 3’te

gosterilmistir.
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Tablo 3. Veri Analizi Sonucu Elde Edilen Bulgular

KATEGORILER TEMALAR
Olumlu Stres Algist
Olumsuz Stres Algist
STRES ALGISI

Duygusal Stres Algisi
Fiziksel Stres Algisi

Isle ilgili Stres Kaynaklar1
Calisanlarla ilgili Stres Kaynaklar1
Yoneticiyle ilgili Stres Kaynaklar
Kisilik Ozellikleri

Duygusal Stres Kaynaklari

Is Aile Dengesi

Saglik Sorunlart

Sosyal Iligkiler

Tletisim

Dini Ritiiellerin Eksik Yapilmasi

STRES KAYNAKLARI

Olumlu Davranis Degisiklikleri
Olumsuz Davranis Degisiklikleri
Duygusal Davranis Degisiklikleri
Fizyolojik Saglik Sorunlar
Psikolojik Saglik Sorunlart

STRESIN SONUCLARI

Coziim Arayisi

Sosyal Destek

Kisilik Ozellikleri

Sigaraya Yonelim

Stres Ortamindan Uzaklagmak

Dini inanca Yénelim

BASA CIKMA

Kader Bilinci
Allah’a Yonelim
Dini Sosyallesme
Ibadetlere Yonelim

Dini Ritiiellerin Zamaninda/Tam Yapilmasi

DINI BASA CIKMA

Dini Inancin Is Hayatina Etkisi
Inancin Anlami

Dini Inancin Genel Hayata Etkisi

DININ HAYATTAKI YERI
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4.1. Stres Algis1

Bu tema stres kelimesinin katilimcilarda uyandirdigi duygu ve diisiincelerden
olusmaktadir. Katilimcilar burada stres kelimesinin kendileri i¢in ne ifade ettigini
aciklamis ve bununla birlikte stres kelimesinin i¢inde bulunduklari durumu ifade
etmekte yeterli olup olmadigi, yeterli olmadig taktirde duygu ve diisiincelerini hangi
kelimelerle daha anlasilir ifade edebileceklerinden bahsetmiglerdir. Tespit edilen
kodlar bir biitiin olarak degerlendirildiginde katilimcilarin bir kismi stres kelimesi ile
strese neden olan unsurlari, bir kism1 duygusal reaksiyonlari, bir kismi stresin fiziksel
yansimalarini ve bazilari ise sonuglarini ele almaktadir. Dolayisiyla bu tema olumlu
stres algisi, olumsuz stres algisi, duygusal stres algisi ve fiziksel stres algisi
kategorilerinden olugmaktadir. Bu baglamda her bir kategori ve o kategoriyi besleyen

kodlarla ilgili agiklamalar asagida paylasilmaktadir.

4.1.1. Olumlu Stres Algisi

Kategori, katilimcilarin stres kelimesi hakkindaki olumlu goriislerini
icermektedir. Bu noktada stres siirecinin kendilerine kattigi bazi 0zellikler
vurgulanmaktadir. Verilen cevaplara gore stres, insana disiplin ve motivasyon
saglayan bir siiregtir. Disiplinle birlikte kisi zaman yonetimini iyi yapabilmekte,
hedeflerini belirleyip bu dogrultuda gayret etmektedir. Siire¢ boyunca ¢ok yonli
diisuinmek, gerekli kontrolleri yaparak Kkaliteyi artirmak, en iyi sonu¢ igin
devamhihigr saglamak sonucta kisiyi basariya ulasgtirmaktadir. Verimlilik arttik¢a
sarf edilen ¢aba ve ulasilan sonug¢ daha da iyilesmektedir. Gosterilen yeterli gayret,
inanch kisileri “elimden geleni yaptim” diislincesine sevk etmekte ve gayret gosteren
kisiyi belli bir tatmin noktasina ulastirmaktadir. Elinden geleni yaptigini diisiinen
inan¢h kisi siirecin geri kalaninda Allah’a giivenerek i¢inde bulundugu durumun

sonu¢lanmasini beklemektedir.

Burada deginilmesi gereken O©nemli kisimlardan biri, katilimcilarin
bahsettikleri siireglerin sadece is hayatr ile ilgili olmamasidir. Disiplin, motivasyon,
zaman yonetimi ve verimlilik gibi kavramlar daha g¢ok is hayati iizerinden
bahsedilse de ¢ok yonlii diisiinmek, ulagmak istedigi hedef i¢in gayret etmek ve

Ozellikle tevekkil etmek gibi davraniglarin yasamin her alaninda stres siirecinde
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yasanan olumlu davranislar oldugu diisiiniilmektedir. Dolayisiyla kiside olumlu bir

stres algist olusturmaktadir.

4.1.2. Olumsuz Stres Algis1

Katilimcilarin - stresi ifade ederken genellikle problem, sorun, kafa
karisikhigl, karmasikhk, sikinti, kaygi, dert, tasa ve benzeri kelimeler
kullanmislardir. Ozellikle karmasikhik ve sikinti kelimeleri cogu kez tekrar
edilmistir. Bu baglamda bu kelimelerin katilimeilar i¢in stresle bagdastig1 ve ilk akla
gelen ifadeler oldugu anlasilmaktadir. Bazi katilimcilar igin stres beklenmeyen
durumlan ifade ederken bazilar1 iginse hayatin her alaninda her an ortaya
cikabilecek ve zaten sirekli iginde bulunulan ka¢imlmaz bir durumu ifade
etmektedir. Katilimcilar bir stres kaynagiyla karsilastiklarinda kafa karisikhigr ve
¢coziimsizluk gibi durumlar olusabilmektedir. Boyle bir durumun iginde bulunan kisi
Uzerinde hissettigi baski nedeniyle verimsizlik yasamakta hatta hata

yapabilmektedir.

Kisinin beklemedigi bir sekilde karsisina ¢ikan durumlar hayat diizeni icinde
bir plansizhiga sebep olmaktadir. Kisi bu plansizhk karsisinda stres yonetimini
dogru yapamadiginda normalden farkli bir yogunluk igine girebilmektedir. Yasanan
bu yogun donem insani acele davranmaya itebilmektedir. Kisi ¢oziim siirecinde
ilgili konu hakkinda yeterince bilgi sahibi olmadiginda daha fazla karmasikliga
stiriklenebilmekte, yasadigi bu karmasa ve ¢Ozimsuzlukte bedenen ve ruhen
yipranabilmektedir. Ozellikle is hayatinda beklenmeyen durumlar is yiikiin(in

artmasina sebep olacagindan yine verimsizlik sonucunu dogurabilmektedir.

Bunlarla birlikte katilimcilarin stresi olumsuz sekilde ifade ettikleri kelimeler
aslinda aym: zamanda stresin kaynagi da olabilmektedir. Ornegin is yiikii
beklenmedik bir anda ortaya ¢ikan sorunlar yiiziinden arttiginda farkli bir stres
kaynaginin sonucu olmasinin yani sira kisinin terfi olmasi ya da gegici siireligine
baz1 igleri devralmasi sebebiyle is yiikiiniin artmasi dogrudan stres kaynagi
olabilmektedir. Diger bir 6rnek olarak bir kisinin elinde bulundurdugu kontrol
gucuni kaybetmesi dogrudan stres sebebiyken, diger yandan farkl stres kaynaklari

sebebiyle kisi kontrol giiciinii kaybedebilmektedir.
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4.1.3. Duygusal Stres Algisi

Katilimcilarin stresi algilama bigimlerinden bir digeri duygusal ifadelerden
olusmaktadir. Katilimcilar igin stres oncelikle bir sorumluluk almay: ifade
etmektedir. Sorumluluklar ¢esitli duygular1 da beraberinde getirmektedir. Bazi
katilimcilar i¢in stres karamsar ve Umitsiz olmayi, huzursuzlugu ve mutsuzlugu
ifade etmektedir. Bahsedilen duygular stres denince akla gelen duygular olarak ifade
edilse de diger yandan stresin meydana getirdigi sonuglar olduklar1 sdylenebilir.
Bunlarla birlikte rahatsizlhik, psikolojik yorgunluk ve buhran ifadeleri de stresle

dogrudan bagdastirilmistir.

Diger yandan bazi kisiler stresi heyecan, korku, kizginhk gibi ifadelerle
bagdastirmaktadir. Bu asamaya kadar bahsedilen duygularin ¢ogunlugu olumsuz olsa
da heyecan ifadesinin iki yonli olarak ele alinabilecegi diisiiniilmektedir. Zira
heyecan duygusu korku, kizgmlik, tiziintii ve kiskanglik gibi sebeplerle ortaya
cikabildigi gibi; seving ve sevgi gibi sebeplerle de (TDK, 22.02.2021) ortaya
cikabilmektedir. Dolayisiyla heyecan duygusuna sebep olan etkenin olumsuz bir

etken oldugu kesin olarak sdylenememektedir.

Stres algisinda ortaya ¢ikan bir diger duygu da kabullenme duygusudur.
Katilimcilar stresin hayatin her alaninda, her zaman Kkarsisina c¢ikabilecegini
diistinmekte ve durumu kabullenip hayatina bu sekilde devam etmektedir. Bu durum
olumsuz stres algisinda deginilen stresin stirekliligi durumu ile bagdasmaktadir. Her
ne kadar stresin siirekliligi olumsuz bir durum olarak algilansa da bu sirekliligin,

stresi beklenen ve hayatin parcasi olan bir durum haline getirdigi anlagilmaktadir.

4.1.4. Fiziksel Stres Algisi

Bu kategori stres sonucu kiside meydana gelen fiziksel bazi belirtileri ortaya
koymaktadir. Fakat bu belirtiler kisinin stresli oldugu siireclerin tamaminda veya
cogunlugunda gerceklestiginde kisi icin stresle dogrudan bagdasan ifadeler haline
gelmektedir. Bas agrisi, mide bulantisi, yorgunluk, uykusuzluk veya tersi bir
durum olan yogun uyku hali, istah artis1 gibi fiziksel olarak hissedilen belirtilerden
olusmaktadir. Veriler tiimiiyle ele alindiginda aslinda bahsedilen belirtilerin stresin

meydana getirdigi fiziksel ve psikolojik sorunlarla benzer hatta bazilar1 i¢in aym
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oldugu rahatlikla goriilebilmektedir. Ornegin bas agrisi, stres siirecinin getirdigi bir
sonug olarak ortaya ¢ikmaktadir. Fakat kisi her stres siirecinde bas agris1 yasadiginda
bu durum onun igin stresin kaginilmaz bir pargasi haline gelmektedir. Dolayisiyla
stresin kendisi i¢in ne ifade ettigi soruldugunda dogrudan bas agrisi cevabim
verebilmektedir. Diger fiziksel belirtiler i¢in de durumun bas agrist 6rneginde oldugu

gibi bagdastirildig1 diigiiniilmektedir.

4.2. Stres Kaynaklar

Bu tema kisileri strese siirlikleyen sebepleri ifade etmektedir. Temanin
altindaki 10 kategori hayatta stresin bircok kaynagi olabilecegini gostermektedir.
Katilimcilara hangi durumlarda stresle karsi karsiya kaldiklart sorulmus olup verilen
cevaplar tizerinden asagidaki kategoriler olusmustur. Katilimcilarin is hayati ile ilgili
stres kaynaklarini ii¢ farkli agidan ele almalar1 sebebiyle is hayatiyla ilgili kaynaklar
isle ilgili stres kaynaklari, ¢alisanlarla ilgili stres kaynaklari ve yoneticiyle ilgili
stres kaynaklar: seklinde kategorilestirilmistir. Diger stres kaynaklari hayatin her
alaninda etkili olabilen kisilik ozellikleri, duygusal stres kaynaklari, sosyal iligkiler
ve iletisim seklinde isimlendirilen kategorilerden olusmaktadir. Katilimcilarin is ve
aile dengesi lizerinden yasadiklar1 sorunlar is aile dengesi, kendi sagliklar1 ya da
cevrelerindeki insanlar1 sagliklarindan kaynaklanan stres etkenleri saglik sorunlari,
ve son olarak diizenli dini ritiieli olan kisilerin bu konuda yasadigi eksiklik ve
sorunlardan kaynakli stres etkenleri de dini ritiiellerin eksik yapilmasi seklinde

isimlendirilmistir.

4.2.1. Isle Tlgili Stres Kaynaklar

Katilimeilarin biiyiik cogunlugu is stresinin ka¢inilmaz bir durum oldugunu
ifade etmektedir. Veriler incelenirken is stresi kavraminin genel bir kavram oldugu
diistintildiiglinden is yerindeki stres kaynaklari igin kendisiyle ilgili, ¢calisanla ilgili ve
yoneticiyle ilgili olmak iizere ii¢ ayr1 kategoride toplanmistir. Bu kategoride

dogrudan yapilan isle ilgili stres kaynaklarindan bahsedilmektedir.

Ik olarak tiim katilimcilarin ortak olarak ifade ettifi ve en c¢ok zikredilen
stres sebebinin zaman yonetimi oldugu goériilmektedir. Kisinin statiisiiniin bir etkisi

olmaksizin zamani yonetmenin 6nemli bir stres sebebi oldugu ifade edilebilmektedir.
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Yapilacak isleri ertelemek ve bekletmek stres kaynagi olarak belirtilmektedir.
Buradan yola ¢ikarak isleri erteleme ve bekletme gibi davraniglarin aslinda zamani
yonetememe sorununu da beraberinde getirecegi diisiinlilmektedir. Planlananin
disinda gelisen beklenmedik durumlar, yapilmasi gereken degisiklikler gibi
durumlar tek baglarina birer stres sebebi olduklar1 gibi zaman yonetiminde yasanan

zorluklari da artirabilmektedir.

Diger bir 6nemli stres kaynagi miisteri memnuniyetsizligidir. Bu kavram
katilimcilar i¢in miisteri ile kurulan iletisim siireglerinin tamamini kapsamaktadir.
Miisteriyle iiriin fiyati konusunda uzlasma, Urln Kkalitesi hakkindaki doniisler,
yeni miisterilerle anlasma siireci gibi miisterilerle ilgili bircok durumun ve ticari
faaliyetlerin katilimcilarin stres yasamasina sebep oldugu ifade edilebilmektedir.
Ozellikle iiriin ile ilgili olumsuz doniisler ya da elestiriler, (iriin iadeleri 6nemli

bir stres sebebi olarak karsimiza ¢ikmaktadir.

Uretim siireci, ézellikle iiretim departmanindaki yéneticilerin ifade ettikleri
diger bir 6nemli stres sebebi olarak goriilmektedir. Uretim esnasinda yasanan
aksakliklar, makinelerin arizalanmasi, uzun siireli arizalar, kalitesiz Gretim gibi
sorunlar liretim siirecinin kapsadigi bazi stres sebepleri olarak ifade edilmektedir.
Ayrica Uretim silirecinde olusan aksakliklar sabit maliyetleri artirabileceginden
yoneticiler igin stres sebebi olmakta ve (retim surecine etki eden tedarik sureci ve
bu siiregte olusan aksakliklar da kisilerin stresli bir hale girmesine sebep

olabilmektedir.

Isle ilgili herhangi bir siirecteki ¢ozimsuzlik, belirsizlik, kriz ve kontrol
kaybi katilimcilarin biiylik cogunlugunun strese sebep oldugunu ifade ettikleri diger
bir takim stres kaynaklaridir. Boyle durumlar beraberinde hizh karar almak
zorunda olma ve hata yapma gibi sorunlar1 da getirebilmektedir. Hata yapmak
basl basina bir sorunken, ¢6ziimsiizliik ve kontrol kayb1 gibi durumlarda kaginilmaz
olabilmektedir. Yasanan ¢oziimsiizlik ve kriz durumlarinda tecribeli insanlardan
destek veya yardim almamak da kisinin Uzerindeki baskiy1 artiracagi

diisiniildiigiinden stres seviyesinin artmasina sebep olabilmektedir.

Bir diger onemli stres sebebi is yiikiidiir. Is yiikii ¢esitli sebeplerle

olabilmektedir. Kisinin terfi almas1 ya da gegcici siireligine baska birinin gorevlerini
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ustlenmesi is yiikiinii artirabilmektedir. Bunun yani sira hig¢bir fazladan is olmaksizin
kisinin statiisii geregi is yiikiiniin fazla olmasi1 da bir stres sebebi olabilmektedir.
Calisma saatlerindeki duzensizlik, smrsizhk gibi durumlarin is  yiikiini
agirlastirildign ifade edilmektedir. Ozellikle iiretim departmanindaki kisiler icin
makinelerin arizalanmasi gibi durumlarda saat 6nemli olmaksizin mesai dis1 islerde

calismak zorunda kalmak, 6nemli derecede is yiikii olarak belirtilmektedir.

4.2.2. Cahsanlarla Tlgili Stres Kaynaklar

Isin kendisiyle ilgili stres kaynaklariyla birlikte calisanin kendisiyle veya
kendisinden kaynaklanan bazi stres kaynaklari da bulunmaktadir. Ilgili kaynaklar is
ortaminda sadece kisinin kendisini degil, yoneticisi veya alt kademe ¢alisanini da

etkileyebilmektedir.

Bazi insanlar sorumluluk almak konusunda daha esnek davranislar
sergileyebilmektedir. Kisinin aldigi sorumluluklar: yerine getirmemesi, gorevleri
konusunda gayret gostermemesi, elindeki yetkileri ya da imkanlar1 suiistimal
etmesi, yalan soylemesi gibi durumlar hem is ¢evresi hem de kiginin kendisi i¢in
birtakim sorunlara yol agabilmektedir. Sorumluluklarin yerine getirilmemesi islerin
aksamasi sonucunu doguracagindan bu durum hem isletme i¢i sorunlara hem de
ticari aksakliklara sebep olabilmektedir. Ozellikle suiistimal, yalan ve is yeri
kurallarinin ihlal edilmesi gibi konularin personel yonetimini zorlastirdig: ifade
edilmektedir. Dolayisiyla is yerinde bu gibi durumlara 6zen gosterilmemesi ve sik

sik yasanmasinin kisileri stresli bir ortamin igine siiriikleyebilecegi diisiiniilmektedir.

Bunun yani sira kisi sorumluluklarini bilmesine ragmen bulundugu konumun
getirdigi yetkisizlik, yapmasi gereken islerle ilgili yeterli bilgiye sahip olmamasi,
tecrubesizlik, verilen goreve hazir olmama gibi bircok durumda kisi kendisini stres
altinda hissedebilmektedir. Bu gibi sorunlarda kisinin kendini ise yaramaz hissetmesi
calisma  bi¢cimine yansiyacagindan  kisisel bir  verimsizlik  durumuyla
karsilagilabilmektedir. Verimsizlige sebep olan kaynaklar devam ederek stresi
besledigi miiddet¢ce verimsizlik durumunun devami da s6z konusu olabilmektedir.
Katilimcilar boyle bir duruma ¢alisma ortamindaki rekabet eklendiginde, kisinin

yasadig1 baskinin ve dolayisiyla stresin artis gosterdigini diistinmektedir.
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4.2.3. Yoneticiyle Ilgili Stres Kaynaklar

Yonetici ile ilgili stres kaynaklar1 yoneticiden kaynaklanan ve strese sebep
olan etkenleri kapsamaktadir. Bu etkenler ayn1 zamanda yoneticinin de strese

girmesine sebep olmaktadir.

Bir isletmede yonetici statiisiinde olan bir kisinin is plan1 konusundaki
yetenegi ve diizeni ¢alisanlart ve ¢alisma ortaminin diizenini biiyiikk oranda
etkilemektedir. Yoneticinin diizensiz olmasi, isleri belli bir plana gore yiiriitmemesi
ya da planlama yeteneginin yeterince gelismemis olmasi dolayisiyla yapilan
planlama hatalar1 isletmede ve c¢alisanlar arasinda karmasaya sebep
olabilmektedir. Calisma ortaminda belli bir disiplin saglanamamasi galisanlarda isten
kaytarmaya ve ciddiyetsizlige yol acabilecegi gibi bu diizensizlik islerin aksamasina,

iiretimde aksakliklara, miisteri iliskilerine kadar yansiyabilmektedir.

Ast iist iliskileri de yoneticiden kaynaklanan stres etkenlerinden biridir. Bu
durumun iki boyutu oldugu ifade edilmektedir. Ilki, calisanlarin yasadigi ve
hiyerarsik diizenin getirdigi ¢cekinme ve hatta bazi1 noktalarda korku olarak da
tanimlanabilecek olan durumdur. Burada ¢alisan genel anlamda tiim yoneticilere
karst bir sorumluluk hissetmekte ve yanlis bir davranista bulunmamak i¢in gayret
etmektedir. Dolayisiyla yonetici karsisinda zor bir duruma diismemek igin stres
yasayabilmektedir. Ayrica plansizlik konusunda bahsedildigi lizere plansiz ve
diizensiz bir ortamda ¢alismanin da ast iist iligkilerinde yipranmaya ve gerginliklere
sebep olabilecegi diisiiniilmektedir. Calisanlara haklarin1 vermeyen ya da ¢alisanlar
aras1 ayrimcilik, otekilestirme yapan yoneticilerin de calisanlariyla iligkilerinin
sorunlu olacagi; adaletsizlik ve esitsizlik konularmin calisanlarda strese sebep

olacak etkenler oldugu ifade edilmektedir.

Ast st iligkilerindeki diger boyut ise orta kademe ydneticilerin yasadiklar
sorunlar olarak ele alinabilir. Orta kademe yoneticiler astlarina gore yonetici
konumundayken, istlerine gore c¢alisan konumunda olmaktadirlar. Bu durum orta
kademe yoneticilerde hem calisanlara karsi hem de iist yonetime karsi cesitli
sorumluluklar yuklemektedir. Calisanlardan gelebilecek sikayetleri, istekleri {ist
yonetime iletmek ve calisanlari belli bir disiplinde tutmaya calismak, bununla

birlikte iist yonetimden gelen elestiriler ve istekler, ¢alisanlar ve isleyis hakkinda
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ust yonetime hesap verme sorumlulugu gibi durumlarin orta kademe yoneticilerde

strese sebep olan etkenler olarak gorilmektedir.

4.2.4. Duygusal Stres Kaynaklar

Kisilerin hayatlariin herhangi bir alaninda yasadiklar1 stresin sebeplerinden
bazilar1 duygusal etkenler olabilmektedir. Olaylar karsisinda karamsar olmak
kisinin daha fazla stres yasamasina sebep olabilmektedir. Endise, panik, kayg gibi
duygularin kiginin stres diizeyini artirip ¢6ziime odaklanmayi zorlastirdigi tespit

edilmistir.

Diger bir duygusal stres kaynag1 korkudur. Is yasami veya 6zel yasam fark
etmeksizin kiginin sahip oldugu gesitli korkular1 strese sebep olabilmektedir. Korku
kisiyi yalan sdylemeye itebilmekte ve bu da kisinin i¢inde bulundugu durumu daha
zor hale getirebilmektedir. Boyle bir kisir dongii i¢ine sikisan kisiler igin stres

yasamanin kac¢inilmaz oldugu diistiniilmektedir.

Hayatin her alaninda insanlar sonradan pisman olacagr davranislar
sergileyebilmektedir. Anlik 6fke ve kizginlikla kirici sozler sdylemek, karsidaki
insana olumsuz davraniglarda bulunmak gibi durumlar sakinlestikten ve sakince
diisiindiikten sonra kiside pismanhk duygusuna yol acabilmektedir. Pigsmanlik
duygusu ise Kisinin iginde bulundugu durumu nasil diizeltecegine dair ¢6ziim yollar
aramasina sebep olmaktadir. Bu noktada pismanlik duyan kiside zaten bas
gostermeye baglayan stres, ¢Oziimslizlik gibi durumlarda diizeyi artarak devam

edebilmektedir.

Diger bir duygusal stres kaynagi manevi achktir. Insanda manevi bir bosluk
oldugunda bu boslugun hayatin bir¢ok alanina etkisi oldugu diistinilmektedir.
Boslugun kisiyi tatmin etmeyecek ve aslinda faydasi olmayan seylerle doldurulmaya
calisilmasi, manevi bir arayis icinde olunmasi ve aradigini bulamamasi kisiyi stres

altina sokabilmektedir.

4.2.5. Kisilik Ozellikleri

Insanlarin kisilik 6zellikleri hayatlarinda birgok noktay: etkileyebilmektedir.

Yapilan analiz sonucunda kisilik 6zelliklerinin hem strese neden olan etken hem de
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stresle basa ¢ikma konusunda birer yardimer rol oynadiklari tespit edilmistir. Bu
baslik altinda incelenecek olan kisilik 6zellikleri insanlar1 strese iten nedenlerden

bazilaridir.

Ik olarak bir kisinin genel anlamda strese yatkin olmasi, aslinda ¢oziimii
basit olay karsisinda bile kiginin mantikli diisiinme ve sakin kalma yetisini kisa
stireligine de olsa kaybetmesine neden olabilmektedir. Kisisel ozellikler strese
yatkinlig1 artirabilmektedir. Ornegin yapisal olarak kavgaer ve uyumsuz bir insan,
bir konu iizerinde fikir birligi saglayamadigi kisilere karst sert bir tavir
sergileyebilmektedir. Bu durum tartismaya dondiigiinde hem kisinin kendisi hem
tartisilan kisi veya kisiler hem de orada bulunan diger insanlar i¢in bir stres ortami

olusturmaktadir.

Diger bir nokta 6zglven eksikligidir. Bir insan 6zgiiven eksikligi yasamasi
durumunda kendini ifade etmekte zorlanabilmektedir. Olaylar ve kisiler karsisinda
kendisini yetersiz gorerek gerekli adimlari atmaktan cekinebilmekte, bilgi sahibi
oldugu bir konuda bile fikrini belirtmekten kaginabilmektedir. Bir sorumluluk almak
istediginde basarili olup olamayacagi konusunda endiseye kapilabileceginden

sorumluluk almaktan dahi kaginabilecegi diisliniilmektedir.

Strese sebep olan kisilik 6zelliklerinden biri de mukemmeliyetgiliktir. Her
seyin milkkemmel ve eksiksiz olmasini isteyen kisiler ilgili konu iizerinde daha fazla
detaylara takilmakta, tim siirecin tam planlt bir sekilde ilerlemesini istemektedir.
Fakat her seyin miikemmel olmasini beklemek ufak sorunlarda bile kiside stres
meydana getirebilmektedir. Kisi eksiksiz bir sonug istediginde ilgili konunun ya da
yapilmast gereken isin tiim asamalarimi detayli bir sekilde inceleme ihtiyaci
hissetmektedir. Bu durum kisinin is yiikiinii artirabilecegi gibi, bedensel ve zihinsel
olarak da yorgunluga sebep olabilmektedir. Hatasiz ve miikemmel olma takintisi
arttikca isin detaylarina inme ihtiyacit da artmaktadir. Bu durum hatasiz bir sonug
elde etmek icin dogru bir yol gibi goriinse de arka planda takintiya ve psikolojik

yorgunluga yol agarak kisinin farkli sorunlarla karsilagsmasina sebep olabilmektedir.

Bunlarla birlikte katilimcilara gore insanin baskalarina karsi1 diisiinceli
olma durumu, hassasiyet diizeyi ve lakayt yani ilgisiz, umursamaz olma durumlari

da strese sebep olan etkenlerden olduklar: tespit edilmistir. Bir kisiye kars1 veya bir
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is iizerinde gereginden fazla diisiinceli olmanin da insani yiprattigi ve psikolojik
olarak yorgunluga sebep oldugu ifade edilmektedir. Bir is hakkinda iizerinde diisen
gorevleri yaptiktan sonra bile o is ilizerinde diisiinmeye devam etmek kisinin diger
gorevlerine odaklanamamasina sebep olabilmektedir. Tersi bir durum olan ilgisizlik,
umursamazlik durumu ise kisinin kendisinden ziyade muhataplar agisindan bir stres
etkeni olmaktadir. Zira iizerine diisen gorevleri yerine getirmeyen, higbir isle
ilgilenmeyen ve sorumluluklar1 karsisinda umursamaz davranan kisiler sebebiyle
etrafindaki kisilerin is yiikii artabilmekte ve hatta ilgili isin aksamasi gibi sonuglar
dogurabilmektedir. Lakaytlik ve sorumluluklar karsisinda umursamaz bir tavir
sergileme durumu, davranigi gergeklestiren kisiden ziyade ¢evresi igin sorun teskil
etmekte ve strese sebep olan bir etken olmaktadir. Hassasiyet diizeyi konusunda ise
kisinin hassas oldugu konular iizerinden sorunlar yasamasi, alingan ve daha kolay
kirtlan bir yapiya sahip olmasi gibi durumlar kisinin beklenmedik olaylar ya da

sorunlar karsisinda stresi tetikleyen unsurlar oldugu diistintilmektedir.

Son olarak stresi tetikleyen diger bir kisilik 6zelliginin acelecilik oldugu
tespit edilmistir. Bir is lizerinde acele etmek, dogru karar verememeye ve kafa
karisikhigina yol acabilmektedir. Ayrica panik duygusunu da tetikleyen acelecilik
durumu kisi tizerinde bir baskiya sebep olabilmektedir. Saglikli diisiinemeyen
kisilerin verdikleri yanlis kararlar nihayetinde onlar1 beklemedikleri bir sonuca

ulastirabileceginden bu durum stresi de beraberinde getirebilmektedir.

4.2.6. Is Aile Dengesi

Bu kategoride kisilerin i yasamlar1 ve aile yasamlar1 arasindaki dengeyi
saglamaya ¢alismak ve aile i¢i iletisimde strese yol acan etkenlerle ilgili tespitler

(kodlar) degerlendirilecektir.

Aile igi iletisim sorunlar1 en Onemli stres kaynaklarindan biri olarak
gorulmektedir. Kisinin ¢ocuklartyla ve esiyle olan iletisimi, g¢ocuklarla ilgili
yiiklendigi sorumluluklar, ev ic¢indeki sorumluluklari gibi durumlarda gerekli
gorevlerin yerine getirilmemesi ya da aile tyelerinin ilgili kisiden yuksek
beklentilere sahip olmasi gibi durumlar aile igi gerginliklere, iletisim sorunlarina ve

dolayistyla strese sebep olabilmektedir.

62



Bir diger aile kaynakli stres faktorii maddi ge¢im kaygisidir. Yasami idame
ettirebilmek ve ailesinin ihtiyaclarini karsilayabilmek i¢in c¢alisan kisi, yaptigi igin
karsiligini alamadigimi diistindiigiinde ve aldig1 karsilig1 yasamina belirli bir diizen
icinde dagitamadiginda gergin ve yorgun hissedebilmektedir. Bu noktada ailenin
yuksek beklentileri olmasi durumu yine o6nemli bir rol oynamaktadir. Aile
tiyelerinin ¢alisan kisinin yapabileceginin {izerinde isteklerde bulunmasi, ihtiyagtan
ziyade istekler ve arzular tizerinden tiiketime odaklanilmasi gibi durumlar ailenin
geciminden sorumlu Kkisinin iizerinde baski olusturacagindan strese sebebiyet
verebilmektedir. Boyle bir baski altinda olan kisi aldigi maasi/iicreti yetersiz
bulmaya baslayabilmekte ve hakkin1 alamadigi diisiincesiyle isine Kkarsi

isteksizlesebilmekte, yiiksek diizeyde stresle yiizlesebilmektedir.

Aile i¢i iletisimdeki sorunlarin devam etmesi, giderek artmasi ve ¢Oziimsiiz
sekilde birakilmasi; ayni sekilde is yerinde yasanan sorunlarin devam etmesi ve
¢oziimsiiz kalmasi durumlart kisilerin sorunlarmin birikmesine sebep olmaktadir.
Biriken ve ¢6zlime kavusturulmayan her sorun iizerine yenisi eklendiginde kisinin
yasadig1 baskiy1 ve bunalimi artirabilmektedir. Bu durum kisinin ig yapma bigimine,
aile ici iletisimine ve psikolojik durumuna yansimaktadir. Biriken sorunlar belli bir
asamaya geldiginde, ilizerine gelebilecek en ufak sorun bile kisinin normalden fazla
stres yasamasina ve asiri tepkiler vermesine sebep olabilmektedir. Tabiri caizse
bardagi tasiran son damla olan bu asama herkesin kisilik Ozelliklerine, sosyal
yasamina, strese yatkinligina gore farklilik gosterebilmektedir. Boyle durumlarda
kisiler is ile ilgili sorunlarmi aile ortamina ve sosyal yasantisina; aile ve sosyal
yasantisiyla ilgili sorunlarini da ig ortamina yansitmamak adina bir denge kurmaya
calisirlar. Kimi katilimci bunu basariyla gerceklestirdigini ve kesinlikle is yasami ve
aile yasamini birbirine tasimadigini sdylerken, baz1 katilimcilar bu durumun birbirine

yanstyabildigini ve yansitmamak i¢in ¢aba gosterdiklerini ifade etmislerdir.

4.2.7. Saghk Sorunlari

Strese sebep olan 6nemli etkenlerden biri de insanlarin karsilastiklar ¢esitli
saghk sorunlaridir. Katilimcilara gore kendisinin, ailesinden veya diger yakin
cevresinden birinin hasta olmasi, kaza gecirmesi, 61umu gibi durumlar nemli birer

stres kaynagidir. Evli ve ¢ocugu olan katilimcilar 6zellikle ¢ocuklarmin saghk
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sorunlar1 karsisinda ¢ok daha fazla stres altina girdiklerini ifade etmislerdir.

Katilimcilardan biri bu durumu su sekilde ifade etmistir:

“Ya bu aslinda degisiyor eger esinizse hani ciddi saglhk sorunlart stres
yaratirken bu ¢ocugunuzsa baktiginizda ufak bir burun akintisi bile daha ¢ok
endiselenmenize daha ¢ok stres yasamaniza, ¢iinkii esinizle yasadiginiz bir
gribal enfeksiyon sizde de olabilir hani biraz dinlenmeyle gecer ama gocukta
bilemiyorsunuz bunu. Acaba ateslenir mi, havale gecirir mi, séyle olur mu

boyle olur mu gibi daha farkl: seyler olabiliyor.”

Esinin bir soguk alginlig1 gecirmesi durumunda verecegi tepki ve yasayacagi stres ile
cocuklarmin soguk alginligr gecirmesi durumunda verecegi tepki ve yasayacagi
stresin farkli oldugunu ve cocuklar konusunda basit bir hastalikta bile daha hassas
olduklarini belirtmislerdir. Bununla birlikte birgok katilimcinin belirttigi ve saglik
sorunlar1 konusunda en 6nemli stres kaynagi olan hastaliklarin stireci belirsiz olan
hastaliklar oldugu tespit edilmistir. Kanser, kaza sonucu bir uzvunu kaybetmek,
kalp hastaliklar1 gibi durumlarin kiginin hem kendisi hem de ailesi s6z konusu
oldugunda yogun bir stres yasamasi kacimilmaz goriilmektedir. Ozellikle
katilimcilardan bir tanesi kendisini c¢alisamayacak duruma getirecek bir kaza
gecirmenin ve bir uzvunu kaybetmenin, dolayistyla ge¢imi saglayamayacak duruma
gelmenin kendisini 6nemli derecede strese sokacagini ve psikolojik olarak da sorun
yasayabilecegini belirtmistir. Aymi sekilde kisi i¢in akli dengesini kaybetmek ve
kendine hikmedememe durumu da en ¢ok korktugu saglik sorunlari arasinda

oldugu belirtilmistir. Katilimci bu durumu su sekilde ifade etmistir:

“Tabi ki elim ayagim tutmaz veya bir uzvum tutmaz, bir ise yaramaz, bir ige
yaramazlik, is gormezlik olur. Ya ger¢i ona hazirlikliyiz Allah’a ¢ok siikiir
de. Daha ¢cok akli dengem yerinde olmazsa diye endiselerim olur. Yani bu
zamana kadar diigiindiigiim seyler arasinda en biiyiigii o. Yani aklimi
kullanamam, bir seyleri unuturum veya ne bileyim kendime hiikmedemem,
bedenime hiikmedemem gibi. Oyle o tiir seyler beni endiselendirir yoksa bir
tarafim kirilhr, baglanir, yapisir neyse iste 6biir taraflarimla idare ederim

ama akil herhalde oyle degil ya.”

Bazi katilimcilar kendisiyle ilgili saglik sorunlarinin strese sebep olmayacagini, daha

cok aile iiyelerinden birinin yasayacagi bir sorunun kendisini strese sokacagini
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belirtirken; bazi katilimcilar ise hem kendisi hem de sevdikleri igin basit bir bas

agrisinda bile stres yasayabilecegini ve endiselenecegini belirtmistir.

Yashhgin getirebilecegi saglik sorunlar1 da stres etkenleri arasinda yer
almaktadir. Yasam boyunca insanlar c¢esitli siireglerden ge¢mekte ve bazi kisiler
yasinin ilerlemesine bagli olarak bir takim saglik sorunlariyla karsilagabilmektedir.
Bu durumun bazi katilimcilar i¢in gelecege yonelik bir stres kaynagi olarak

diisiiniildiigli anlagilmaktadir.

Son olarak sigara kullanimi ve yorgunlugun da strese sebep olan etkenler
arasinda yer aldig1 belirtilmigtir. Sigara kullanimi1 bu noktada strese sebep olan bir
etken olarak belirtilse de stresle basa ¢ikma siirecinde yardimei bir durum olarak da
ifade edilmistir. Yorgunluk ise hem bedensel hem de psikolojik yorgunluk olarak
ifade edilebilmektedir. Analizler incelendiginde yorgunluk durumunun ayni zamanda

stresin meydana getirdigi sonuglardan biri olarak da ifade edildigi goriilmektedir.

Bir katilimciya gore insanin stres yasamasinda etkili olan faktor viicudundaki
bir takim biyolojik ve kimyasal degisimlerdir. Bu durumu agiklamaya yetecek
bilgisi olmadigim1 ifade eden katilimei, insanin bir olay karsisinda hissettigi bazi
duygularin viicudundaki biyolojik ve kimyasal degisimlerden kaynakli oldugunu

diistinmektedir. Katilimei bu diisiincesini su sekilde ifade etmistir:

“Yiiz hatlarim degisir tabi yani baska biri gibi dururum yani o dedim ya
vicudun kendi i¢ dinamizmini bilemem yani kimyasal bir korku olursa viicut
hiicreler baska bir degisiyor, kasin goziin yani millet bana bakinca anlar
benim durumumu, ne oldu niye moralin bozuk derler yani. Ama o benim
kontroliim disinda bir sey yani biyolojik herkeste olan bir sey herhalde. Bir
yerde duydum kimyasal bir salgimin bu tip insanda daha boyle panikli
duruma insam ittigi o zaman daha ¢ok hata yaptigiyla ilgili bir seyler
okudum bir yerlerde ama ¢ok bilimsel bir konu oldugu icin tedavi olarak
yontemini bildigim bir sey degil yani kimyasi...sansimiz yok yani. Korkmamiz

gerekiyorsa korkuyoruz.”

4.2.8. Sosyal Iliskiler

Sosyal iligkiler kategorisi katilimcilarin hem is c¢evresi hem ailesi hem de

bunlarin  disinda kalan c¢evreyi kapsamaktadir. Genel anlamda iliskilerdeki
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sorunlardan bahsedilmektedir. Birine verilen sozl ¢esitli nedenlerden dolay1
tutamamak kiside stres meydana getiren bir durum olarak ifade edilmektedir. Cilinkii
kisi yerine getirilemeyen s6z karsisinda mahcubiyet yasamaktadir. Ayrica karsi
taraf agisindan bir giivensizlik olusmasi ihtimali de s6zilinii tutamayan kisi i¢in strese

sebep olan bir etken olarak ifade edilmektedir.

Iliskilerde soruna yol acan bir diger énemli etken kusak farkidir. Kusak
farki hem aile i¢inde hem de is ortaminda anlagsmazliklara ve yanhs anlamalara
sebebiyet verebilmektedir. Anne ve babalar ¢ocuklartyla bu sebepten dolay1 iletisim
sorunlart yagsayabilmekte ve ¢ocuklarinin istek ve ihtiyaclarini anlamakta giigliik
cekebilmektedir. Bununla birlikte is ortaminda ¢alisanlar arasinda ya da calisan ve
yonetici arasinda da kusak farkindan kaynakli anlagsmazhklar yasanabilmektedir.
Yasca biiyiik bir yoneticinin i yapma bicimi ve siirecte dikkat ettigi noktalar
kendisinden daha kiigiik ve farkli acgidan bakan bir c¢alisan tarafindan
anlasilmayabilmektedir. Dolayisiyla ortaya fikir ayrihklar ¢ikmaktadir. Ortak bir
noktada bulusulmayan fikir ayriliklar1 ¢alisma ortami i¢in bir sorun olusturmaktadir.

Sorunlar biiyiiyerek tartismaya yol agtiginda ise stres kaginilmaz olmaktadir.

Sosyal iliskilerdeki diger bir sorun akraba iliskileri olarak gorilmektedir.
Baz1 katilimcilar akraba iligkilerindeki sorunlarin ve anlasmazliklarin kendilerini
strese iten durumlar oldugunu ifade etmektedir. Bu sorunlara drnek olarak cesitli

sebeplerden dolay1 akrabalar arasindaki tartisma ve kuslikler verilebilir.

4.2.9. iletisim Sorunlari

Bu kategori kisilerin birbiriyle iletisim halinde oldugu anlarda yaptiklar1 veya
kendilerine yapilan, rahatsiz olduklar1 ve dolayisiyla stres yasamalarina sebep olan
bazi davranislar1 kapsamaktadir. Bu davraniglardan biri olan hosgoriisiizliik, iletisim
sirasinda soruna neden olan 6nemli bir etkendir. Bir konugma, tartisma veya olay
esnasinda kars1 tarafi anlamamak ne hissettigini ne diisiindiiglinii 6nemsememek ve

sadece kendi duygu ve diislincelerine odaklanmak iletisimi zorlastirmaktadir.

Bir konugsma veya tartisma esnasinda sdylemek istediklerini dogru bir
sekilde ifade edememek de kisinin stres yasamasina sebep oldugu belirtilmektedir.

Dogru kelimeler kullanmamak verilmek istenen anlami degistirebileceginden yanlis
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anlamalara sebep olabilmektedir. Boyle durumlarda diisiinmeden konusmanin da
yanlis anlagilmalara ve kendini ifade edememe sorununa yol acacagi
diistiniilmektedir. Kisi kendini dogru bir bi¢gimde ifade edemediginde iletisim
sorunlar1 ortaya ¢ikabilmektedir. Ayrica bu durumun siirekli diigiiniilmesi ve kendini
dogru ifade etme isteginin devam etmesi kiginin gerekli islerine odaklanmasini da

zorlagtirmaktadir.

Strese sebep olan iletisim sorunlarindan sonuncusu da insanlarin isteklerine
karsi hayir diyememe sorunudur. Bu durum sosyal hayatta kisiyi yapmak
istemeyecegi seyleri yapmak zorunda birakabildigi gibi, is yasaminda is yiikiini
artirabilmekte, yardimseverligin suiistimal edilmesine yol agabilmektedir. Yapmak
istemedigi bir isi yapmak zorunda kalmak ve bunun i¢in baski hissetmek, is ytikiiniin
artmasi ve is yasaminda iyi niyetin siirekli somiiriilmesi durumu dolayisiyla kisinin

stresli olmasina yol acabilmektedir.

4.2.10. Dini Ritiiellerin Eksik Yapilmasi

Bu kategoride katilimcilarin diizenli yaptiklar1 ibadetlerde aksamalar
oldugunda bu durumun kisi i¢in ne ifade ettigi ve ne gibi duygular hissettirdigi

konusunda tespitler bulunmaktadir.

Oncelikle baz1 katilmcilar igin diizenli yapilan ibadetlerin aksamasi ya da
yapilamamasi gibi durumlarda aksamaya sebep olan etken onem tasimaktadir. Eger
aksayan ibadetin telafi edilme imkani varsa ve aksamaya sebep olan etken 6nemli bir
etkense kiside herhangi bir olumsuz duygu ya da diisiinceye neden olmamaktadir.
Dolayisiyla ibadetin telafisini yapmaya odaklanip bu durumu stres sebebi olarak

gormediklerini ifade etmislerdir.

Diger yandan diizenli ibadet yapan ve bu ibadeti herhangi bir sebeple
aksattig1 icin olumsuz olarak ifade edilebilecek baz1 duygu ve diisiincelere sahip olan
katilimeilar bulunmaktadir. Oncelikle dizenli ibadet eden insanlar icin bunun
aksamasi zaten istenmeyen bir durum oldugundan, bir ibadet aksatildiginda
hissedilen ilk duygulardan biri sucluluk duygusudur. S6z konusu ibadet namaz gibi
belirli  vakitler iginde gerceklestirilmesi gereken bir ibadetse, zamaninda

yapilmadiginda ve vaktin bitmesine az bir siire kaldiginda kisi panik olmaya
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baslamaktadir. Zaman gegtikce ve ibadet yerine getirilmedik¢e panikle beraber
sikinti ve rahatsizhk hissi baglamaktadir. Kisi ibadetini zamaninda yerine
getirmedigi icin kendini sorumsuz hissedebilmektedir. Ibadeti yerine getirmeme
sebebi unutkanhk degilse, yerine getiremedigi siire boyunca aklinin bir kdsesinde
ibadeti yerine getirmesi gerektigi diisiincesi bulunacagindan kisinin zihnini mesgul
etmektedir. Bununla birlikte sadaka vermek gibi belirli bir siiresi olmamasina ragmen
diizenli yapilan ibadetlerde de ibadetin diizeninde aksaklik olmasi kiside yine zihin

mesguliyetine sebebiyet verebilmektedir.

Ibadetleri tembellik sebebiyle yerine getirmeme veya gesitli sebeplerle yerine
getirememe davranislarinin - korkutucu ve yipratict durumlar oldugu ifade
edilmektedir. Katilimcilardan bir tanesi sabah namazini aksattig1 giinlerde giiniiniin
cok kotl gectigini, kendisini o giin boyunca ¢ok huzursuz ve mutsuz hissettigini su

cumlelerle ifade etmektedir:

“Sabah namazi kilmadigim zaman giiniim perisan gecer. Yani bunu birkag
sefer yasadim c¢ok yorucu bir is. Onu soruyorsaniz onu séyleyeyim, ama
disinda zaten mutlaka kostura kostura bir sey yaparim yani. Ama sabah
namazi aksaywinca is farkl bir aciya girer benim icin. Yani geyim bozar

duygusal, giintimii bozar yani.”
Yine diger bir katilimc1 sabah namaziyla ilgili su ifadeleri kullanmistir:

“Simdi mesela sabah namazimi kilmamak bende rahatsizlik iretir.
Kalkamayiz insanlik hali siz de biliyorsunuz iste misafir olur, uykuya karisir

seytan o olur bu olur kalkamaywca ben rahatsiz olurum.”

Bu huzursuzluk ve mutsuzluk durumu kisinin o giin igerisinde yaptigi islere ve
sosyal iligkilerindeki iletisimlerine de yansimaktadir. Dolayisiyla kisi i¢in onemli
olan ve aksatilan bir ibadet, o kiside verimsizlige sebep olabilmektedir. Katilimcilar
ozellikle namaz ibadeti ilizerinden 6rnek vermislerdir ve bunu gerceklestirmedikleri
taktirde eksiklik hissettiklerini, huzursuz olduklarin1 ve hatal hissettiklerini ifade
etmislerdir. Ozellikle 6nemli ve gecerli bir sebep olmaksizin aksatilan ibadetlerde
pismanhk duygusunun da 6n plana ¢iktigi tespit edilmistir. Kisi kontrolUni
kaybetmis ve tedirgin bir ruh haline birtnebilmektedir.
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Diizenli yapilan bir ibadet zamaninda yerine getirilmediginde kiside
ibadetten aldigi doyumu alamamanin buruklugu ve Yaraticiya karsi
sorumlulugunu yerine getirmemis olmanin mahcubiyeti olusmaktadir. Kisi kendisini
duygusal olarak yipranmis ve yorgun hissetmektedir. Allah’a kars1 sorumlulugunu
yerine getirmemis olmanin beraberinde getirdigi ahiret kaygis1 da kisinin stresli

olmasina sebep olan etkenlerden biridir.

Son olarak bazi katilimcilar i¢in inangsizhik, itikadsizlik ve siikiirsiizliik en
onemli stres kaynaklar1 olarak goriilmektedir. Inancin kisiye olaylar karsisinda

dayanma giicii verdigi diistiniilmektedir. Katilimcilardan bir tanesi bu durumu:

“Ya simdi bazen insan dyle bir dar bogaza giriyor ki, hani derler ya kor kuyu
olsa da atlasam i¢ine kimse gormese diye, yani o duruma geldigim durumlar
da olmustur. Ama tabi bu sunu séyleyeyim hani sizin konunuzla alakali mi
onu tam olarak bilmiyorum son on bes seneki yasamimla ondan onceki
yasamim arasinda 180 derecelik bir aci var. Iman zayif olunca en ufak diken
bile insanmi acitryor. Ama iman giiclendikce diinyevi seyler insana pek
dokunmuyor. Elhamdiilillah ben son on bes senedir ruhumu doyuracak

seylere yoneldim. O yiizden rahatim Elhamdiilillah.”

seklindeki cimleleriyle, insanin Allah ile arasindaki bagin zayif olmasi durumunda
basit olaylar karsisinda bile strese girebildigini, daha dayaniksiz ve zayif oldugunu

ifade etmistir.

4.3. Stresin Sonuclari

Katilimeilarin yagadiklar: stres sebebiyle bir takim davranis degisiklikleri ve
saglik sorunlart meydana gelebilmektedir. Stresin sonucglar1 herkes i¢in farklilik
olusturabilmektedir. Bu temada stres aninda veya sonrasinda yasanan, stresin
meydana getirdigi sonuglar ele alinacaktir. Elde edilen verilere gore stresin sonuglari
davranigsal degisim, duygusal degisim ve saglik sorunlari olarak siiflanmistir.
Davranissal degisim hem olumlu davranis degisiklikleri hem de olumsuz davranis
degisikliklerini kapsamaktadir. Saglik sorunlar1 da fizyolojik saglik sorunlari ve
psikolojik saglik sorunlar: olmak {izere iki kategori altinda toplanmistir. Sonug
olarak, analizden elde edilen bulgulara gére bu arastirma igin stresin sonuglari 5

kategori altinda incelenmistir.
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4.3.1. Olumlu Davrams Degisiklikleri

Stres yasayan insanlarin bazilari, yasadiklar1 durumdan olumlu yonde
etkilenebilmektedir. Normalde dikkat etmedigi noktalarda daha 0Ozenli
davranabilmekte, sigaradan uzaklasmak gibi davranislar gostermekte ve siklikla
yapmadigi olumlu davramslarimi cogaltip pekistirebilmektedir. Ornegin stresli
durumlarda daha fazla dua etmek, Allah’t daha fazla zikretmek gibi dini
yonelimlerinde artis olabilmektedir. Bu durum ayni zamanda stresle basa ¢ikma
yontemlerinden biri olarak gorilmekte ve basa ¢ikma temasi altinda diger

yontemlerle birlikte aktarilmaktadir.

Katilimcilara gore, stresli bir durumda olan kisi oncelikle stres kaynaginda
kendi paymnin ne olduguna dair bir 6zelestiri yapmaktadir. Durum i¢inde kendi
eksiklerini, hatalarin1 belirleyip bu noktada davranislarina 6zen gosterebilmektedir.
Hatali olan kisi veya kisilere karsi daha sabirh, hosgoriilii yaklasmak, kendini
karsidakinin yerine koyup tepkilerini buna gore dizginlemek, olaylar karsisinda daha
sakin kalmaya fayda saglamaktadir. Dolayisiyla stresin etkisini azaltabilecegi

disiinulmektedir.

Iginde bulunulan stresin kendisi igin bir motivasyon kayna@ oldugunu
diistinen katilimcilar agisindan stres bir tecribe olarak goriilmektedir. Bagindan
gecen olaylardan gelecek tizerine dersler ¢ikarabilmek, daha disiplinli bir ¢alisma

sekline gegmek, elinden gelenin en iyisini yapmak konularinda motive etmektedir.

4.3.2. Olumsuz Davrams Degisiklikleri

Stresin sonuglar1 konusunda analizde elde edilen verilere goére sonuglarin
biiyiik cogunlugunun olumsuz oldugu goriilmektedir. Ilk olarak stresli bir durumda
kisinin davranislarinda nasil degisiklik olduguna dair soruya biiyiik oranda ses
yikselmesi cevabi verildigi tespit edilmistir. Ozellikle stresin sinirlilife sebep
oldugu durumlarda karsidaki kisiye sesini yiikseltmek, konusma iislubunun
degismesi, jest ve mimiklerde degisim, surat asikhgi, kiric1 konusmak,
hosgoriisiiz davranmak, sert ve olumsuz davranslar sergilemek, baski yapmak
ve karsidakini dinlememek gibi sonuglarla karsilagilmaktadir. Sesini yiikseltme

davranisinin  6zellikle is hayatindaki stres ortamlarinda sergilendigi ifade
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edilmektedir. Aile ve sosyal cevre ile ilgili stres durumlarinda ses yiikselmesi
davraniginin is hayatina gore ¢ok daha az oldugu ifade edilmektedir. Aile ve sosyal
cevre ile ilgili stres durumlarinda da yine jest mimiklerde degisim, surat asikligi,
iletisim sorunlar1 gibi sorunlar yasanabilmektedir. Iletisim sorunlar1 yasanmasi
durumu, Kisinin kendini ifade etmekte zorlandigi zamanlarda daha fazla

konusmasina, kendini ifade etme ¢abasi i¢inde yorulmasina sebep olabilmektedir.

Stresli durumlar kisilerin panik olmasma sebep olabilmektedir. Icinde
bulundugu durumu c¢ozmeye calisan kisi ilizerinde bir baski hissetmekte ve
dolayisiyla panik olmaktadir. Panik hali, kisinin daha hizli hareket etme ihtiyaci
hissetmesine, islerinde acele davranmasina, fevri davramslar sergilemesine sebep
olabilmektedir. Panik hali ve fevri davranislar kontrol kaybina sebep olabilmekte,
bu durum da kisinin yanhs kararlar vermesine ve hata yapmasma yol

acabilmektedir.

Tim bu yasanan zorluklarla birlikte kisi yorgun, yipranms hissetmekte ve
icinde bulundugu duruma uyum saglamakta zorlanabilmektedir. GOrev ve
sorumluluklara ya da c¢oziime odaklanmakta zorluk yasanmaktadir. Gorev ve
sorumluluklarina odaklanamayan kisi, kendini bir kaos ortaminda hissetmekte ve

sonucunda verimsizlik sorunu ortaya ¢ikmaktadir.

Son olarak stresin meydana getirdigi olumsuz davranis degisikliklerinden biri
de sigaraya yonelimdeki artistir. Her ne kadar olumlu davranis degisikliklerinde
sigaradan uzaklagma davranisi sergilendigi ifade edilmis olsa da katilimecilar iginde
sigara kullananlarin biiyiik ¢ogunlugu, stresli durumlarda normal zamanda igtikleri

sigara miktarindan daha fazla sigara tiikettiklerini ifade etmistir.

4.3.3. Duygusal Degisim

Katilimcilarin ifadelerinden ¢ikarilan sonuglara gore stresli bir durumun
icinde bulunmak, kisinin duygu durumunda da degisime neden olmaktadir. En ¢ok
ifade edilen duygu degisiminin sinirlilik oldugu ifade edilmistir. Yasanilan durum
karsisinda kisiler daha sinirli olmakla birlikte, ¢evreye karsi agresif ve gergin
tavirlar sergileyebilmektedir. Katilimcilardan biri, boyle durumlarda ¢evresindeki

insanlar1 yasadigi stresten dolay1 agresif tavirlar sergileme ihtimaline kars1 uyardigini
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ifade etmistir. Cevresindeki insanlarin bu duruma gore hareket etmelerini

beklemektedir.

Katilimcilardan bazilar1 stresli olduklari durumlarda daha fazla icine
kapandiklarim, sorunlarin1 paylagsmak yerine icine attiklarini ifade etmistir. Boyle
durumlarda kisi yalmiz kalmaya ihtiya¢ duymaktadir. Kisi kendini daha mutsuz,
hizanll ve endiseli hissedebilmektedir. Yalnizlik ihtiyaciyla beraber siirekli uyuma
istegi de ortaya c¢ikabilmektedir. Cesitli nedenlerle pismanhk duymak, kendini
suclu hissetmek gibi durumlar da stresli anlarda ortaya ¢ikabilen diger duygu

degisimleri olarak karsimiza ¢ikmaktadir.

Stresin sebep oldugu duygu degisimlerinin ¢ogu olumsuz duygulardan olugsa
da bazi1 katilimcilar i¢in i¢inde bulundugu durumu paylasma istegi ve ilgili durum
karsisinda heyecanlanma gibi duygular da meydana gelebilmektedir. Kisinin iginde
bulundugu durumu paylasma istegi, aslinda stresle basa ¢ikma ydntemlerinden biri
olarak da ifade edilmektedir. Hissettiklerini paylagmak, kisinin stresten kurtulmak
igin ¢abalamasi anlamina gelmekte oldugundan olumlu bir durum olarak ifade
edilebilmektedir. Heyecan ise olumsuz bir durum karsisinda hissedilebilecegi gibi

olumlu durumlar karsisinda da hissedilebilmektedir.

4.3.4.Fizyolojik Saghk Sorunlari

Stresin kiside fiziksel olarak etki biraktig1 en belirgin sonuglar fiziksel saglik
sorunlaridir. Fiziksel saglik sorunlarini, kisinin stres aninda yasadigi bazi durumlar

ve stresin zaman i¢inde kiside biraktig: etkiler olarak ayirmak miimkiindiir.

Oncelikle, stres aninda yasanan fizyolojik sorunlar arasinda en ¢ok ifade
edilen sorun bas agrisidir. Beklenmeyen durumlar ve yasanilan sorunlar karsisinda
ozellikle ¢oziimsiizliige diislildliglinde, katilimeilarin ¢ogunlugunda bas agrisi oldugu
ifade edilmektedir. Stres aninda yasanabilen diger bir sorun tansiyon diismesi veya
cikmasidir. Bazi durumlarda buna el titremesi ve goz kararmasi da eslik
edebilmektedir. Stres aninda ortaya ¢ikan rahatsizliklardan bir digeri mide
rahatsizhiklaridir. Mide ile ilgili rahatsizliklar, bazi kisilerde mide bulantis1 olarak
ortaya ¢ikarken bazi kisiler i¢cin mide agrisi olarak ortaya ¢ikabilmektedir. Yani sira,

stres uzun vadede kronik mide hastaliklarina sebep oldugu da ifade edilmektedir.
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Bunlarla beraber gozlerde kizarikhk, yiiziin kizarmasi, terleme, kasinma,
halsizlik gibi durumlar da stres aninda ortaya ¢ikan fizyolojik sorunlar olarak ifade

edilmektedir.

Stres aninda ortaya ¢ikan fakat sorundan =ziyade bir ihtiyag olarak
nitelendirilebilecek olan bazi durumlar da bulunmaktadir. Bunlar stres aninda kisinin
su icme ihtiyac1 hissetmesi ve istah artisidir. Katilimcilardan iki tanesi, stres
aninda su igme ihtiyaci hissettikleri iizerinde vurgu yapmustir. Bir tanesi stresli

anlarda alkol, sigara ve benzeri {iriinlere bir yonelimi olup olmadigi soruldugunda;
“Yok. Su icerim. Su sakinlestiriyor, su i¢iyorum.”

seklinde cevap vermis, digeri de stresli anlarda kendisinde fiziksel bir degisim goriip
gormemesiyle ilgili olarak sadece bu anlarda su ictigini fakat bunu da susadigi igin

degil sakinlesmenin bir par¢asi olarak gordiigii i¢in yaptigini ifade etmistir:

“Demin soyledigim suyu da egitimin bir par¢ast olarak igiyorum yoksa
susadigimdan degil. Yani strese giren, gergin olan insanlarin su kaybettigini
diigiiniiriim genelde suyla onlar: sakinlestirmeye ¢alisirim. Su viicudun en

cabuk kaybettigi sey oldugu icin.”

Elde edilen verilere gore, yorgunluk ve uyku problemleri de stresin insan
saglig1 lizerindeki etkilerindendir. Daha onceki temalarda bahsedildigi iizere kisiler
cesitli etkenlerle strese maruz kalmakta ve i¢indeki bulunduklar1 durum kisilerde
yorgunluga sebep olabilmektedir. Uyku problemleri ise iki sekilde ortaya
cikabilmektedir. Kisiyi strese iten etken, ¢Oziim bulma ¢abast gibi durumlar
uykusuzluga sebep olabildigi gibi, kisinin {lizerindeki baskinin artmasi ve yalniz
kalma istegi ve sorunlardan uzaklasma yontemi olarak sUrekli uyumak istemesine

de sebep olabilmektedir.

Stresin sebep oldugu bazi fizyolojik saglik sorunlari ise daha uzun siireli ve
zaman iginde olusan hastaliklardir. ilk olarak bir katilimci tarafindan, seker
hastahi@inin stresle dogrudan iliskili oldugu diistiniilmektedir. Selye (1974)’ye gore
vicudun strese uyum gosterememesi sonucu ¢esitli fizyolojik hastaliklar meydana
gelebilmektedir ve seker hastaligi gibi i¢ salg1 bezleriyle ilgili hastaliklar da buna
ornek verilebilmektedir (Gokler ve Isitan, 2012: 163). Seker hastasi olan bir
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katilimci, sinirlendigi anlarda sekerinin yiikseldigini belirtmistir. Yillardir stresli
islerde calistigini ve bu stresin zamanla seker ve guatr hastaliklarinin ortaya
ctkmasinda etkili oldugunu diisiindiiglinii ifade etmistir. Baz1 katilimcilar, stresin
kalp hastaliklariyla iligkili oldugunu ve yaslarinin ilerlemesiyle kalp rahatsizliklariyla

karsilasacaklarini diisiinmektedir. Bu diisiince su sekilde ifade edilmistir:

“Simdiye kadar olmadi ama ileride kalp ¢carpintisina neden olabilir. Simdiye

kadar olmad:.”

Seker, guatr ve kalp hastaliklar: gibi kronik hastaliklarda 6miir boyu ilag kullanimi1
s0z konusu olabileceginden, katilimcilar stresin insanlari uzun vadede ilaglara
bagimli hale getirebilecegini diigiinmektedir. Uzun vadede olusabilecek diger bir
fizyolojik sorunun dermatolojik hastaliklar oldugu ifade edilmistir. Katilimcilardan
biri, yasadigr dermatolojik rahatsizlik i¢in doktora gittiginde, rahatsizliginin kesin

olmamakla birlikte stres kaynakli da olabilecegini 6grendigini ifade etmistir.

“Saghgim iizerinde hani bu yasima kadar herhangi bir stres kaynakl
oldugunu diistindiigiim ¢ok sikantili bir durumla karsilasmadim. Sadece ¢ok
boyle agsirt stresli durumlarda, mevsim degisikliklerinde stresle beraber
tetiklendiginde bazen viicudumda elimde yara ya da egzama gibi deri
dokintusi donemsel olabiliyor. Bu da suradan bagdastirryorum. Birkag¢ kez
doktora gittigimde bunun stres kaynakli olabilecegini, beslenme arti stres
kaynakly olabilecegiyle ilgili geri bildirim almigtim. O yiizden bunu
soyliiyorum yoksa ¢ok stresliyim iste bugiin de ellerimde dokiintiiler basladi

gibi kendi kendime buldugum bir tespit yok.”

Son olarak bir katilimer tarafindan, saglik sorunundan ziyade fizyolojik bir degisim
olarak nitelendirilebilecek olan sa¢ beyazlamasi durumunun da stresle baglantili

oldugu diistiniilmektedir. Bu diislince goriismede su sekilde ifade edilmistir:

“Tabi ki bu fiziksel olarak ta bir anda sa¢larimin beyazlamasi oldu. Biraz
yaslilik da oldu. Ee stressiz bi hayat... Simdi tabi ki arkadaglarim var
muhabbet ederiz bazen stressiz bir hayat diisiinemiyor mesela alismus, biinye
alismig biz de alismisiz ama farkinda degiliz. Bu bizi psiko-sosyal olarak iste
nedir o saglarimizin beyazlamasi ile olabilir, dyle bir sey soyleyebilirim ama

manevi olarak saglimiza ¢ok ciddi, mide agrisina ¢ok ciddi etkileri var.”
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4.3.5. Psikolojik Saghk Sorunlari

Stresin insanlar lizerinde biraktig1 saglik sorunlarindan bir digeri de psikolojik
sorunlardir. Baz1 sorunlar stres aninda beliren ve siire¢ boyunca kisiyi etkileyen,
stresli siirecin sone ermesiyle biten sorunlardir. Bazi sorunlar ise siire¢ bitmesine
ragmen kiside kalici etkiler birakabilmektedir. Kisiler stresle karsilastiginda,
davranig degisiklikleri kategorisinde de bahsedildigi tizere panik haline
blrlnebilmektedir. Yasanilan panik hali, kiside detaycihk, karar vermede zorluk
cekme ve ani tepkiler verme gibi durumlara yol agabilmektedir. Bu durumlar bazi
kisiler icin stres siirecinin bitmesiyle sona erse de bazi kisiler i¢in stresin siirekli
olmast halinde ve farkli donemlerde yasanan stresin etkilerinin birikmesi durumunda
kalic1 bir kaygi bozukluguna doniisebilmektedir. Stresli durumlar kisilerde cesitli
psikolojik rahatsizliklara sebep olabilmektedir. Katilimcilardan biri, stresin

psikolojik etkileriyle ilgili soruya;
“Psikolojik olarak da on sene ilag kullandim.”

seklinde cevap vererek on yil boyunca psikiyatrik tedavi gordiigiinii ve ilag

kullandigini ifade etmistir.

Stresli durumlar kisilerde korku, mutsuzluk, karamsarhk, Kkeyifsizlik,
sikinti, bunahm hali, bocalamak, dikkat dagimikhgi, duygusalhk, yigmhk ve
moral bozuklugu gibi durumlara sebep olabilmektedir. Bunalim hali ve dikkat
daginiklig1r gibi sorunlar bazi durumlarda, stres siireci sona erse bile devam
edebilmektedir. Boylelikle kiside uzun vadede psikolojik rahatsizliklara sebep

olabilecegi disiintilmektedir.

Stresin diger psikolojik etkilerinin de uyumsuzluk, heyecan, sinirlilik ve
gerginlik oldugu ifade edilmektedir. Uyumsuzluk sorunu, kiginin yasamin her
alaninda karsilagabilecegi bir sorun olabilmektedir. Heyecan, sinirlilik ve gerginlik

durumlarinin da ayn1 zamanda birer duygusal degisim olduklar1 ifade edilebilir.

4.4. Basa Cikma

Basa ¢ikma temas: altinda, katilimcilarin stres yasadiklari siireg icerisinde, bu
siireci yonetebilmek ve stresten kurtulmak i¢in ne gibi yontemlere basvurduklar

konusunda bilgi verilecektir. Yapilan analizler sonucunda, katilimcilarin stresle basa

75



¢ikma siirecinde kisinin stres aninda dogrudan ¢6ziime odaklanmasini ifade eden
¢oziim arayisi, stresli donemlerde cevreden destek alma adina yapilan davranislar
kapsayan sosyal destek, stresin herkes i¢in ayr1 bir etkisi olacagini ifade eden kisilik
oOzellikleri, sigara/alkol yonelimi, stresli anlarda ilgili alandan uzaklasmak adina
yapilan davraniglart kapsayan stres ortamindan uzaklagmak ve son olarak stresli
donemlerde kisinin dini inancindan aldigi destegi ifade eden dini inanca yonelim

olmak tizere alt1 farkli yontemden faydalandiklari tespit edilmistir.

4.4.1. Coziim arayisi

Katilimcilarin biiyiik cogunlugunun verdigi cevaplara gore, stres siirecinde ilk
yapilan davranig iginde bulunulan durumdan kurtulmak icin bir ¢6zim yolu
aramaktir. Coziim arayisinda kisi ilk olarak kendini sakinlestirmekle ise
baslamaktadir. Stres aninda sakinligini koruyan veya bir sekilde kendini sakinlestiren
kisi, daha sonra ¢oziim icin diisiinmeye baslamaktadir. Bu noktada kisi 6zelestiri
yapabilmekte, kendisinden kaynaklanan bir hata varsa 6ncelikle bunu kabullenerek
sorunun kaynagma daha kolay ulasabilmektedir. Ozellikle is yasaminda kisinin
yaptig1 ise hakim olmasi, gorev ve sorumluluklarmmin tam olarak bilincinde

olmasi gibi avantajlar sorunun daha kisa siirede ¢6ziilmesine katki saglamaktadir.

Dikkatli bir sekilde sorunun kaynagina inen ve soruna ¢éziim iiretme siirecinde
kisinin gayreti ve miicadelesi alternatif ¢oziimleri de beraberinde getirebilmektedir.
Bununla beraber ¢oziim siirecinde rol alan kisilerin zaman ydnetimi konusundaki
yetenekleri ve bilgileri sayesinde ¢6ziime ulagma siiresi de kisalmaktadir. Zaman
yonetimini bilmenin bir diger faydasi ise isleri dogru planlama ve goérev-zaman
iligkisini diizgiin bir bigimde yiiriitebilmeyi saglamasidir. Boyle bir durumda kisi is
yiki,, plansizlk ve panik gibi stres etkenlerini ortaya ¢ikmasini

engelleyebilmektedir.

Stres slrecinde Onemli rol oynayan bir diger etken daha Once yasanilan
durumlardan elde edilen tecrtbelerdir. Kisiler bir sebepten stresle karsilastiginda,
daha 6nce benzer bir sorunla karsilasip karsilasmadigr durumuna gore stres siirecini
daha kolay veya zor atlatabilmektedir. Daha dnce benzer bir sorunla karsilagmis olan
kisi onceki tecriibelerinden ve ¢oziim siirecinde izledigi yoldan 6rnek alarak iginde

bulundugu durumu ¢oziime kavusturabilmektedir.
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Son olarak kisinin bilimsel olarak stres yonetimine hakim olmasi herhangi bir
stresli  durumla karsilastiginda kendini  ve g¢evresini kisa siire iginde
sakinlestirebilmesi durumu stresle basa ¢ikmada ve ¢6zum sirecinde 6nemli rol

oynayan bir etken olarak karsimiza ¢ikmaktadir.

4.4.2. Sosyal Destek

Stresle basa c¢ikma siirecinde basvurulan bir diger yontem sosyal destek
arayisidir. Insan herhangi bir sebeple stresle karsilastiginda ve kendini ¢oziimsiiz bir
durumda hissettiginde i¢inde bulundugu durumu ve duygularimi bir baskasiyla
paylasmak isteyebilmektedir. Analizin sonucuna gore sosyal destek konusu iKi
sekilde ele alinabilir. Bunlardan biri sosyallesmek digeri ise ¢6ziim i¢in destek almak

seklinde ortaya ¢ikmaktadir.

Sosyallesme yoniine bakildiginda bu noktada kisi bir baskasiyla sorunlarini
paylasarak rahatlayabildigi gibi yalnizca kafa dagitmak amaciyla sevdikleriyle

vakit gecirmeyi de tercih edebilmektedir.

Coziim i¢in destek almak yoniine bakildiginda bu noktada kisi fikirlerine
giivendigi, kendisine farkli bakis agilari sunabilecegine inandigi kisilerle icinde
bulundugu durumu ve sorunlar1 paylagsmaktadir. Karsisindaki kisi ile fikir ahsverisi
yaparak farkli bakis agilar1 kazanacagini diistinmektedir. Bu durum kimi zaman
uUstiinden yardim istemek kimi zaman ise ilgili konu hakkinda bilgi sahibi bir

kisiden yol géstermesini istemek seklinde ger¢eklesebilmektedir.

Katilimcilarin ¢ogu is ile ilgili sorunlarini aile ortamina tasimadiklarini ve isin
bilgi gerektiren boyutlarinda aile iiyelerinden herhangi bir destek almadiklarini
belirtmistir.  Yalnmiz isyerinde veya sosyal yasamdaki iletisimle ilgili sorunlarda-
ornegin calisan-patron iliskisindeki iletisim sorunlari- basta es olmak fiizere aile
iiyeleri ile istisare edilebildigini ve fikir alisverisi yapabildiklerini ifade etmiglerdir.
Buradan yola ¢ikarak bireyin kiminle paylasimda bulunacagi ve fikir aligverisi
yapacaginin i¢inde bulundugu duruma gore degisiklik gOsterebilecegi

anlasilmaktadir.
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4.4.3. Kisilik ozellikleri

Stresle basa ¢ikmada 6nemli olan bir diger etken kisilik 6zellikleridir. Kisilik
Ozellikleri konusu stresi tetikleyen bir unsur olabildigi gibi Kisinin strese girmesine
engel olan veya stresli durumdan daha kolay ¢ikmasina yardimer olan bir unsur da

olabilmektedir.

Oncelikle kisi yasaminda genel anlamda iyimser bir bakisa sahipse karsilastigi
sorunlarda ¢6ziime yonelik olarak daha umutlu pozitif bir durus sergiliyorsa stresi

bertaraf etmesinin kolaylastig1 diisiiniilmektedir.

Kisinin yasadigi stresi cevresine yansitmamas:i duygularimi ve
davranislarini kontrol edebilme yetenegi stresin biiylimesine ve ¢evredeki insanlari
da etkisi altina almasina engel olmaktadir. Ozellikle kisinin hata yapan kisiye karsi
hosgoriilii davranmasi, karsidaki kisiyi anlamaya ¢alismasi samimiyet gdstermesi
gibi davraniglar hata yapan kisinin sakinlesmesine ve daha dogru diislinmesine
yardimer olmaktadir.  Bu durum 6zellikle ydnetici-calisan iliskisinde 6nem
tasimaktadir. Hata yapan bir aksakliga sebep olan calisan karsisinda yoneticinin
samimi ve bagislayici bir tavir sergilemesi c¢alisanin yasadigi stresi azaltacagindan
stres ortamin1 da dagitmaya yardimct olmaktadir. Boylelikle kisiler sakin bir zihinle

sorunun kaynagina ve ¢dziime daha kolay odaklanabilmektedir.

Bir insanin kendini tammmas1 yeteneklerinin ve kapasitesinin farkinda olmasi
kendisine karsi besledigi saygi, sevgi ve durustlik gibi 6zelliklerin de stresle basa
cikmada etkili oldugu disiiniilmektedir. Kisinin yeteneklerinin ve kapasitesinin
farkinda olmas1 iistesinden gelebileceg§i gorev ve sorumluluklar1 yiiklenmesini,
kapasitesini asan veya yetenegi olmayan islerden uzak durmasimi saglamaktadir.
Boylelikle bilgisizlik ve yetersizlik gibi sorunlarla karsilasma olasilig1 azalmaktadir.
Bu noktada kisinin yapabilecekleri ve yapamayacaklart konusunda diirlist olmasi
gerekmektedir. Yapamayacag bir isi statii yiikseltme, ek kazang saglama ve benzeri
sebeplerle lstlenen kisi bilgisizlik ve yetersizlik engeline takilacagindan stres

yasamasi da kacinilmaz olabilmektedir.
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4.4.4. Sigara/Alkol Ydénelimi

Stresle basa ¢ikmada bagvurulan bir diger yontem bagimlilik yapici maddelere
yonelimdir. Bu aragtirmada katilimecilar bagimlilik yapici madde kullanimina
yalnizca sigara ve alkol olarak cevap vermistir. Katilimcilardan higbiri uyusturucu
madde bagimliligr oldugunu ifade etmemistir. Sigara kullandigini1 belirten katilimci
sayist 11 iken alkol kullandigini belirten katilimcr sayist 5°tir. Katilimcilar arasinda

sigara kullaniminin alkol kullanimina gore daha yaygin oldugu goriilmektedir.

Sigara kullanan kisilerin ¢ogu stres aninda sigara icme istegi duyduklarini
ifade etmektedir. Bazi katilimcilar stresli bir anda veya siirecte normal zamanda
ictiklerinden ¢ok daha fazla sigara ictiklerini giinliik sigara sayisinin ve sigara icme
siiresinin arttigin1 belirtmistir. Katilimcilardan bir tanesi stresli anlarda sigara
ictiginde zihninin acildi@ini, daha berrak diislinebildigini ifade etmistir. Baska bir
katilimer ise sigaranin kendisinde daha fazla kafa karisikh@ma yol actigini

belirtmistir.

Alkol konusunda ise katilimcilarin stresli anlarda alkol kullanimina ihtiyac

hissetmedikleri belirtilmistir.

4.4.5. Stres Ortamindan Uzaklasmak

Stres ortamindan uzaklasmak, stresle basa ¢ikmada sik¢a basvurulan ve stresli
kisinin sakinlesmesini saglayan bir basa ¢ikma yontemidir. Kisi bu yontemde i¢inde
bulundugu durumdan gegici veya kalic1 sekilde kurtulabilmek i¢in ilk olarak stres
ortamindan uzaklagmaktadir. Stres ortamindan uzaklasan kisi, sakinlesmek ve daha
berrak bir zihinle diislinebilmek i¢in kendine zaman tamimaktadir. Bu siirecte kisi
kendine c¢esitli mesguliyetler bularak, odak noktasim1 stres etkeninden
uzaklastirip, olumlu ve kendisini mutlu hissettirecek, yapmaktan zevk aldig1 seylere
yonelmektedir. Kisi bu siiregte ¢esitli hobilere yonelebilmektedir. Kitap okumak,
film izlemek, bahga cikmak, spor yapmak, kendini gelistirmek gibi zevk aldig:
ve zihnini sakinlestiren etkinliklere yonelerek, stres etkeninin {izerinde olusturdugu

etkilerden uzaklasabilmektedir.

Bazi kisiler stres ortamindan uzaklasip yiirilyiis yapmak, seyahat etmek gibi

kisa veya uzun siireli mekan degisiklikleriyle stresin ilk etkilerini {izerinden
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atabilmektedir. Ornegin katilimcilardan biri, toplantida ortam gerildigi zaman
toplantiya ara verdigini, bazi gilinler isten firsat buldugu zamanlarda kisa stireli de

olsa yiiriiyiis yaptigini su ciimlelerle belirtmistir:

“Sunu soyleyeyim mesela ben toplantilarda é6zellikle miimkiin oldugu kadar
sakin kalmaya calistyorum. Daha ¢ok dinleme odakli olurum. Ozellikle ¢ok
yogun bir stres altina girdik iste ben de kendimi biliyorum kizacagim sey
yapacagim. Bir toplantidan bir sey arast veririm yani ¢ay icelim. Insanlarla
ufak tefek takilirim calisanlara yani olay: stresi disina ¢ikartacak isin digina
¢tkartacak aktiviteler sey yaparim. Veya toplantiyt birakirim iste bes dakika
on dakika neyse bir dolasirim. Veya kendi icimde seyim varsa mesela
namazimi kilacagim zaman birakirim seyi gider namazumi kilarim. O bana
cok sey verir bir rahatlama verir. Rahatlarim sonra tekrar gelin toplanalim
derim. Veya iy ortaminda bir seyi gordiigiimde yani arkadaslara bir sey
diyeceksem miimkiin oldugu kadar ortamda degil ama ¢agirarak az bir seyle
birkag kelimeyle konusup, ¢ok stk yiiriiriim ben gun igerisinde mimkin
oldugu kadar ben simdi on bin adim atmaya c¢alisirim. Yiirtimek ciddi
manada stresi rahatlatir. Hele simdi degil ama bir arkadagimiz vardi benim
eski calisamum. O da aymi yaslardayiz. O da emekli ben de emekliyim. Mesela
biz onunla her giin siirekli yiiriiriiz. Yani is arasinda olsun églen aralarinda
olsun. Siirekli konuguruz hem isle ilgili, diger seylerle ilgili, aileyle ilgili,
siyasetle ilgili. Bu konusma yiiriirken konusma ciddi manada strese olumlu
etkisi olan bir davranis. Hem spor yapiyorsunuz hem rahatlyyorsunuz hem de
fiziki olarak da bir rahatlama hissediyorsunuz. Boyle bir sey gelistirdik. He
su ortamda yapamiyoruz. Ama bu simdi sey degil bunu biz uzun zamandwr

yapiyoruz, uygulamaya ¢alistyoruz.”

Katilimcilar, kendine vakit ayirmanin, bazen sevdiklerinle bazen de kendinle vakit
gecirmenin ve konusmanin stresi tizerinden atmada 6nemli rolii bulundugunu ifade
etmistir.

4.4.6. Dini Inanca Yonelim

Stresle basa ¢ikmada kullanilan bir yontem de kisinin dini inancina yonelimidir.

Katilimeilar arasinda dini inanci olmayan kimse bulunmamaktadir. Bazi kisiler
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inancin1 yasamina tam olarak entegre etmese de bir inanci oldugunu ifade etmistir.

Ayn1 zamanda tiimiiniin Islam dinine mensup oldugu tespit edilmistir.

Baz1 katilimcilar stresli anlarda tamamen bilimsel basa ¢ikma yontemlerine
yoneldigini dini inancindan destek almadigini belirtmistir. Fakat ekseriyet, stresli
anlarda farkli sekillerde de olsa dini inanca yoneldiklerini ifade etmistir. Ozellikle
stresli zamanlarda dini inan¢ noktasinda en ¢ok yapilan davramis dua etmektir.
Kisiler i¢inde bulunduklari durumdan en kisa siirede ¢ikabilmek, bir ¢6ziim yolu
bulabilmek igin Allah’tan yardim istemektedir. Bu noktada bazi kisiler bu yardimi
yalniz s6zIi dua olarak istemekte, bazilari ise namaz kilmak, Allah"1 zikretmek,
ibadetlerine daha fazla 6zen gostermek gibi fiili ibadetlerle istemektedir. Ayrica
namaz kilmak ve Allah't zikretmenin kisinin sakinlesmesini sagladigi ifade

edilmektedir. Namaz kilmanin kisiyi rahatlattigi,

“...mesela namazimi kilacagim zaman birakinim seyi gider namazimi

kilarim. O bana ¢ok sey verir bir rahatlama verir. Rahatlarim sonra tekrar

’

gelin toplanalim derim.’

seklinde ifade edilirken, Allah’1 zikretmenin sakinlesmeye olan etkisi de su ciimle ile

ifade edilmistir:

“Ya Fettah ¢cekerim yani icimden ¢ekerim bunu kimse gormiiyor, bilmiyor,
duymuyor yanimda birisi de otursa ben deri bir nefes alip icimden Ya Fettah

cektigimde rahatlyyorum ve oradan gii¢ alryyorum.”

Kisinin i¢ine diistiigli zor durumlarda sabir gostermesi, karsilastigi zorluklardaki
hikmeti anlayabilmek icin tefekkir etmesi, elinden gelen gayreti gostererek
tevekkil etmesi ve Allah'a givenmesi stres diizeyini azaltmaktadir. Bununla
birlikte kisinin kadere iman etmis olmasi ve Allah'm kendisi i¢in sunduklari
karsisinda siikretmesi stresi azaltmakla beraber stresle karsilagsma ihtimalini de

azaltmaktadir.

4.5. Dini Basa Cikma

Stresle basa c¢ikma yoOntemleri arasinda kisinin stresli durumlarda dini
inancindan destek almasi durumundan bir Onceki temada genel hatlartyla

bahsedilmistir. Fakat bu temada agiklanacak olan bulgular, kisilere yoneltilen “Stresli
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bir durumda bulundugunuzda dini inancinizdan ne sekilde destek alirsiniz?” sorusuna
verilen cevaplar neticesinde kisilerin inanglarindan nasil destek aldiklari, ne gibi
davraniglarda bulunduklart hususunda daha detayli bilgiler sunmaktadir. Kader
bilinci, Allah’a ydnelim, ibadetlere yonelim, dini sosyallesme ve dini ritiiellerin

zamaninda ve tam yapilmasi seklinde 5 kategoriden olusmaktadir.

45.1. Kader Bilinci

Stresle basa ¢ikmada kisilerin dini inanglarindan aldiklar1 desteklerin basinda
kadere iman etmek yer almaktadir. Kader, Allah’in kainattaki biitiin varliklar1 ve
gerceklesen olaylart sonsuz bir ilimle bilmesi anlamma gelmektedir (TDV,
14.03.2021). iman, kisaca bir seye inanmak ve dogrulamak olarak ifade edilebilir.
[slam dininde iman etmis olmak igin kisinin Allah’in varhigina, meleklere,
peygamberlere, Allah’in peygamberlerine indirdigi kitaplara, ahiret giiniine, kaza ve
kadere iman etmesi gerekmektedir. Dolayisiyla kadere iman etmek bir Musliman
icin imanin sartlarindan biridir ve bunu dogrulamadik¢a imanin tam manada
gerceklesmesi miimkiin olmamaktadir (Bilmen, 2008: 8-9). Kadere iman eden bir
kisi, yasadig1 tiim olaylarin Allah’in bilgisi dahilinde gerceklestiginin bilincinde
olmaktadir. Boylelikle olaylar1 daha sakin karsilayabilmektedir. BOyle durumlarda
kisi, strese sebep olan olaylar1 daha sakin karsilamakla birlikte, hata yapan kisilere
karst da daha sakin ve hosgoriilii davranabilmekte, konusurken daha 6zenli ve
dikkatli konusmaktadir. Boylelikle, zaten stresli olan bir ortamda daha fazla gerginlik

yasanmasina mani olmus olmaktadir.

Yasadiklarim1 bir imtihan olarak gormek de kisinin stresini azaltan
etkenlerden biri olarak goriilmektedir. Kisi, i¢inde bulundugu durumu farkh
acilardan degerlendirerek yasadigi imtihan siirecinin sonunda kendisini mutlaka bir
miikafatin bekleyecegine inanmaktadir. Boylelikle, yasadig1 olaylar karsisinda daha
kolay sabir gosterebilmektedir. I¢inde bulundugu stresli durum kisi igin bir tecriibe
olarak kisinin hayatinda yer etmektedir. Allah’in kendisi i¢in sunduklarina
siikretmek, sunulanlarla yetinmek ve kendisine verilmeyenlerdeki hikmeti gorerek
bu defa kendisine verilmeyenler i¢in slikretmek de kisinin stresli durumlardan
kurtulmasma yardimer olabilecegi diisiiniilmektedir. Nitekim Islam’in yiice kitab1

Kur’an-1 Kerim’de “Hakkinmizda hayirli oldugu halde bir seyden hoslanmamis
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olabilirsiniz. Sizin i¢in kotii oldugu halde bir seyden hoslanmis da olabilirsiniz.
Yalmz Allah bilir, siz ise bilemezsiniz.”'? buyurulmaktadir. Islam dinine ve
dolayisiyla Kur’an-1 Kerim’e iman etmis bir kisi, bu ayet ile Allah’in kendisi i¢in en
hayirli olam1 verece§ine ve kendisine sunduklar1 ve sunmadiklarinda bir hikmet

olduguna inanmaktadir.

4.5.2. Allah’a Yonelim

Stresli anlarda dini inangtan destek almanin yollarindan biri kisinin kendisini
yaratan varliga yonelmesidir. Allah’in varligina ve tek olduguna iman etmis bir kisi,
kader bilincinde anlatildigi iizere tiim yasadiklarimin Allah’in bilgisi dahilinde
gerceklestigini bilmektedir. Kisinin Allah’a giiven duymasi, stresten koruyan ve
kurtulmaya yardimci olan bir etkendir. Stresli durumlarda Allah’tan yardim
istemek ve Allah’a siginmak bir Misliiman i¢in olduk¢a dogal bir durumdur.
Adaletsizlikler, haksizliklar, iiziintiiller karsisinda elinden geleni yapan kisi gerekli
davraniglart gergeklestirirken bir yandan Allah’tan yardim istemekte ve O’na
giivenmektedir. Bu davranig tevekkal olarak isimlendirilmektedir
(TDV,14.03.2021).

Islam dininin yiice kitabi Kur’an-1 Kerim’de tevekkiil etmekle ilgili bir¢ok
ayet bulunmaktadir. Yiice Allah (cc), kitabinda “Yine bilmez misin ki gdklerin ve
yerin miilkiyet ve hiikiimranlig1 yalniz Allah’indir. Sizin i¢in Allah’tan baska ne bir
dost ne de yardimci vardir.”*® buyurarak, insanlara kainattaki tim varliklarin ve
olaylarin yaratilip yonetilmesinin kendi elinde oldugunu sodylemektedir. Tim
kainatin varlig1 ve yoklugu O’nun hiikiimranliginda oldugundan insanlara Allah’tan
bagka bir dost ve yardimci olmadigini belirtmektedir. Bununla birlikte tevekkiil
ayetlerine “Birtakim insanlar onlara “Insanlar size kars1 asker toplamislar, onlardan
korkun.” dediklerinde bu onlarin imanlarimi arttirdi ve “Allah bize yeter, O ne giizel

vekildir!” diye cevap verdiler.”'®, “.Eger miiminler iseniz ancak Allah’a

215

giivenin.”™, “De ki: “Allah bize ne yazmigsa basimiza ancak o gelir, O bizim

12 Bakara Suresi, 216. Ayet
13 Bakara Suresi 107. Ayet

14 Al-i imran Suresi 173. Ayet
15 Maide Suresi 23. Ayet
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mevlamizdir.” Miiminler yalmz Allah’a giivenip dayansinlar.”'® ayetleri de 6rnek
gosterilebilmektedir. Buradan da anlasilacagi iizere yiice Allah (cc) insanlarin zor ve
sikintili donemlerinde de kendisinden yardim istemelerini ve kendisine teslim
olmalarini tavsiye etmektedir. Bu teslimiyeti samimi sekilde gergeklestiren kisiler
icin stresli durumlardan kurtulmak kolaylagsmaktadir. Yaraticiya olan baglilik ve bu
bagliligi artirmak, O’nun varligini, yardimmi ve sonsuz bilgisini tefekktr etmek

stresle basa ¢ikma siirecinde 6nemli bir etken olarak goriilmektedir.

4.5.3. ibadetlere Yonelim

Stresle basa ¢ikma siirecinde dini inancina yoneldigini belirten katilimcilarin
en ¢ok bahsettigi ve ilk akla gelen davranis dua etmektir. Stres altindayken bu
durumdan kurtulmak i¢in dini inancina yonelen kisiler inanglarinin ibadet olarak
gordiigii davranislar gergeklestirildiginde rahatsizliklarinin ve stresin etkisinin
azaldigim ifade etmistir. Ozellikle stresli anlarda ilk akla gelen ibadet dua etmektir.
Dua insanlarin i¢inde bulunduklar1 durumu Allah'a anlatarak kendisinin yardimini
istemek olarak tanimlanabilir (TDV,14.03.2021). Dua eden kisiler, Allah'n

yardiminin kendilerine ulasacagina inanmakta ve bu inang kisileri rahatlatmaktadir.

Stresle basa ¢ikma silirecinde basvurulan diger ibadetler namaz kilmak,
Kur’an-1 Kerim okumak, zikir ¢cekmek, sadaka vermek olarak siralanabilir.
Namaz kilmak ve Kur’an-1 Kerim okumak konularinda, katilimcilar bu ibadetlerin

kendilerini sakinlestirdigini ve rahatlattigini ifade etmistir.

“Kuranmimi alir okurum, abdestimi alirim ne bileyim ¢ocuklarimin yanina

i3]

gecer onlara dua ederim, ne bileyim bir ilahi soylerim belki evde. Oyle.

“...Bir sey oldu bir olumsuzluk oldu c¢ok kizdimiz. Yani orada devam
ederseniz karsimizdaki insanlart kiracaksaniz yani unun étesi yok. O zaman
oraytr kesip ya yiiriiyiis yapacaksimiz ya ortamdan uzaklasacaksiniz veya

gidip iste tesbih ¢ekeceksiniz, namaz kilacaksiniz.”

“...f§te Kur’an okumak sikintili zamanlarda bunlar yani oliim, Kur’an

buniar: diistintiriim. Ahireti diisiiniirtim yani.”

16 Tevbe Suresi 51. Ayet
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Bu ibadetleri yapmak icin abdest alma gerekliliginin saglanmasinin da Kisiyi
sakinlestirdigi ifade edilmektedir.

“Yani, soyle soyleyeyim elimi ya da yiiziimii ytkama ihtiyaci duydugumda

’

abdest almay: tercih ederim.’

Baz1 katilimcilar oOfkeli ya da tziintilii hissettikleri anlarda, iginde
bulunduklar1 durumdan bunaldiklar1 zamanlarda eger kilmasi gereken bir vakit
namazi varsa onu, yoksa da nafile bir namaz kilarak rahatladiklarini, zihinlerini

sakinlestirdiklerini su ifadelerle belirtmistir:

“...stresle karsi karsiya geldigimde dini a¢idan baktigim zaman namaz kilma

’

ihtiyact duyarim.’

“Yani simdi tabi ki ben gimdi namazimi kiliyorum bu Allah’'in emri.
Inantyorum dediginiz zaman bunun temeli zaten namazdan gegiyor. Yani
zorda oldugumuz zaman da namaz kiliyoruz, olmadigimiz zaman da namaz
kiliyoruz yani. Gemi illaki firtinaya tutuldugunda Allah’a yalvaracak degiliz
yani. Bugiin selametteyiz ama bir saniye sonra ne olacagini bilmiyoruz. Yani
o selamet su anda da o selamet bitebilir. Bittigi zaman da dua ediyoruz.

Selametteyken de dua ediyoruz.”

Mescitte zaman gegirmenin kisiye zaman tanimasi ve yalniz kalma firsati
sunmasinin kisiyi sakinlestirdigi ifade edilmektedir. Yine kisiyi sakinlestiren bir
ibadet olan zikir ¢cekmenin 6zellikle kimseye belli etmeden yapilabilir olmasi, her

ortamda kisinin Allah ile bag kurabilmesini saglamaktadir.

ibadetlerde devamhlik saglamak ve sorumluluklarimi yerine getirmek,
maddi veya manevi olarak yardima muhtag birine yardim etmek gibi davranislarin

da kisinin stresten uzaklagmasina yardimci oldugu ifade edilmistir.

4.5.4. Dini Sosyallesme

Dini sosyallesme olarak isimlendirilen bu kategori aslinda sosyal destek
arama davranisiyla benzer bir anlami ifade etmektedir. iki durumda da stresli kisi,
iginde bulundugu durumu biriyle paylasmak, stres ortamindan uzaklasabilmek adina
sosyallesmek gibi ihtiyaglar hissetmektedir. Yalniz dini sosyallesme konusunda

birtakim farkliliklar bulunmaktadir. Dini sosyallesmede kisi, i¢cinde bulundugu
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durumu paylasacak oldugu kisinin dini inan¢ yoniiyle kendisiyle aym fikirde

olmasini istemektedir.

Bunun yani sira bazi katilimcilar i¢in sorununu paylasacagi kisinin kendisini
dini birtakim dayanaklarla telkin ve teskin etmesi, dini inanca dayanarak birinden
destek almak ve hatta birisine destek olmak stresle basa ¢ikmada 6nemli rol
oynamaktadir. Katilimcilardan biri bunu abisiyle olan iliskisi {izerinden su sekilde

ifade etmektedir:

“Valla simdi mesela abimden c¢cok sey alirim ogiit alirim. Bu safhaya
gelmemin nedenlerinden bir tanesi odur. Kendisi bana ¢ok iyi derecede
ogiitler verir. Kendisini dinlerim. Dinledigim konularda bdyle iyi
anlasilabilecek sekilde bazi seyleri anlatir ben rahatlarim. O zaman daha
cabuk kendime gelirim yani daha hizli olur benim stresten kurtulmam,

stkintidan kurtulmam.”

Ek olarak, kisinin ¢ocuklariyla vakit gecirmesi, dini sohbetlere katilmak,
ayni dine mensup Kisilerle bir arada olmak ve birtakim paylasimlar yapmak da
stresi azaltmaya yardimci etkenler olarak goriilmektedir. Katilimeilardan biri aym
dine mensup kisilerle bir arada olmanin kendisi i¢in olusturdugu etkiyi su sekilde

ifade etmistir:

“Onlarla kurdugum bag evet o da rahatlatiyor. Aslinda stresten kurtulmama
sebep olan o sosyal yaklagim vardir daha énceki sorularda, bu o soruyla ayna.
Bunun cevabi o soruyla da ayni. Zaten inancima gore yagadigim insanlarla
beraber bu derdimi paylasiyorum. Baska kisilerle paylastigimda zaten

derdimi anlatamiyorum yani. Aymi frekanst yakalayamiyoruz.”

4.5.5. Dini Ritiiellerin Zamaninda/Tam Yapilmasi

Analiz sonuglar incelendiginde, strese sebep olan etkenler arasinda diizenli
sekilde ibadet yapan kisilerin bu ibadetlerinin aksamasi veya yapilamamasinin strese
sebep oldugu tespit edilmistir. Burada da tam tersi bir sekilde ibadetlerin diizenli,

eksiksiz ve zamaninda yapilmasi durumunun stresi 6nledigi sonucuna varilmaktadir.

Duzenli olarak ibadet yapan kisilerde oncelikle ibadetleri hakkinda bir

sorumluluk hissi olusmaktadir. Ozellikle namaz ibadetinde Allah’a kars: hissedilen
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bir sorumluluk duygusu oldugu ifade edilmektedir. ibadetlerini yerine getiren kisi,
lizerindeki sorumlulugu hakkiyla tasidigim diisiinmektedir. Ibadetleri diizenli ve
eksiksiz yapmanin beden ve ruh saghginda degisime sebep oldugu ifade
edilmektedir. Ik olarak hissedilen duygunun mutluluk ve huzur oldugu ifade
edilmistir. Kisi Allah’in kendisine yiikledigi sorumluluk karsisinda gayret ederek
elinden geleni yapmaktadir. Ibadetleri eksiksiz ve diizenli yaparak, Allah’a teslim
olmanin ve tevekkil etmenin stresten uzaklastirdigi ve endiseyi onledigi

belirtilmektedir.

4.6. Dinin Hayattaki Yeri

Bu temada, kisilerin dini inang¢larmin is hayatlarina, hayattaki amaclarina,
yasam sekline nasil etki ettigi ve dini inancin kendileri i¢in ne ifade ettigiyle ilgili
bulgular yer almaktadir. Dini inancin is hayatina etkisi kategorisinde kisinin is
yerindeki davranig bigimi, c¢alisanlarina karsi davranislari, is yapma bi¢imi gibi
konularda dini inancin nasil bir rolii olduguyla ilgili bulgular yer almaktadir. Dini
inancin genel hayata etkisi kategorisinde kisinin yasaminda dini inancin nasil bir yeri
oldugu, inancinin hayatinda ne kadar etkisi oldugu agiklanmaktadir. Son olarak
inancin anlami kategorisinde de katilimcilarin dini inanglarina nasil bir anlam

atfettiklerine dair bulgular yer almaktadir.

4.6.1. Dini Inancin Is Hayatina Etkisi

Dini inan¢ bazi insanlar i¢in hayatin her alaninda etkili olurken bazilar1 igin
belirli alanlarda etkili olmaktadir. Katilimcilarin bazilar1 dini inancimi is hayatina
kesinlikle yansitmadiklarini ifade ederken bazilari ise is ortamindaki davraniglarini

ve is yapma bigimlerini etkileyen bir unsur olarak gérmektedir.

Oncelikle, dini inang bir yéneticinin calisanlarina karsi davramslarinda
daha 6zenli olmasini saglayan bir unsur olarak goriilmektedir. Katilimcilarin bu
konuda en c¢ok belirttigi davranis karsidaki insana hosgoriilii ve adaletli
davranmaktir. En ¢ok énem verilen noktalarin islam dininin hosgorii ve adaleti
emretmesi anlayistyla uyustugu goriilmektedir. Nitekim ayet-i kerimelerde “Allah
size, emanetleri mutlaka ehline vermenizi ve insanlar arasinda hiikkmettiginiz zaman

adaletle hiikmetmenizi emreder. Allah size ne giizel 6giitler veriyor. Siiphesiz Allah
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her seyi isitmekte, her seyi gdrmektedir.”!’

,’Ey iman edenler! Allah i¢in hakki
ayakta tutun, adaletle sahitlik eden kimseler olun. Herhangi bir topluluga
duydugunuz kin, sizi adaletsiz davranmaya itmesin. Adaletli olun; bu, takvaya daha
uygundur. Allah’tan korkun. Siiphesiz Allah yaptiklarinizdan haberdardir.”*8, “De Kki:
"Rabbim adaleti emretti.”*®, “Muhakkak ki Allah adaleti, ihsani, akrabaya karsi
comert olmayr emreder; hayasizhigi, kotiiliigii ve zorbahigi yasaklar. Iste Allah,

aklinizi basiniza alasiniz diye size bdyle giit veriyor.”?°

seklinde bir¢cok yerde adalet
vurgusu yapilmaktadir. Dolayisiyla bir Miisliiman i¢in hayatinin her yerinde olmasi
gereken adalet anlayisi is yasaminda da biiyiik 6nem tagimaktadir. Katilimeilarin, is
arkadaslar1 ve c¢alisanlarima karsi adaletli davrandigini ifade etmesi ve adaletli
davranmast gerektigini diisiinmesi dini inan¢larmin  gerektirdigi birtakim

hassasiyetlerin i3 yasamina yansitilmasi gerektigini diisiindiiklerini ortaya

koyabilmektedir.

Is ortaminda hosgoriilii ve adaletli olmak; insanlara karsi daha ilimh
davranmak, hatali davranislarda empati yapmak, kendinden kaynakli hatalarda
Ozur dilemek, calisanlara ve is arkadaslarina karsi seffaf olmak, yardima ihtiyaci
olan kisilere karsiliksiz olarak yardim etmek, konusma esnasinda Usluba dikkat
etmek, herkese kars1 saygih ve esit davranmak, gerektigi yerde tevazu gostermek
gibi davranislar1 da beraberinde getirmektedir. Hakkaniyetli olmak ve kul hakkina
riayet etmek adalet kavraminin beraberinde getirdigi diger dikkat edilmesi gereken
noktalardir. Miisliiman bir insan i¢in kul hakki konusu ¢ok 6nemli bir konu olarak
goriilmektedir. Yiice Allah Kur’an-1 Kerim’de “Mallarmizi aranizda haksizlikla
yemeyin. Bile bile, glinaha saparak, insanlarin mallarindan bir kismin1 yemeniz igin
onun bir parcasmi yetkililere aktarmayn.”?! diyerek insanlarim birbirlerinin haklarmi

bilerek gasp etmesini yasaklamistir.

Katilimeilarin 6zellikle belirttikleri bir diger nokta, ¢alisanlarin ibadet ve
inang 6zgurlukleridir. Birgok katilimcr suiistimal edilmemesi sartiyla galisanlarinin

ibadetlerini yerine getirmesini bir sorun olarak gérmemektedir. Yalniz bir firmanin

17 Nisa Suresi 58. Ayet

18 Maide Suresi 8. Ayet

19 Araf Suresi 29. Ayet

20 Nahl Suresi 90. Ayet

21 Bakara Suresi 188. Ayet
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orta kademe yoOneticisi olan bir katilimei, inancinin geregi olan ve is disindaki
hayatinda yerine getirdigi bir davranist sirket politikalar1 geregi is yerinde yerine

getiremedigini ifade etmistir.

Dini inancin is hayatina etkilerinden bir digeri kisinin ¢alisma bi¢imine olan
etkisidir. Bazi katilimecilar, dini inanglari geregi islerine bir emanet goziyle
bakabilmektedir. Isletme kendine ait olmasa bile yaptig1 isi benimseyerek, elinden
gelen en diizglin sekilde yapmaya gayret ettigini ifade etmektedir. Yaptig1 is ile
insanlara fayda saglama gayesi tasimaktadir. Isletme ortaminda bir giiven olusmasi
icin sorumluluklarinin bilincinde, dikkatli, dogrulugu ilke edinerek gorevlerini
yerine getirmeye calismaktadir. Inancin, kisiye mantikh diisiinme yetenegi katt131

ifade edilmektedir.

4.6.2. inancin Anlamm

Bu kategori, katilimcilarin dini inanglarini ne sekilde anlamlandirdiklariyla
ilgili bulgular1 igermektedir. Dini inang¢ herkes i¢in farkli anlamlar icerebilmektedir.
Bazi kisiler i¢in hayatin merkezi olarak goriiliirken bazi kisiler icinse hayatin
siradan bir parcasi olarak goriilmektedir. Bu arastirmanin katilimeilar: igin dini
inang, temelde Allah’in varligina iman etmek anlamini tagimaktadir. Bir yaraticiya
inanmanin ihtiya¢ oldugu diisiiniilmektedir. Allah’a iman etmekle birlikte kisi
O’nun yiiceligini ve kudretini kabullenmis olmaktadir. Bu durum beraberinde hem
yaraticiya giiven duygusunu hem de korkma duygusunu getirmektedir. Yaraticiya
kars1 bir teslimiyet duygusu hissedilmektedir. Bununla birlikte inandigi yaraticiya
kars1 yerine getirmesi gerektigi dini gorevler ve dua etme kavramlari da dini inang

algisinin temelinde yer almaktadir.

Dini inang¢ katilimcilar i¢in ¢ok farkli anlamlar ifade edebilmektedir. Dini
inan¢ hayatin merkezine konuldugunda kisi i¢in hayatin tiimii inancinin gereklilikleri
tizerinden sekillenmektedir. Boyle kisiler i¢in dini inang¢ hayati diizenleyen ve kisiye
yol gosteren bir olgu olmaktadir. Inancin getirdigi kurallar, kisilerin davranislarin
duizenlemesine etki etmektedir. Islam dini hayatin tiim alanlarma hitap ettigi icin,
dinini hayatin merkezine alan kisiler yagsamlarin1 bu g¢ergevede siirdiirmeye dikkat
etmektedir. Dolayisiyla dini inancin kisiler igin bir 0©ncelik oldugu ifade

edilmektedir. Katilimcilardan bazilar1 dini inancin ailede oOgrenilen bir olgu
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oldugunu, 6zellikle gocuk yasta ve ailede baslayan dini 6gretilerin kisilerin karakter
olusumuna etkisi oldugunu diistinmektedir. Dini inancin kisinin diiriistliigiine ve
gosterisci bir yapidan uzak olmasina, 6I¢llU davramslar sergilemeye, hayata
kars1 daha iyimser bir bakisa sahip olmaya, hosgoriilii ve yardimsever olmaya
katki sagladig:1 ifade edilmektedir. Vicdanli bir insan olmanin da dini inangla

baglantili oldugu ve inancin kiginin vicdanli olmasini sagladigi belirtilmistir.

Bazi kisiler i¢in inan¢ yasamin anlam olarak ifade edilmektedir. Musliman
olarak dogmus olmanin ve bu din iizere hayatin1 devam ettiriyor olmanin bir nimet
ve siikiir sebebi oldugu belirtilmistir. Dini inancin, kisilere manevi bir huzur ve
kuvvet sagladigina inanilmaktadir. Dini inancin insanlarin hayatinda rahatlatici ve
sakinlestirici bir etkisi oldugu ifade edilmektedir. Insana gii¢ verdigi, yardimci

oldugu ve stresi onledigi distiniilmektedir.

Dini inang, hayat1 planlamaya yardimci olan, insan1 motive eden, hayatta
amaclar edinmesini saglayan ve basari getiren bir olgu olarak gortlmektedir.
Inancin  kisiyi koruduguna, Kkontrol sagladifina inamlmaktadir. Hayati
giizellestirmeye, hayatla ve insanlarla daha barisik sekilde yasamaya yardimci,

mutluluk ve huzur getiren bir etkisi olduguna inanilmaktadir.

4.6.3. Dini inancin Genel Hayata Etkisi

Dini inancin hayata nasil etki ettigiyle ilgili katilimcilarin gesitli goriisleri
bulunmaktadir. Oncelikle inangla ilgili en ¢ok bahsedilen ifadelerden biri kadere
iman etmektir. Katilimcilara gore, dogru kader bilincine sahip olan ve kadere iman
eden bir kisi hayatta karsilagtigi olaylarda daha kabullenici bir yaklagim
sergileyebilmektedir. Olumsuz olaylar karsisinda sabir gostermek, olaylara imtihan
bilinci ile yaklasarak isyandan uzak bir noktada durmay1 saglamaktadir. Kisi i¢inde
bulundugu olumsuz durumlardan kurtulabilmek icin gayret ederek ve Allah’in
yardimina giivenerek bu durumlarin iistesinden gelebilmektedir. Dolayisiyla inancin

tevekkil noktasinda kisi i¢in sabir ve siikiir gibi kazanimlar1 olmaktadir.

Dini inan¢ kisinin kendisi ile olan iliskisini, insanin c¢evre ile olan iliskisini
ve insanin yaratici ile olan iliskisini diizenleyen bir olgu olarak da gorilmektedir.

Kisinin kendiyle iligkisinde, ge¢mis yasantidaki hatalardan dersler ¢ikarmak ve hep

90



daha iyiye gitmek icin gayret etmek ve daha umutlu bir hayat stirmekte etkisi oldugu
distiniilmektedir. Cevreyle kurulan iligkilerde dini inancin ozellikle kisilerin
baskalarinin haklarmi somiirmemek, gasp etmemek, dikkatsiz davranarak magdur
etmemek gibi konularda 6nemli bir etkiye sahip oldugu tespit edilmistir. Kul hakki
konusu, tiim katilicimlar i¢in O6nemli bir konu olarak ifade edilmistir. Bununla
birlikte kisi, inanc1 geregi ¢evresine dogru ornek olabilmeyi amac edinebilmektedir.
Kendisi de bir davranisin veya konunun dogrusunu ve en iyisini 0grenmek iizere
cevresinden ¢esitli sekillerde 6rnek alabilmektedir. Dinlemek ve paylasmak, 6rnek
almanm ve 6rnek olmanin en 6nemli etkenlerinden oldugu ifade edilmektedir.
Ayrica inancin, maddi ve manevi olarak paylasma duygusunu harekete gegirdigi
belirtilmistir. Ozellikle maddi anlamda sorunlar yasayan birine destek olmak inancin

bir geregi olarak goriilmektedir.

Dini inancin etkili oldugu bir diger iligki, insanin yaratici ile kurdugu bag ve
iligkidir. Bu noktada ¢esitli etkenler bulunmaktadir. Kisi yaratici ile iligkisinde siki
ve sarsilmaz bir bag elde edebilmek, Allah’in rizasim1 kazanabilmek adina bazi
davranislar sergilemektedir. Inanilan dinin tiim kurallar1 bu davranislarin kapsaminda
olmakla birlikte en ¢ok yapilan davranis fiili ibadetlerdir. Allah’in insanlar igin farz
kildig1 ibadetlere riayet etmek, daha dikkatli ve daha fazlasim1 yapabilmek adina
gayret etmek buna ornek olarak verilebilmektedir. Bunun yani sira, ahiret inanci ve
diinya hayatinin sona ermesiyle yeni bir hayata baslayacagini, diinyada yaptig
davraniglarla ilgili hesap verecegi diisiincesi de insam1 Allah’in rizasin1 kazanma
noktasinda daha ¢ok gayret etmeye sevk edebilmektedir. Oliimiin zamansiz olmasi
gerceginin farkinda olmak kisiyi hazirhksiz yakalanmak ve imansiz bir sekilde
olmek konularinda endiselendirmektedir. Inancimi kaybetmemek adma Allah’a
daha yakin olma istegini tetiklemektedir. Oliim sonrasinda yeni bir hayata
baslanacagina inanan bir kisi, diinyada yaptigr her tirlii davramisin karsih@im
alacagim bilmektedir. Nitekim Islam’in aziz kitabi Kur’an-1 Kerim’de “Kim zerre
miktar1 hayir yapmigsa onu (karsiligini) goriir. Kim de zerre miktar: ser islemisse onu
(karsiligin1) gdriir.”?? buyurulmaktadir. Kisi ge¢miste yaptig1 hatalardan pismanhk

duyup tovbe ederek, Allah’in kendisi i¢in verdigi nimetlere siikrederek her daim

22 Zilzal Suresi 7-8. Ayetler
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tefekkiir ve tevekkil iizere oldugunda da kendisini Allah’a daha yakin
hissetmektedir.
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V. BOLUM

TARTISMA, SONUC VE ONERILER
Bu boliimde arastirma sonucunda elde edilen bulgular tartisilip, literatiir ile
karsilastirilarak yorumlanacaktir. Bununla birlikte arastirma sonucunda ortaya

koyulan 6neriler de bu boliimde yer alacaktir.

5.1. Tartisma ve Sonug

Arastirma, yoOneticilerin stresle basa ¢ikma siireglerinde dini inanglarinin
siiregte nasil bir rol oynadigimi tespit etmeyi amaglamaktadir. Nitel yontem
kapsaminda ele alinan bu ¢alismada fenomenoloji deseni benimsenmistir. Verilerin
toplanmas1 asamasinda goriisme teknigi kullanilmigtir. Arastirmact tarafindan
Onceden hazirlanan goriisme sorular1 katilimcilara sorulmus, verdikleri yanitlar
katilimer izniyle kayit altina alinmistir. Katilimer grubu, Diizce Organize Sanayi
Bolgesi biinyesindeki ¢esitli firmalarin orta ve st kademe ydneticilerinden
olugmaktadir. Katilimeilarin bazilar ile yiiz yiize goriisiilirken bazilar ile telefon
goriismesi ya da goriintiilii goriisme seklinde iletisim kurulmustur. Veri toplama
stirecinin salgin donemine denk gelmesi sebebiyle goriisme sekli katilimcilarin
tercihine birakilmigtir. 24 erkek, 1 kadin olmak iizere toplam 25 katilimci
arastirmanin orneklemini olusturmaktadir. Katilimcilarin yoneticilik gorev siireleri 2
ila 35 yil arasinda degismektedir. Yedi katilimcinin yoneticilik tecriibesi on yilin
altinda, on iki katilimcinim on ile yirmi y1l arasinda ve alt1 katilimeimnin da yirmi yilin
uzerindedir. Katilimcilarin yaslari 27 ila 60 yas araliginda degismektedir. Verilerin
toplanmasinin ardindan veri analizine baglanmistir. Veri analizinde herhangi bir
analiz programi kullanilmamistir. Veriler igerik analizine tabi tutulmus ve karma
kodlama ydntemi ile kodlama yapilmistir. Yapilan analiz sonucunda 485 kod elde
edilmistir. Bu kodlar 33 kategori altinda toplanmis ve temelde 6 tema (stres algisi,
stres kaynaklari, stresin sonuclari, basa ¢ikma, dini basa ¢ikma, dinin hayattaki yeri)

ortaya ¢ikmaistir.
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Her bir tema ve temalar1 olusturan kategoriler ile ilgili degerlendirmeler
detayli bir sekilde ele alinmis ve literatiir ile iliskileri degerlendirilerek gerekli

tartismalar yapilmistir.

Arastirma sonucunda yOneticilerin stresi nasil algiladiklari, hangi durumlarda
strese girdikleri ve sonuclarinin ne oldugu, stresle basa ¢ikarken ne gibi yontemlere
basvurduklari, bagvurduklar1 yontemler arasinda 6zellikle dini inanglarindan nasil
destek aldiklar1 ve dini inancin kisinin hayatina, stres siirecine ve sonuglarma ne

sekilde etki ettigiyle ilgili gesitli bulgular elde edilmistir.

Arastirma sonucuna gore katilimcilarin stresi dort sekilde anlamlandirdiklar:
tespit edilmistir. Baz1 kisiler stres silirecinin kendilerini gelistirdigini ve disiplin
kazandirdigini, ¢ok yonli diisinme yetenegi sagladigini ifade ederek olumlu bir
bakis agis1 sergilerken bazi kisiler i¢in stres tamamen sorun, sikinti, kaygi,
karmagsiklik, beklenmeyen durumlar gibi olumsuz duygu ve durumlar: ifade
etmektedir. Olumlu ve olumsuz stres algisinin yani sira katilimeilarin duygusal ve
fiziksel 6zellikleri itibariyle de stres algisina sahip oldugu tespit edilmistir. Duygusal
kisim 6zellikle huzursuzluk, mutsuzluk, heyecan, korku, kizginlik, buhran gibi kisiyi
psikolojik olarak etkileyen duygulardan olusurken; fiziksel olarak anlamlandirilan
kisimda ozellikle bas agrisi, uyku bozukluklari, yorgunluk gibi stres aninda ya da
siire¢ boyunca kisinin fiziksel olarak hissettigi degisimler ifade edilmektedir.
Duygusal ve fiziksel stres algisinin ayni zamanda stresin meydana getirdigi birtakim
sonuglar oldugu goriilmektedir. Bunun sebebi, kisinin stres siire¢lerinde ayni veya
benzer durumlar1 yagamasi sonucu yasadigi durum ile stres kavramini bagdastirmasi

oldugu diistiniilmektedir.

Stres kaynaklar1 konusunda on farkli kategori tespit edilmistir. Bu
kategorilerden isle ilgili stres kaynaklari, calisanlarla ilgili stres kaynaklari ve
yoneticiyle ilgili stres kaynaklari olmak tizere ii¢ baslik dogrudan orgiitsel stres
kaynaklari olarak literatiirle bagdastiriimakta ve uyum saglamaktadir. Isle ilgili stres
kaynaklarinda en fazla {izerinde durulan konular zaman yo6netimi, miisteri iligkileri,
tiretim stireci, is ylki, isle ilgili herhangi bir ¢oziimsiizlik, kontrol kaybi gibi
durumlardir. Literatiire bakildiginda zaman baskis1 (Istar, 2012: 2-5), is yiikii ve
kontrol etme yetisine sahip olamama (Okutan ve Tengilimoglu, 2002: 19; Kaymaz,
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2019: 494), fiziksel calisma ortami (Cleveland vd., 2007: 276) gibi bulgularin
aragtirma sonuglartyla uyumlu oldugu goriilmektedir. Caliganlarla ilgili stres
kaynaklarinda 6zellikle sorumsuz davraniglar sergilenmesi, is yeri kurallarmin ihlal
edilmesi, yetkisizlik, bilgisizlik ve tecriibesizlik gibi durumlarin kisinin stres
yasamasina sebep olan etkenler oldugu belirtilmektedir. Bu durumlarin, Cooper &
Marshall (1978) ve Thomas & Herson (2002) gibi arastirmacilarin orgiitsel stres
kaynaklariyla ilgili ortaya koydugu goriisler arasindan orgiitsel rol basligiyla uyum
saglamakta oldugu goriilmektedir (Danna ve Griffin, 1999: 371-374; Cleveland vd.,
2007: 276-277). Y oneticiyle ilgili stres kaynaklarinin genellikle yoneticinin planlama
hatalari1, disiplinsizlik ve ast tst iligkileri konularinda dile getirildigi goriilmektedir.
Luthans’a (1992: 404) gore de adaletsiz degerlendirmeler ve denetim diizeni, iletisim
yetersizligi gibi durumlar orgiitsel strese yol agan faktorlerdendir. Genel anlamda isle
ilgili stres faktorlerinin literatiirde yer alan orgiitsel stres faktorleriyle uyum sagladigi
goriilmektedir. Is stresini tetikleyen diger bir etken is-aile dengesidir. Cooper ve
Marshall’in (1978) da belirttigi gibi kisinin is yasami ile aile yasami arasindaki
dengeyi yonetme cabasi kiside strese sebep olabilmektedir (Danna ve Griffin, 1999:
374). Bu arastirmanin sonucuna gore, aile i¢i iletisim sorunlari1 en 6nemli sorunlardan
biri olarak goriilmektedir. Aile i¢i iletisim sorunlarinin c¢oziilememesi durumu
sorunlarin birikmesine yol agmaktadir. BOyle durumlarda kisiler her ne kadar
yansitmamak i¢in g¢abalasa da i¢inde bulundugu stresli durumu is yasamina da
tasiyabilmektedir. Diger bir Onemli sorun maddi ge¢im kaygist olarak ifade
edilmektedir. Ozellikle temel ihtiyaglarm karsilanamamasi ve yani sira ailenin
isteklerine  cevap  verememe durumu  kisiyi  biyilk oranda  stresle
karsilagtirabilmektedir. Boyle bir durumda aldig: iicreti yetersiz bulmakta, emeginin

karsiligin1 alamadigini diistinmektedir.

Kisilerin stresle karsilasmasina sebep olan diger nedenlerden ikisi duygusal
etkenler ve kisilik ozellikleridir. Duygusal stres kaynaklar1 kisinin kaygi, endise,
korku, karamsarlik gibi duygularin kisi lizerinde olusturdugu stresi ifade etmektedir.
Bu noktada kisilik 6zelliklerinin de etkili oldugu diisiiniilmektedir. Bir kisinin kisilik
yapist olarak strese yatkin olmasinin, duygusal degisimlerden daha kolay
etkilenebilir olmasini tetikleyebilecegi diisliniilmektedir. Nitekim insanlarin kisilik

ozelliklerine gore stres faktorlerine verdikleri tepkinin farkli olabildigi goriilmektedir
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(Baltas ve Baltas, 2018: 41). Bes faktor kisilik oOzelliklerinden nevrotik kisilik
Ozelliginin 6znel iyi olusa negatif yonde bir etkisi oldugu tespit edilmistir (Dogan,
2013: 61). Nevrotik egilim gosteren kisilerde anksiyete, depresyon, sinirlilik ve
korku gibi olumsuz ruh hallerinin ve fiziksel semptomlarin goriilme olasiliginin daha
yiiksek oldugu ifade edilmektedir (Judge vd., 1999: 624).

Stres kaynaklar1 arasinda 6nemli bir yeri olan diger etken saglik sorunlaridir.
Aragtirmanin sonucuna gore kisiler kendisinin aile {yelerinin ve sevdiklerinin
baslarina gelebilecek bir kaza, hastalik ve benzeri durumlarda strese girmektedir.
Bazi katilimcilar kendilerinden ziyade aile iiyelerinin saglik durumlari konusunda
endise etmektedir. Nitekim literatiirde de aile bireylerinin yasadiklar1 saglik
sorunlarinin kisi i¢in bir stres etkeni oldugu belirtilmektedir (Ugur, 2005: 15).
Katilimeilar i¢in en ¢ok strese sebep olabilecek saglik sorunlari ciddi hastaliklar ve

stirecin belirsiz oldugu hastaliklar olarak ifade edilmektedir.

Sosyal iliskiler ve iletisimdeki sorunlar da kisileri strese iten nedenler
arasinda yer almaktadir. Okutan ve Tengilimoglu (2002; 21) stres faktorlerinden
bahsederken beseri iliskileri ele almaktadir. Yapilan arastirmanin sonucunda genel
anlamda sosyal iligkilerdeki sorunlarin ve kisilerin birbirleriyle kurduklar
iletisimdeki kopukluklarin, diizgiin iletisim kuramamanin kisiyi strese iten nedenler

arasinda olduklar1 goriilmekte ve bu etkenler de literatiirti destekler niteliktedir.

Son olarak strese neden olan etkenler arasinda diizenli yapilan dini ritiiellerin
cesitli sebeplerle yapilamamasi ya da eksik yapilmasi gibi durumlar yer almaktadir.
Katilimcilardan bazilar diizenli sekilde yaptigi bir ibadeti oldugunu ve ibadetiyle
ilgili bir eksiklik ya da diizensizlik s6z konusu oldugunda huzursuzluk yasadigin
belirtmistir. Bazilarina gore ise telafisi yapilabilecek olan bir ibadetin yapilamamasi
ya da eksik yapilmasi gibi bir durum strese yol agmamakta ve kisi telafi yollarina
gitmektedir. Dini rituellerdeki eksikliklerin ya da duzensizliklerin strese yol agip

acmadigiyla ilgili literatiirde bir ¢alismaya rastlanmamuistir.

Stresin meydana getirdigi sonuglar konusunda, bulgular incelendiginde
literatiirle biliylilk uyum sagladigi goriilmektedir. Literatiir incelendiginde genel
anlamda stresin U¢ sonucu oldugu soylenebilmektedir. Bunlar stresin meydana

getirdigi fizyolojik sorunlar, psikolojik sorunlar ve davranigsal sonuglar olarak ele
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alimmaktadir (Okutan ve Tengilimoglu, 2002: 23-24; Ugur, 2005: 19-20). Anlik
fizyolojik sorunlar uzun dénem sorunlara, duygusal degisimler uzun déonemde kronik
psikolojik rahatsizliklara doniisebilmektedir (Baltas ve Baltas, 2018: 30-31). Bu
arastirmanin sonucuna gore de stresin meydana getirdigi sonuglar olumlu ve olumsuz
birtakim davranig degisiklikleri, duygusal degisimler, fizyolojik ve psikolojik saglik
sorunlart olarak siniflandirilmistir. En fazla belirtilen olumsuz davranig stresli
anlarda sesini ylikseltmek olarak tespit edilmistir. Diger bir 6nemli degisim de sigara
kullanimindaki artis ve stresli anlarda sigaraya yonelimin artmasi konusunda
belirtilmistir. Nitekim sigara, alkol, uyusturucu gibi maddelere yonelimin stresle baga
¢ikmada kisilerin siklikla bagvurdugu yontemler arasinda oldugu sdylenebilmektedir
(Okutan ve Tengilimoglu, 2002: 24). Olumlu davramig degisiklikleri konusunda
bahsedilen degisimler genel anlamda kisinin daha hassas davranmasi, iginde
bulundugu durumda Ozelestiri yapmast gibi davraniglart igermektedir. Bununla
birlikte stresin bir motivasyon kaynagi oldugu diisiiniilmektedir. Stresin olumlu
yonleri arasinda insani yenileyen ve gelistiren bir 6zelligi oldugu bilinmektedir
(Baltas ve Baltas, 2018: 67). Optimum stres diizeyinde olan bir kisinin verimlilik
bolgesinde oldugu; dolayisiyla yiiksek enerji, algilama ve kararlilik konularinda iyi

bir noktada olacag: diisiiniilmektedir (Ertekin, 1993’den akt: Istar, 2012: 16).

Verimlilik Bolges:
— *Yuksek Enerji ve Gudulenme

/r‘/ A
* Isabetli algilama
4 A B * Kararlihk
\\
4
e

Verimlilik

Diizeyi \\\
Cok Duisiik Optimum \  Cok Yiiksck
Stres *Hata Yapma
* Diisiik Enent Diizeyi T " % Kararsizhik
ve giidilleme * Alinganlik
* Ise gec Kalma *uvku dozensizliklen:

ve devamsizhk
* Algilama diizenindeks bozukiuklar

Kaynak: Ertekin, 1993’ten Aktaran Istar, 2012: 16.
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Sekil 1. Stres ve Verimlilik Tliskisi

Arastirmanin sonucuna gore stresli bir durumun i¢indeyken duygusal degisim
yasayan kisilerin en ¢ok bahsettigi duygu degisimi sinirlilik olarak tespit edilmistir.
Agresiflik, gerginlik, i¢cine kapanma gibi degisimler de yasanabildigi ifade edilmistir.
Nitekim stresin ortaya koydugu duygusal sonuglar arasinda sinirlilik, gerilim, 6fke,
yalnizlik hissi gibi durumlarin bulundugu goériilmektedir (Ugur, 2005: 19). Stresin
Fizyolojik ve psikolojik sonuglar1 incelendiginde literatiirde solunum diizensizligi,
terleme, kan sekeri seviyesinde degisim, agiz kurulugu, kalp carpintis1 (Ugur, 2005:
20), seker hastaligi, migren, astim, iilser ve benzeri kronik rahatsizliklar (Sahin,
2005: 55; Kirel, 1993: 162), anksiyete (Beehr ve McGrath, 1992: 7), uyku bozuklugu
(Akersted vd., 2002: 741), major depresif donemler yasamak (Hammen, 2005: 293),
tilkenmislik sendromu (Hotopf, 1997: 2-3) gibi bir ¢ok hastalikla karsilagilmaktadir.
Aragtirmanin sonucuna gore, kisilerin en ¢ok bahsettigi fizyolojik sorun bas agrisi
olarak tespit edilmistir. Bununla birlikte el titremesi, terleme, kizarma, kasinma,
halsizlik, tansiyon diismesi ya da ¢ikmasi, mide agrisi, bulantt ve kronik mide
hastaliklari, uzun vadede seker hastaligi ve kronik kalp hastaliklari, dermatolojik
rahatsizliklar, yorgunluk ve uyku problemleri yasamak gibi sorunlar stresin kisiler
tizerindeki fizyolojik etkileri olarak tespit edilmistir. Psikolojik olarak kisilerin
stresle birlikte yasadigi sorunlardan biri panik halidir. Panik halini karar vermede
zorluk, kaygi bozuklugu, korku, mutsuzluk, karamsarlik, sikint1 hali, bunalim, dikkat
daginikligi, moral bozuklugu gibi durumlar takip etmektedir. Bununla birlikte uyum
sorunlar1, heyecan, sinirlilik ve gerginlik gibi durumlarin da stresin psikolojik

sonuclar1 olarak ifade edildigi goriilmektedir.

Arastirmanin sonucuna gore stresle basa c¢ikma siirecinde ¢oziim arayisi,
sosyal destek, kisilik ozellikleri, sigara yonelimi, stresten uzaklasmak, dini inanca
yonelim olmak {izere alti farkli yontemden faydalanildigi tespit edilmistir. C6zUm
siireci olarak adlandirilan stresle basa ¢ikma yonteminde kisiler oncelikli olarak
sakinligi koruyarak sorunun kaynagina ve ¢ziim yollarina odaklanmaktadir. Onceki
tecriibelerini de gbzden gecirerek iginde bulundugu durumu ¢ézmeye yonelik
adimlar atmaktadir. Sosyal destek alarak basa ¢ikma yonteminde kisi, gerek iginde
bulundugu durumu ve hislerini biriyle paylasmak gerek ¢6ziim noktasinda konuyla

ilgili deneyimi veya bilgisi bulunan birinden yardim istemek seklinde ¢evresindeki
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insanlardan bir destek arayisina girmektedir. Kisilik 6zelliklerinin de stresle basa
cikmada etkili bir rol oynadigi diisliniilmektedir. Ciinkii kisilik o6zellikleri stresi
tetikleyebildigi gibi strese engel olmaya da yardimeci niteliktedir. Iyimser bir bakis
acisinda sahip olmak, stresi yonetebilme becerisine sahip olmak, hosgdrii sahibi ve
empati yeteneginin giliclii olmasi, kisinin kendi yeteneklerinin ve kapasitesinin
farkinda olmasi gibi durumlar kisinin stresli durumlardan etkilenme ihtimalini
azalttig1 diistintilmektedir. Stresli durumlarda sigaraya yonelim olmasi durumu bu
noktada stresin meydana getirdigi olumsuz sonuglarla 6rtiismektedir. Bu arastirmaya
dahil olan katilimcilar arasinda uyusturucu madde kullandigin1 veya stresli anlarda
alkole yoneldigini ifade eden olmamustir. Fakat sigara kullanan katilimcilarin ¢ogu
stresli durumlarda normalde ictiklerinden daha fazla sigara icebildiklerini ve stres
anlarinda sigara i¢gme istegi duyduklarini ifade etmislerdir. Bir diger stresle basa
¢ikma yOntemi olan stres ortamindan uzaklasmak, kisinin genellikle sakinlesmek i¢in
yaptig1 bir davranis olarak goriilmektedir. Kisi bu noktada hoslandig1 aktiviteleri
yapmak, sevdikleriyle vakit gegirmek, kendine zaman ayirmak gibi davranislarla
kendisini stresli ortamdan veya durumdan uzaklastirarak stresin olumsuz etkilerini
Uzerinden atabilmektedir. Son olarak stresle basa ¢ikmada bagvurulan yontemlerden
biri de kisinin dini inancina yonelmesi ve ondan destek almasidir. Stresli durumlarda
dini inancindan destek aldigini belirten katilimcilarin bu noktada en ¢ok
bagvurduklart yontemin dua etmek oldugu tespit edilmistir. Dua etmekle birlikte
namaz kilmak, ibadetlere 6zen goéstermek, zorluklar karsisinda sabretmek gibi
davranislar da kisinin dini inancindan destek alirken gosterdigi birtakim davraniglar
olarak ifade edilmektedir. Literatiire bakildiginda Lazarus’a gore (1993: 8) stresle
basa ¢ikma temelde iki ana gruba ayrilmaktadir. Bunlardan biri kisinin stres etkenini
ortadan kaldirmaya yonelik adimlar attifi problem odakli basa c¢ikma, digeri ise
kisinin stres etkeninden uzaklasmak ve etkisini azaltmak i¢in ¢esitli davranmislar
sergiledigi duygusal odakli basa c¢ikmadir. Diger bir arastirmada basa c¢ikma
yontemleri dine siginma/yonelme, dis yardim arama, aktif planlama, duygusal-
eylemsel kagma, biyokimyasal kagma ve biligsel yeniden yapilanma seklinde alti
boyutta ele alinmistir (Karakas ve Kog, 2014: 613; Ozbay, 1993; Ozbay ve Sahin,

1997). Arastirma sonucunda elde edilen bulgularin, kategoriler ile literatiirdeki
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yontemler isim ac¢isindan farklilik gosterse de igerik itibariyle literatiirle uyum

sagladig goriilmektedir.

Arastirma sonucunda stresle basa ¢ikma yontemleri arasindan dini basa
cikmanin bes alt kategoriye sahip oldugu tespit edilmistir. Kisilerin stresli
donemlerde dini inanglarindan ne sekilde destek aldigina dair soruya verdigi cevaplar
tizerinden sekillenen bu noktalar kader bilinci, Allah’a yonelim, ibadetlere yonelim,
dini  sosyallesme ve  ibadetlerin = zamaninda/tam  yapilmasi  seklinde
kategorilestirilmistir. Literatiire bakildiginda stresle basa ¢ikma siirecinde dini basa
¢ikmanin temelde olumlu dini basa ¢ikma ve olumsuz dini basa ¢ikma seklinde ikiye
ayrildigr goriilmektedir. Olumlu dini basa ¢ikma stresli durumlari iyimser bir bakis
acistyla ele almayi, yaraticidan manevi destek almayi, ayni dine mensup kisilerden
destek almay1 ve benzeri durumlar igerirken, olumsuz dini basa ¢ikma yaratici ile
zay1f bir iliski kurmayi, yaraticiya karst kizginlik gibi duygular beslemeyi, ayni dine
mensup kisilere karsi hosnutsuzluk gibi durumlar ifade etmektedir (Pargament vd.,
1998: 710-720). Yapilan arastirmada olumsuz dini basa ¢ikma siireci ile uyusan bir
ifadeye rastlanmamakla birlikte, katilimcilar ya dini inanglarindan destek aldiklarini
ya da herhangi bir sekilde destek almadiklarini ifade etmistir. Stresli durumlarda
inanciyla ilgili kavramlardan, yaraticidan, ibadetlerinden uzaklastigini belirten
herhangi bir katilimci1 bulunmamaktadir. Stresli durumlarda dini inancindan destek
aldiginm1 ifade eden katilimcilarin ifadelerinden c¢ikarilan sonuca gore, kisinin kader
bilincine sahip olmasi, Allah’in varlifina ve kudretine iman etmis olmasi, stresli
anlarda cesitli ibadetlere yonelmesi, kendisi ile ayn1 dine mensup kisiler ile bir arada
bulunmak ve birtakim paylagimlarda bulunmak ve son olarak da kisinin dini
ritiiellerini zamaninda ve tam yapabilmesi stresle basa ¢ikmada olumlu etkisi
bulunan ydntemlerdir. Dini ritiiellerin eksiksiz ve zamaninda yapilmasi ile kisinin
stresli durumlarda ibadetlere yonelmesi farkli anlamlar tasimaktadir. Stresli
durumlarda ibadete yoOnelmek, kisinin i¢inde bulundugu durumdan kendini
uzaklastirmak ya da kendini rahatlatmak amaciyla yaptigi ve cogunlukla sabit
ritdellerin haricinde yapilan davranislardir. Dini ritiiellerin eksiksiz yapilmasi ise
kisinin hayatinin bir parcasi haline getirdigi ve diizenli olarak yaptig1 cesitli
ibadetlerin ya da ritliellerin zamaninda ve eksiksiz sekilde yapilabilmesinin getirdigi

mutluluk ve huzuru ifade etmektedir. Bu noktada kisilerin diizenli olarak yaptiklari
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ibadetleri zamaninda yapamamasinin stresi tetikledigi ifade edilmektedir. Yani sira,
kisiler ritiiellerini diizenli ve eksiksiz bir sekilde yerine getirdiginde stresi Onleyici
bir etkisi olduguna inanmaktadir. Nitekim ritiiellerin toplumsal hayata etkilerinin
incelendigi bir aragtirmada, ritiiellerin sosyal biitiinlesmeyi sagladig ifade
edilmektedir. Gruplar bir arada tutmak, dayanigmayi artirmak, toplumda kolektif
bilinci kuvvetlendirmek gibi etkileri oldugu diistiniilmektedir (Karaman, 2010: 227).
Diger bir arastirmaya gore de ibadetlerin toplumsal biitiinlesmeye katki sagladigi,
kisiyi  kotiiliiklerden uzaklastirdigi, toplumsal paylasma, dayamisma ve
yardimlasmay1 &grettigi diisiiniilmektedir (Unal, 2010: 355). islam dininin geregi
olan kurban ve zekat gibi ibadetlerin bencilligi azalttigi, comertlik duygusunun
gelismesine katki sagladigi; namaz, orug ve hac gibi ibadetlerin de sabir, kararlilik ve

dayaniklilik gibi 6zellikleri gelistirdigi ifade edilmektedir (Cengil, 2003:146).

Son olarak katilimeilarin dini inanglarimin hayatlarindaki yeri incelenmistir.
Bu noktada dini inancin is hayatina etkisi, dini inancin genel hayata etkisi ve inancin
anlami olmak {izere ii¢ kategori olusmustur. Dini inancin is hayatina etKisi
noktasinda bazi katilimcilar i yasamlari ile dini inanglarin1 bagdastirmadiklarini ve
is yasaminda inanglarinin herhangi bir etkisi olmadigini ifade etmistir. Bunun yan
sira baz1 katilimeilar ise inancin ¢alisanlara karsi daha 6zenli davranislar sergilemeye
sebep oldugunu ifade etmektedir. Bu noktada en cok iizerinde durulan iki 6dnemli
davranig hosgoriilii olmak ve adaletli olmak kavramlaridir. Diger 6nemli nokta ise
calisanlara inan¢ ve ibadet Ozglrliigli saglama konusunda saglanan imkanlardir.
Katilimeilar, kisilerin bu 06zgiirliigli suiistimal etmemesi sartiyla ibadetleri ve
inanglar1  noktasinda ¢alisanlarina  karigmadiklarini  ve ibadetlerini  yerine
getirebilmeleri i¢in imkan sagladiklarini belirtmektedir. Son olarak bazi katilimcilar
dini inancin kisinin ¢alisma bigimine etkisi oldugunu ve kisinin isini benimsemesini,
emanet bilinciyle yaklasmasini, insanlara fayda saglamak ve elinden gelenin en

lyisini yapmak konularinda motivasyon sagladigini diisiinmektedir.

Dini inancin genel hayata olan etkisi konusunda oncelikle dogru bir kader
bilincine sahip kisilerin daha kabullenici, sabir gosterici ve kisiyi tevekkiile yonelten
bir etkisi oldugu ifade edilmektedir. Dini inancin kisinin kendisi, ¢evresi ve
yaraticiyla olan iligkisinin tamaminda etkili oldugu ve bu iliskileri diizenleyici bir

etkisi oldugu ifade edilmektedir. Ozellikle kul hakkma girmemek igin gayret
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gdstermenin, tiim katilimeilar icin dnemli bir nokta oldugu tespit edilmistir. Inancn,
maddi ve manevi olarak paylasma duygusunu harekete gecirdigi ifade edilmektedir.
Bununla birlikte ahiret inanc1 ve dolayisiyla diinya hayatinda yapilan davranislarin
bir karsiligr olacagi bilincinin, kisinin genel yasaminda davranislarinda dikkatli
olmasini saglayabilmektedir. Bazi kisiler dini inancint hayatinin merkezinde
gormekte ve hayatta alacagi tiim kararlarda, gerceklestirecegi eylemlerde kisiye yol
gosteren ve onun hayatini diizenleyici bir etkiye sahip oldugunu ifade etmektedir.
Yasamin anlaminin inan¢ oldugu, inancin kisiye bir amag¢ ve motivasyon sagladigi ve
stikredilmesi gereken bir nimet oldugu diisiiniilmektedir. Kisilik 6zelliklerine etki
ettigi ve kisinin diristliik, riyadan uzak, 6l¢iilii, iyimser, hosgoriilii, yardimsever ve
vicdanli olmasina katki sagladigina inanilmaktadir. Ek olarak inancin, sakinlestirici,
manevi bir huzur ve kuvvet verici bir etkisi oldugu da diisiiniilmektedir.
Katilimeilarin bir kismi ise dini inancin hayatin siradan bir pargasi oldugunu ve
hayatinin her alaninda bir etkisi olmadigini, daha ¢ok i¢sel olarak yasadiklari bir

duygu oldugunu ifade etmistir.

Literatiir incelendiginde bir aragtirmanin sonucuna gore olgun bir imana sahip
olan kisilerin giinliikk hayatlarin1 inanglariyla biitiinlestirdikleri ve yaratici ile
kurduklar: iliskinin hayatlarinda temel olusturdugu; depresyon ve paranoya gibi
psikolojik sorunlar1 daha az yasadiklar1 ifade edilmektedir (Salsman vd., 2004: 127).
Dini yonelim konusuna bakildiginda, insanlarin dini yonelimleri digsal ve igsel
olarak ikiye ayrilmaktadir. Digsal yonelime sahip olan insanlar dini inancglarim
amaglar icin kullanma egiliminde olan kisilerdir. Digsal dini yonelime sahip olan
insanlar inanclarimi bir sosyal statii ve giiven kazanma amaciyla kullanabilmektedir.
I¢sel yonelimde ise, kisilerin temel motivasyonu dindir. Yasamlarin1 dini inancinin
gerektirdigi sekle uyumlu hale getirmek i¢in ¢abalayip, inancini igsellestirmekte ve
onu tam anlamiyla yasamaya gayret etmektedir. Hristiyan bir din adami bu ayrimi
“Bazi insanlar kiliseye Tanr1’ya slikretmek ve onunla ilgili bir seyler 6grenmek i¢in
gelir. Digerlerinin kiliseye olan ilgisi ise kiliseden elde edebilecekleri faydadir.”
seklinde ifade etmektedir (Allport ve Ross, 1967: 434). Charles Glock (1962: 98) din
s0z konusu oldugunda tiim insanlarin farkli duygu, diisiince ve davranisa sahip
oldugunu savunmaktadir. Dinlerin kendi aralarinda her ne kadar farkli yonleri olsa da

tiim dinler i¢in gecerli olabilecek bes dindarlik boyutu olabilecegini 6ne slirmiistiir.
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Bunlar inan¢ boyutu, ibadet boyutu, tecriibe boyutu, bilgi boyutu ve son olarak etki
boyutu olarak isimlendirilmektedir. inan¢ boyutu, bir dinin o dine mensup olan
kisilerden istedigi bir takim inang¢ esaslarin1 ve kisinin bu inang¢ esaslarini kabul
etmesini ifade etmektedir. Ibadet boyutu, her dinin kendi mensuplarindan yapmasini
istedigi baz1 davraniglar ifade etmektedir. Tecriibe boyutunda kisinin yasadig1 huzur,
sevgi, korku ve benzeri dini duygular yer almaktadir. Bilgi boyutu, o inangla ilgili
temel bilgileri, inan¢ esaslarini, ibadetleri ve benzeri bilgileri ve dine mensup
kisilerin bu bilgilere hakim olmasi durumunu ifade etmektedir. Son olarak etki
boyutu ise, tiim bu boyutlarin kisilerin duygu, diisiince ve davranislarinda nasil bir
etki biraktigin1 ifade etmektedir. Yani kisinin dini inancinin hayatina nasil
yansidiginin gostergesi olarak ifade edilebilmektedir. Dindarligin etki boyutu, kisinin
inandig1 dinin geregi olarak yasayis bicimine dikkat etmesi, insani iligkilerine 6zen
gOstermesi, yeme i¢gme ve giyinme gibi ihtiyaglarini inancina gore diizenlemesi gibi

davraniglar1 igermektedir (K6se ve Ayten, 2019: 112-115).

Arastirmanin  sonucglar1  degerlendirildiginde, dini inancin1 hayatinin
merkezine koyan katilimcilarin, inanglariin geregi olan davraniglari sergilediklerini
ifade ettikleri goriilmektedir. inandiklar1 dinin esaslar1 hakkinda bilgi sahibi olma,
gerekli ritlielleri ya da ibadetleri yerine getirme, inancin kisi {izerinde biraktig1 huzur,
sakinlik ve manevi duygular gibi durumlarin inancin hayata olan yansimalart oldugu
gorilmektedir. Ibadetlerin kisiye verdigi huzur, rahatlama, Allah’a olan giiven, dinin
¢izdigi smurlara riayet ederek yasamak gibi durumlarin stresi 6nlemede etkili oldugu

ifade edilmektedir.

Tim bunlar ele alindiginda kisi i¢in dini inancin ifade ettigi anlam ve
hayatindaki konumunun; kisinin hayatin her alanindaki davranislarina ve karsilagtigi
olaylar algilama bi¢imine ve yasadigi olumsuz durumlarla bas etme sekline, beseri
iligkilerinin dogru bir bigimde sekillenmesine ve daha uyumlu, sakin, hosgoriilii bir
hal i¢inde bulunmasina, is yapma bicimine ve isine karsi hissettigi duygu ve
diisiincelerin sekillenmesine, is yerinde gergeklestirdigi davraniglara yon vermesine
ve adaletli olma noktasinda gayret gdstermesine, amaglarina ve o amaclara ulagsma
stirecinde izledigi yola etki ederek aslinda kisiye hayatin her alaninda yol gosteren ve
belirli sinirlar ¢izen, yasami kolaylastirmaya ve dizenlemeye yardimci bir olgu

oldugu soylenebilmektedir. Dolayisiyla dini inancin aslinda giinliik yasamin disina
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itilmesi degil, yasam boyu her alanda hayatin merkezine konulmasi ve yasam sekli
olarak benimsenmesinin stresle basa ¢ikma siireci basta olmak iizere kisiye bircok

yonde fayda saglayacagi diistiniilmektedir.

Bununla birlikte literatiir incelendiginde, dini pratiklerin depresyon, kaygi,
Ofke ve benzeri duygular iizerinde hafifletici etkisi olduguna (Altun, 2015: 38) dair
ifadelere rastlanmaktadir. Yani dini ibadetlerin yapilmasi durumda stres diizeyine
etkisi olabilecegi ifade edilmektedir. Fakat bu arastirma sonucunda elde edilen
veriler arasinda ibadetlerin diizensizliginin strese yol agmasi durumuyla ilgili sonuca
literatlirde rastlanamamigtir. Katilimcilardan diizenli ibadetleri bulunan kisilerin
ifade ettiklerine gore, diizenli yaptigi bir ibadeti yapamamak ya da eksik, geg
yapmak kiside stres meydana getiren bir etken olarak goriilmektedir. Bu baglamda,
aragtirmanin dzellikle stres faktorleriyle ilgili literatiire yeni bir boyut kazandirdig:

distiniilmektedir.

5.2.0neriler

Yapilan aragtirmanin Orneklemi orta ve {ist kademe yoneticilerden
olugmaktadir. Katilimcilara yoneltilen sorular arasinda dini inancin is yagamina ve
calisanlara kars1 davranislarina nasil etki ettigiyle ilgili bir soru yer almaktadir. Bu
noktada bir katilimcinin verdigi cevap {lizerine, arastirmanin bu boyutta eksik bir
noktas1 oldugu diisiiniilmektedir. ilgili katilimci, ¢alisanlarina karsi olan davranislart
konusunda kendisinden ziyade ¢alisanlarin gdziinden nasil goriindiigiiniin daha dogru
ve gercekei olacagini ifade etmistir. Konuyla ilgili yapilacak diger arastirmalarda bu
nokta iizerinde diisiiniilmesi ve yoneticilerin davranislarini ¢alisanlarin géziinden de
degerlendirerek, yoneticinin kendisine atfettigi davranislarla calisanin yoneticisine
atfettigi davraniglarin karsilastirilmasiin daha objektif bir bakis ve daha gergekgi

sonuglar ortaya koyacag diisiiniilmektedir.

Diger bir eksik nokta ise 6rneklemdeki kadin-erkek sayisinin esitsizligidir. Ne
yazik ki orneklemde yalnizca bir kadin katilime1 bulunmaktadir. Dolayisiyla, kadin
yOnetici ile erkek yonetici arasindaki davranig farkliliklari, stresle basa ¢ikmada
kadin ve erkek arasindaki yontem farkliliklari konularinda herhangi bir yorum

yapmak miimkiin olmamistir. Konuyla ilgili yapilacak gelecek arastirmalarda
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orneklemdeki kadin ve erkek katilimci sayisinin esit veya yakin olmasi bu noktada

farkliliklar1 tespit etmek agisindan bir avantaj saglayacaktir.

Bu arastirmada cesitli sektorlerde faaliyet gosteren ve {iretim yapan
firmalarda calisan kisilerle goriisme yapilmistir. Katilimcilarin is ile ilgili konularda
temelde odaklandiklar1 nokta {iretimdir. Bu konuda yapilacak diger arastirmalarda
hizmet sektoriinde faaliyet gosteren firmalarin yoneticileri baz alinarak bir arastirma
yapilmast tiretim ve hizmet sektorlerinde calisan kisiler arasindaki goriis
farkliliklarini ortaya koyabilecektir. Zaman ve maliyet imkan1 dahilinde bu iki sektor
arasindaki farklar1 karsilastirmak igin iki sektorden esit katilimci sayisina ulagip

karsilastirmali bir arastirma yapilabilir.

Bir 6nceki oneride oldugu gibi karsilastirmali olarak ele alinmasinin 6nemli
olacaginin diistiniildiigii ve farkli goriisleri ortaya ¢ikarabilecek bir diger arastirma bu
konunun kamu ve 6zel sektor yoneticileri iizerinde arastirilmasidir. Kamuda yonetici
olan bir kisi ile 6zel sektorde yonetici olan bir kisinin is stresi algis1 ve bu stresle
basa ¢cikma yontemleri, stresin kiside meydana getirdigi sonuclarin farklilik gosterip

gostermeyecegi de bu sekilde acikliga kavusmus olacaktir.

Stresle basa ¢ikma silirecinde dini inancindan destek aldigini1 ifade eden
katilmecilarn  higbirinin  konusmalarinda Islam Peygamberi Hz. Muhammed’e
deginmedigi ve hayatinda karsilasti§i sorunlara nebevi bakis agisiyla yaklasip
yaklasmadigindan bahsetmedigi goriilmektedir. Miisliimanlarin &zellikle hayatta
karsilastiklar1 zorluklarla basa ¢ikma siirecinde olmak iizere hayatin her alaninda
kimi rol model aldiklar1 sorusuna bu arastirma sonucunda herhangi bir cevap
bulunamamaistir. Dolayisiyla, gelecek arastirmalarda bu konu iizerinde durularak bir
aragtirma yapilabilecegi gibi, katilimcilara yoneltilecek sorular arasina bu noktayla

ilgili bir soru eklenerek bu soruya bir cevap bulunabilecektir.
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