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Ozet

Bu galigmanin amaci orgiitsel stres olgusunu tanimlamak ve Orgiitsel stres
ile basa ¢tkma yontemlerini belirlemektir. Caligmada ayrica orgiit igerisinde
kargilagilan stres kaynaklarinin ve ¢aliganlarin stresle basa ¢tkma stratejilerinin
belirlenmesi amaglanmaktadir. Bu baglamda ¢alismada betimsel tarama
modeli kullanilmistir. Alanyazinda da yer alan uluslararas: ve ulusal kaynaklar
taranarak sonuglar ortaya konulmustur. Arastirma sonuglari; orgiitlerin stres
yonetiminde 6nemli bir rol oynadigini, stresle basa ¢ikma yontemlerinin;
orgiitlerin kiiltiirel yapilari, liderlik tarzlar1 ve destekleyici is ortamlari ile
dogrudan iliskili oldugunu, etkin stres yonetimi stratejilerinin, ¢alisanlarin ig
performansini ve genel refahini artirmada 6nemli oldugunu gostermektedir.
Ayrica, aragtirma sonuglari, orgiitlerin stres yonetiminde ¢alisanlarina yonelik
egitimlerinin, destekleyici politikalarin ve ig-yasam dengesini saglamak
amaciyla alman énlemlerin siireci iyilestirdigini gostermektedir. Aragtirmadan
elde edilen bulgular, orgiitlerin stresle miicadele stratejileri gelistirirken
onemli bir rehber niteligi tagimaktadr.

GIRIS

Stres kavrami bazi kiiltiirlerde olumlu bir anlama sahip olsa da gogunlukla
olumsuz bir baglamda ele alinan ve bireyin hem fiziksel hem de psikolojik iyi
olusunu etkileyebilen bir olgudur. Giinliik yasamda siklikla kargimiza ¢ikan
stres olgusu, ozellikle is yagaminda farkli bir boyut kazanmakta, orgiitsel
baglamda ¢alisanlarin motivasyonundan is performansina, fiziksel ve zihinsel
saghklarindan orgiitsel baghliklarina kadar bir¢ok boyutta olumsuz etkiler
dogurabilmektedir. Bu durum orgiitlerin stirdiiriilebilirligini ve verimliligini
tehdit edebilmektedir. “Orgiitsel stres” olarak adlandirilan bu kavram,

genellikle bireyin ig ortamindaki talepler ile kendi yetenekleri, kaynaklar
veya ihtiyaglar1 arasindaki dengesizlikten kaynaklanmaktadir. Bu nedenle,
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orgiitsel stresin dinamiklerini anlamak ve bu durumla etkili bir sekilde baga
¢tkmak hem 1§ gorenler hem de orgiitler i¢in hayati bir gereklilik haline
gelmektedir.

Bu ¢aligmada stres ve orgiitsel stres kavramlarini olugturan dinamiklerin
incelenmesi ve orgiitsel stresin gok boyutlu yapisina iliskin biitiinciil bir
vaklagimin gelistirilmesi amaglanmaktadir. Bu baglamda, oncelikle stres
olgusu bireysel ve orgiitsel diizeyde degerlendirilmig, bireysel diizeyde,
caliganlarin stresle bag etme stratejileri ve kigisel dayanikliliklarini gelistirme
yollar1 incelenirken; oOrgiitsel diizeyde, yoneticilerin stres kaynaklarini
azaltmaya yonelik uygulamalar1 ve destekleyici organizasyonel politikalarin
etkileri tartigtlmistir. Bu kapsamda, orgiitsel stresin gok boyutlu yapisinin
ortaya konulmasi ve birey ve 6rgiitlerin bu zorluklariagmak igin kullanabilecegi
yontemlere 151k tutmak amaglanmugtir.

1. ORGUTSEL STRES

1.1. Stres ve Orgﬁtsel Stres Kavramlari

Stres kavrami, bireylerin yagaminda yaygin olarak yer alan ve farkli
disiplinlerde gesitli yonleriyle ele alinan bir olgudur. Kavramin kékeni Latince
katihk anlamma gelen “estrictia” ve gergin anlamina gelen eski Fransizca
“estrece” kelimelerine dayanmaktadir (Baltag ve Baltag, 2024). Stres “var
olan bir dengeyi degistirme egiliminde olan faktorlerden kaynaklanan
bedensel veya zihinsel gerginlik” (Merriam-Webster; 2024), “ruhsal gerilim”
(Tirk Dil Kurumu, 2024) olarak tanimlanmaktadir. Aydin (2016) ise stresi
bireyde huzursuzluk yaratan durumlarda ortaya ¢ikan tepki siireci oarak
tammlamaktadhr.

Stres kavramini ilk kez kullanan Hans Selye stres teorisinin kurucusu
olarak kabul edilmektedir (Everly ve Lating, 2013; Tan ve Yip, 2018). Selye
(1956) stresi gergevesi tam anlamuyla gizilmemis bir talebe kargi bireyin
gosterdigi tepki olarak tanimlamakta ve stresin birey {izerindeki etkilerini
Genel Uyum Sendromu’yla agiklamaktadir. Genel Uyum Sendromu
stresin birey tizerindeki etkilerini alarm, direng ve titkenme agamalarryla
detaylandirmaktadur.

Alarm agamasinda birey, stres yaratan durumla karsilagmakta ve “savag
va da ka¢” tepkisi gostermektedirBu asamada adrenalin ve kortizon
hormonlarinin etkisiyle kalp atiginin hizlanmasi, kan basincinin artmasi
gibi fiziksel tepkiler gozlemlenebilmektedir. Direng agamasinda birey stres
kaynagiyla uyum saglamak i¢in yogun ¢aba sarf etmekte, bagisiklik sistemi
baskilanmaktadir. Tiikenme agamasinda ise birey direng gosterme kapasitesini
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kaybetmekte, bagisiklik sisteminin zayiflamasi nedeniyle saglik sorunlartyla
kargilagmaktadir (Aydin, 2016; Selye, 1956).

Stres, birey tzerinde fizyolojik, psikolojik ve davranmigsal belirtiler
gostermektedir. Stresin fizyolojik Dbelirtilerini nabiz artig1, nefes darlig,
tansiyon yiikselmesi, terleme, mide bulantisi, bag agris1 vb. olusturmaktadr.
Gerginlik, gecimsizlik, endige, asabiyet, sikinti, yersiz telag vb. stresin
psikolojik belirtilerindendir. Davranigsal belirtiler ise uykusuzluk, uyuma
istegi, istahsizlik, asir1 yeme, sigara ve alkol kullanimi vb. davraniglardan
olusmaktadir (Aydin, 2016; Robbins ve Judge, 2015).

Stres genellikle olumsuz bir kavram olarak algilansa da, dogru sekilde
yonetildiginde potansiyel bir kazanimla firsata dontigebilmektedir (Briner ve
Reynolds, 1999; Robbins ve Judge, 2015). Nitekim Cince’de stres kelimesi
firsat tehlike ve firsat kelimelerinin bilegiminden olugmaktadir. Bu yaklagim,
bireyin stresi tehdit veya firsat haline doniistiirmesi ya da yikici veya yapici
bigimde ele almast ile iligkilidir (Rowshan, 2011).

Orgiitsel baglamda ise stres; birey-6rgiit arasindaki kargilikli beklentilerde
uyumsuzluk olmasi veya beklentilerin yerine getirilememesi halinde ortaya
gitkan gerilim olarak tanimlanmaktadir (Cooper ve Marshall, 1976; Lazarus
ve Folkman, 1984; Quick ve Quick, 1984). Orgﬁtsel stres, i3 hayatindaki
taleplerin bireyin kapasitesini zorlamasi nedeniyle performans diigiikliigii
veya saglik problemlerine neden olabilmektedir (Ganster ve Rosen, 2013).
Bu baglamda orglitsel stresin orgiitsel baglamda ele alinmasi gerekmektedir.

Orgiitsel davranigin sekillenmesinde birey-6rgiit etkilesimleri anahtar
rol oynamakta (Bagaran, 2008); birey ekonomik, toplumsal, psikolojik
gereksinimleri kargilandigi oranda orgiitsel amaglara hizmet etme g¢abasi
gostermektedir (Aydin, 2016). Bu noktada basarmin sirr1 stresin yapici
bigimde kullanilmasit ve vyaratict giice doniigtiiriilmesidir (Rowshan,
2011). Bu nedenle orgiitsel stresin yaratic giice doniigmesi igin 6ncelikle
kaynaklarinin farkinda olunmasi gerekmektedir

1.2 Orgiitsel Stres Kaynaklart

Caliyma yagaminda kargilagilan sorunlar, ¢aliganlarin endige diizeyini
arttirmakta ve bireylerin stresle baga ¢tkma potansiyellerini diistirmektedir.
Caliganin  stres diizeyi yeni stres kaynaklariyla kargilagtik¢a kaynagin
stirekliligine baglh olarak artmaktadir. Bu nedenle yeni stres kaynagi 6nemsiz
olsa dahi ¢alisanin stres diizeyi yiiksekse etkileri biiyiik olmaktadir (Robbins
ve Judge, 2015).
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Gorey, yetke ve tiretim yapist orgiitsel strese kaynaklik etmektedir. Agiri is
yiikii, stnirh yiikselme olanagi, uzun ¢aliyma saatleri vb. gorev yapisina iligkin
stres kaynaklarindandir. Yetke yapisina iligkin orgiitsel stres kaynaklari arasinda
yonetime katilim, yetersiz yetki, adaletsiz degerlendirme vb. bulunmaktadir.
Zaman baskisi, ekipman yetersizligi, niteliksiz ¢aligan vb. iiretim yapisina
iligkin stres kaynaklarindan bazilaridir (Aydin, 2016; Bagaran, 2008).

Asirt i yiikiine kendini adayan ¢aligan bitkinlik isteksizlik, yabancilagma,
yetersizlik hissi bigiminde kendini gosteren bir psikolojik ¢okiintii
hali yasamaktadir (Freudenberger, 1974). Sinirh yiikselme, haksizliga
ugrama ve yiikselerek elde edilen imkanlardan yoksun kalma duygusu
yaratmaktadir. Bununla birlikte hak ettigi halde yiikselemedigini diigiinen
caligan potansiyelini tam olarak ise adamamaktadir. Uzun ¢aliyma saatleri
caliganin hayatin sosyal destek alabilecegi diger alanlarina ayiracak zaman
bulamamasina, fiziksel ve psikolojik olarak yorulmasmna neden olmaktadir

(Aydin, 2016).

Orgiitte baz1 6nceliklerin digerlerine tercihi anlamina gelen ve galisanlart
etkileyen onemli kararlar alinmaktadir. Caliganin yonetime katilmasi etkin
karar alma baskisina, katilmamasi ise yabancilagmaya neden olmaktadir. Yetki
yetersizligi c¢aliganin sorumluluklarini yerine getirmesini giiglestirmekte,
adaletsiz degerlendirme ise oOrgiitteki gelecegiyle ilgili kaygi yaratmaktadir
(Aydin, 2016; Dixit ve Nalebuff, 2016; Kogel, 2018).

Uretim yapisinin iglerligi galisanin isbirligi ve esgiidiim iginde gorevlerini
yerine getirmesine baglidir. Caligana gorevi yerine getirmesi igin gereken
zaman ve ekipman saglanmalidir. Ayrica gorevin ¢alisanin yeterliklerine
uygun olmamasi i doyumunu ve verimliligi azaltmaktadir. Dolayisiyla
zaman baskisi, ekipman ve ¢alisan niteliklerinin yetersizligi strese kaynaklik
etmektedir. Bununla birlikte yOneticinin tegvik etmemesi ¢aliganda ise
yaramazlik duygusu yaratmaktadir (Aydin, 2016; Bagaran, 2008).

Cabganin i hayatinda huzursuzluk yaratan duruma verdigi tepkiyi
belirleyen bireysel ve gevresel etmenler bulunmaktadir. Bireysel etmenler
arasinda algy, ig deneyimi, sosyal destek diizeyi ve kisilik vb. bulunmaktadur.
Cevresel etmenler ise teknolojik degisim, ekonomik ve politik belirsizlikler
vb. durumlardan olusmaktadir (Robbins ve Judge, 2015).

Alg1 bireyin durumu kavrayig bigimini etkilemektedir. Ornegin; 6rgiitiin
kiiciilmeye gitmesi kimi ¢aliganlarda isini kaybetme endigesi yaratirken bir
bagkast kidem tazminatiyla kendi isini kurma firsati olarak gormektedir. Ig
deneyimi fazla olanlar az olanlara gore strese karsi daha direngli olmakta;
daha rahat uyum saglamaktadir. Sosyal destek stres diizeyini 6nemli oranda
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azaltlmaktadir. Ayrica ¢abuk 6tkelenen, digerlerine diigmanca yaklagan ve
giivenmeyen ¢alisanlarin stres yagama riski yiiksektir (Robbins ve Judge,
2015).

Kisilik 0Ozellikleri stresin farkli bigimlerde ortaya ¢ikmasma neden
olmaktadir. Hirsl, aceleci, dakik, mitkemmelliyetgi, bagar1 ve kontrol odakli
olan A tipi kisilik strese daha yatkinken; rahat, sabirly, sakin ve iglerini zamana
yayarak yapan B tipi kigilik stresle daha etkin baga ¢tkmaktadir. Buna bagh
olarak stresle iligkili saglik sorunlar1 A tipi kisilige sahip olanlarda daha fazla
goriiliirken B tipi kigilige sahip olanlarda az goriilmektedir (Friedman ve
Rosenman, 1974).

Teknolojik degisim bireyin bilgi ve becerilerinin degerini yitirmesine
neden oldugundan galisan gelismek, degismek durumundadir. Bu noktada
cevreyi kontrol edebilecegi inancinda olan toplumlar degigimi gorece etkin
yonetmekte, daha az stres altinda kalmaktadir. Nitekim dig kontrol odag:
baskin bireyler daha fazla strese maruz kalmaktadir. Bununla birlikte
teknolojinin  getirdigi otomasyon bireyin yaraticith@ini sinirlandirmakta,
ckonomik belirsizlik ise 1§ giivenligi endiselerini arttirmaktadir (Aydin,
2016; Robbins ve Judge, 2015; Rowshan, 2011).

Isini anlamh bulan calisanlar stresle basa ¢tkmada bagarili olmaktadir.
Caliganin igin gegmigini incelemest, kendine 6diil ve ceza uygulamast, zor iglere
oncelik vermesi, yapici elestiriler yapmasi ve ¢aligma ortamini farklilagtiran
kiigiik degisiklikler yapmasi igini anlamli bulmasini saglamaktadir (Rowshan,
2011).

1.3. ()rgiitsel Stres Sonuglar1

Orgiitsel stres galisanin gesitli fiziksel ve psikolojik saglik sorunlariyla
kargilagmasina neden olmaktadir (Cooper ve Marshall, 1976). Fiziksel saghk
sorunlari arasinda solunum, sindirim, sinir sistemi; kalp-damar, eklem ve kas,
cilt hastaliklari; kanser vb. bulunmaktadir (Arikan, 2005, Yilmaz ve Ekici,
2003). So6z konusu saghk sorunlartyla miicadele eden ¢alisanin verimliligi
diigmekte, Orgilitte iiretim kayiplarina neden olmaktadir (Aydin, 2016;
Schaufeli, Leiter ve Maslach, 2009).

Orgiitsel stresin neden oldugu psikolojik saglik sorunlar1 kaygi,
depresyon, titkenmiglik sendromu vb. belirtilerle gostermektedir. Psikolojik
saglk sorunlar1 bireyin aile ve sosyal ¢evresiyle iletisim kurmaktan kaginmast,
sosyal hayattan kendini soyutlamasi ve isten uzaklagmasina neden olmaktadir
(Allen, Herst, Bruck ve Sutton, 2000; Sonnentag ve Fritz, 2007; Ugur,
2005). Zira orgiitsel stres empati becerisini ve giiven duygusunu zedeleyerek
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agik iletigim becerilerini zayiflatmaktadir (Chen, Wang, Li ve Liu, 2022;
Costin, Roman ve Balica, 2023).

Orgiitsel stres zorlukla baga ¢ikmak durumunda kalan galisana becerilerini
gelistirme ve Ogrenme firsati yakalamasini saglamaktadir (Lazarus ve
Folkman, 1984; Rowshan, 2011). Nitekim Selye’ye gore (1974) stres belirli
bir diizeyde kaldiginda galisanin performansini arttirmaktadir. Orgiitsel stres
diisiik diizeyde oldugunda huzursuzluga, orta diizeyde oldugunda yiiksek
performansa, yiiksek diizeyde oldugunda ise tiikenmeye yol agmaktadir
(Awada, Becerik Gerber, Lucas ve Roll, 2024 ). Ancak stres orta diizeyde olsa
bile siireklilik arz etmesi halinde galigani yipratmakta, enerjisini azaltmakta
ve performansi olumsuz etkilenmektedir (Robbins ve Judge, 2015).

Orgiitsel stres caligamin yanhg kararlar vermesine, hata yapmasina,
kendini yetersiz hissetmesine, verimliliginin diismesine, igbirliginden
uzak durmasina, ise gitmek istememesine, Orgiitten ayrimasina neden
olmaktadir (Aydin, 2016). Orgiitsel stres ¢aliganin derinlemesine inceleme
yapmadan halihazirdaki bilgiyle hizla ezbere ve tutucu kararlar vermesine
neden olmaktadir. Dolaywsiyla orgiitte iletisim sinirlanmakta ve kararlar
merkezilesmektedir (Gok ve Atsan, 2016; Michailidis ve Banks, 2016).

Orgiitsel stres galisanin zihnini yorarak ise odaklanmasini giiglestirmekte,
hata yapmasina (Yeow, Ng, Tan, Chin ve Lim, 2014); isle ilgili aksakliklar:
fark etmemesine ve kendini yetersiz hissetmesine neden olmaktadir
(Despreaux, Saint-Lary, Danzin ve Descatha, 2017). Ayrica yOneticinin
catigmalar1 dogru yonetememesi Orgiitsel stresi arttirmakta, ¢aliganlarin
isbirliginden uzak durmasma neden olmaktadir (De Giorgi ve Dinkelaar,
2021; Swanson, 2016). Yanhs kararlar alan, hata yapan, kendini yetersiz
hisseden ve igbirliginden uzak duran g¢alisanin verimliliginin diisecegi
ortadadir.

Orgiitsel stres ¢alisanlarin  sorumluluklarini etkin bigimde yerine
getirememesine ve orgiitsel baglihgin diigmesine neden olmaktadir. Orgiitsel
bagliligin diigiik olmas1 zamanla devamsizliga ve isten ayrilmaya varmaktadir
(Saleh ve Shahidan, 2023; Salama, Abdou, Mohamed ve Shetata, 2022).
Ayrica Orgiit caligan devamsizligy ve istifa nedeniyle ige alm, egitim vb.
tazladan maliyete katlanmak durumunda kalmaktadir. Bu durum orgiitiin
verimliligini ve rekabet giiciinii azaltmaktadir (Cike§, Magkarin Ribari¢ ve
Crnjar, 2018).
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2. ORGUTSEL STRESLE BASA CIKMA YONTEMLERI

2.1. Stresle Basa Cikmada Bireysel Yontemler

Orgiitsel stresle baga ¢ilalmasi icin 6ncelikle cahigamin bireysel stres
diizeyini diigiirme sorumlulugunu iistlenmesi gerekmektedir (Robins ve
Judge, 2015). Stresle baga ¢ikmada kullanilan bireysel yontemler bireyin
kendine 0Ozgii yapisinin ve aligkanhiklarinin  kontrol altina alinmasina
dayanmaktadir. Bununla birlikte galiganin bilgi, beceri ve yetkinlik diizeyi
stresle baga ¢tkmada anahtar rol oynamaktadir (Aydin, 2016).

Kigilik 6zelliklerinin stres diizeyini biiyiik oranda etkiledigine iligkin
yaygin bir inanig bulunmaktadir. Ancak ¢aliganin stres yaratan duruma verdigi
tepkinin daha saglikli, daha az yipratici olmasini saglamak miimkiindiir
(Aydin, 2016). Bu noktada bireyin genetik yapisi, egitimi, aileden aldig:
ogreti ve toplumsal kiiltiir belirleyici olmaktadir (Rowshan, 2011).

Toplumsal kiiltiir bireyin stresle baga ¢ikma bi¢imini etkilemektedir. Bu
noktada toplumun belirsizlikten kaginma, bireyi oncelleme, gii¢ mesafesi,
demokratiklik, cinsiyet rollerindeki baskinlik diizeyi belirleyici olmaktadir.
Stresle baga ¢ikmada belirsizlikten kaginan toplumlar kati kurallari,
biirokrasiyi ve otoriteyi; kaginmayan toplumlar esnek ¢oziimleri hakim
kilmaktadir. Bireyi oncelleyen toplumlar stresle bagsa ¢ikmada bireysel
yontemleri, toplumu Oncelleyen toplumlar ise grup dayamigmasina dayali
yontemleri tercih etmektedir (Gerlach ve Eriksson, 2021; Hofstede, 1980;
Hofstede, Hofstede ve Minkov, 2010; Taras, Steel ve Kirkman, 2012).

Giig mesafesi yiiksek olan toplumlarda, stresle baga ¢ikmada iist yonetime
giivenilirken diigiik olan toplumlarda bireyin inisiyatifine birakilmaktadir.
Demokratik toplumlar sosyal aktivitelerle, yasamdan keyif alarak stresin
azaltilmasini desteklerken otokratik toplumlar 6z disiplin ve sosyal normlar1
one ¢itkarmaktadir. Maskiilen toplumlar stresi bagar1 ve rekabet odaginda ele
alirken feminen toplumlar empati ve isbirligine odaklanmaktadir (Gerlach
ve Eriksson, 2021; Hofstede, 1980; Hofstede, Hofstede ve Minkov, 2010;
Taras, Steel ve Kirkman, 2012).

Orgiitsel stresle baga gikmada fiziksel, psikolojik ve davranigsal yontemler
kullanilmaktadir. Fiziksel yontemler arasinda fiziksel aktivite, nefes egzersizi,
meditasyon, gevseme, dengeli beslenme vb. bulunmaktadir (Aydin, 2016;
Robbins ve Judge, 2015; Rowshan, 2011). Stresle baga ¢itkmada kullanilan
tiziksel yontemler stresle salgilanan kortizon hormonunu azaltarak nabiz ve
tansiyonu diizenlemekte; takinti, sikint1 vb. azaltarak bagigiklik sistemini
giiglendirmekte, zihinsel dayamikliigi arttirmaktadir (Goyal vd., 2014;
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Lepping, Bailey, Mavredes, Faro ve Napolitano, 2021; Radondic, 2023;
Robbins ve Judge, 2015; Tavoian ve Craighead, 2023).

Orgiitsel stresle psikolojik basa ¢tkma yontemleri arasinda dua, ibadet,
sosyal destek aglar1 kurma vb. bulunmaktadir (Aydin, 2016; Robbins ve
Judge, 2015; Rowshan, 2011). Dua ve ibadet bireyin kayg ve depresyon
seviyesini diiglirmekte, yagamdan aldig1 zevki arttirmaktadir (Islamiyyah,
2021; Saeed; Abbas, Mohsin ve Ashfag, 2023). Arkadas, aile, i arkadag
gibi yakinlardan olugan sosyal destek ag1 ise sorunlarin dile getirilmesini ve
nesnel bir bakig agis1 yakalanmasini saglamaktadir (Robbins ve Judge, 2015).

Orgiitsel stresle davramgsal baga ¢tkma yontemleri arasinda sosyal kiiltiirel
etkinliklere katilma, zaman yoOnetimi vb. bulunmaktadir (Aydin, 2016;
Robbins ve Judge, 2015; Rowshan, 2011). Sosyal Kkiiltiirel etkinliklere
katilma duygusal rahatlama, zihinsel uyarilma saglayarak duygusal denge
kurulmasini kolaylagtirmakta ve zihinsel saglhgi desteklemektedir (Fancourt
vd., 2020). Zaman yonetimi bireyin islerini belirli bir diizenle ve 6nceliklerine
gore planlamasini saglamaktadir (Mata vd., 2021).

2.2. Stresle Baga Cikmada Orgiitsel Yontemler

Is tasarimi ve gorev iyilestirmesi, rol belirsizliginin azaltilmast, ig-yasam
dengesinin desteklenmesi, ¢aliganin  giiglendirilmesi, egitim ve geligim
programlar1 gibi yontemler oOrgiitsel stresle baga ¢ikmada etkili stratejiler
aarasinda yer almaktadir (Cooper ve Marshall, 1976; Lazurus ve Folkman,
1984; Sabuncuoglu ve Tiiz, 2010). Ozellikle ig tasarimi, ¢alisana daha fazla
yetki ve Ozerklik taniyarak ¢aliganin igini daha anlamli bulmasini saglamakta
(Robbins ve Judge, 2015), gorevin oniindeki zorluk ve engellerin
dengelenmesini saglayarak orgiitsel stresi azaltmaktadir (LePine, Podsakoff
ve LePine, 2005).

Gorev diizenlemesi, ¢aliganin ulagmasi gereken performans olgiitlerini
agikga ortaya koyarak, hedefleri bagariya gotiiren adimlar olarak gormesini
saglamakta ve boylelikle stresi azaltmaktadir. Bu noktada kimi ¢alisanlarin
daha az sorumluluk gerektiren kisith uzmanhk alanlarini yegledigi goz
oniinde bulundurulmahdir. Ayrica gorev diizenlemesi rol Dbelirsizligini
azaltmaktadir (Acker, 2003; Robbins ve Judge, 2015; Tupper, 2000).

Esnek galigma saatlerinin benimsenmesi, evden ¢alisma olanagi sunulmasi,
ozel yagama iligkin sorumluluklar1 destekleyen uygulamalar ¢aliganin
verimliligini ve bagliigini arttirarak ig yagam dengesini desteklemektedir
(Eby, Casper, Lockwood, Bordeaux ve Brinley, 2005; Grywacz ve Carlson,
2007). Bununla birlikte galiganlarin memnuniyet diizeyleri aragtirilarak
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stres yaratan ig iligkileri ve ¢evre sartlar1 ¢oziime kavugturularak gerginlik
azaltilmali, catigmalarin 6niine gegilmelidir (Eroglu, 2009).

Calisanlarin gorevlerine iligkin otonomi ve sorumluluk alani taninarak
karara katilimlarmnin desteklenmesi stres diizeylerini azaltmakta, iyi olma
hallerini desteklemektedir (Hussein, 2023). Nitekim ademi merkeziyetgi,
yonetime katilimi destekleyen orgiit iklimi ¢aliganlarin Orgiitiin biirokratik
ve resmi yapisindan uzaklagmalarini saglayarak stres diizeyini azaltmaktadir

(Aydin, 2016).

Calisanlarin - problem ¢6zme ve stresle baga ¢ikma becerilerinin
arttirlmasina yonelik egitim ve gelistirme programlari stres kaynaklarina
iliskin farkindaliklarinin artmasini  saglamakta, stresle baga gikilmasini
kolaylagtirmaktadir (Yazdani; Rezai ve Pahlavanzadeh, 2010). Ayrica stresle
baga ¢ikmada orgiitsel yontemler arasinda sigara birakma, kilo kontroli,
diizenli beslenme ve egzersiz programlar yiiriitiilmesi gibi saglik programlari
ve ¢aliganin ig hayatinin yogunlugundan uzaklagtiran ticretli izin uygulamalar:

bulunmaktadir (Eroglu, 2009; Robbins ve Judge, 2012).

Etkili yoneticiler, orgiitsel stresle baga ¢ikma siirecinde kritik rol
oynamaktadir. Etkili bir yoOnetici, stresin yalmzca bireysel bir mesele
olmadigmin farkinda olup, orgiit igerisinde sistematik yaklagimlarla bu
durumu ele almaktadir. Aydin’a (2016) gore etkili bir yonetici, optimal ig
stresinin verim i¢in gerekli oldugunun bilincindedir ve yaygin uygulamanin
aksine yeni baglayan isgorenin uyum siirecini kolaylagtirmak igin 6zen
gostermektedir. Bu durum personel kaybinin neden oldugu iste hata yapma
oranin artmasinin oniindeki en biiyiik engeldir.

TARTISMA VE SONUC

Stres, bireylerin kisisel ve profesyonel yagamlarini dogrudan etkileyen
onemli bir olgudur. Orgiitsel baglamda stres ise hem galisanlarin bireysel
saghigini hem de orgiitiin genel verimliligini olumsuz etkileyebilmektedir.
Agirt 1§ yiikii, sirh kariyer firsatlart ve uzun galiyma saatleri gibi igyeri
taktorlerinin yani sira, igyerindeki sosyal destek eksiklikleri, stresin 6nemli
kaynaklar1 arasinda yer almaktadir (Cooper & Marshall, 2013).

Orgiitsel stres kaynaklari, bireysel faktorlerden gok daha fazlasi anlami
anlamma gelmekte, is yiikii, rol belirsizligi, orgiitsel kiiltiir gibi farkl
etmenleri igermektedir. Bu faktorlerin 6zellikle doniigiim stirecinde etkili bir
sekilde yonetilememesi, orgiit icindeki ¢atigmalart artirarak, ¢alisanlarin hem
bireysel hem de grup diizeyinde olumsuz etkilenmesine yol agmakta ve stresi
derinlegtirmektedir.
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Stres yonetimi bireysel sonuglar1 kadar uzun vadede orgiitsel sonuglari
acisindan da Onemlidir. Zira uzun donemli stres sonucunda ¢alisanlarin
saghginin yanisira orgiitsel performans ve kiiltiir de zarar gorebilmektedir.
Motivasyon diigiikliigii, artan devamsizlik oranlar1 ve yiiksek i giicli devri
gibi sorunlar, Orgiitsel stresin dogrudan sonuglarna ornek tegkil etmektedir.
Bu baglamda ¢aliganlarin bu stres kaynaklariyla baga ¢ikabilmeleri igin
orgiitlerin, stresin olumsuz etkilerini azaltmaya yonelik stratejiler geligtirmesi
ve anlamli bir i§ deneyimi sunmas kritik bir 6neme sahip bulunmaktadir. Bu
siiregte, i§ tasarimi, gorev diizenlemesi ve esnek galigma saatleri gibi bireysel
ve Orgiitsel diizeydeki miidahaleler; ¢aliganlarin stresle baga ¢ikmalarina
yardimcr olmakta ve ig-yagam dengesini iyilestirmektedir (LePine, Podsakoff,
& LePine, 2005).

Orgiitsel stresle basa ¢tkma yontemleri, bireysel diizeyde farkindalik
artirma, stres yonetimi egitimleri ve profesyonel destek gibi unsurlar
igerirken; Orgiitsel diizeyde ise esnek caliyma saatleri, adil performans
degerlendirme sistemleri ve saghkli liderlik uygulamalar1 6ne ¢ikmaktadir.
Cahganlarin kendilerini degerli hissettigi ve is-yasam dengesinin korundugu
bir ¢aliyma ortami, stresin yonetilmesinde 6nemli bir faktordiir. Bu
yontemler, ¢alisanlarin ig tatminini artirarak, orgiit kiiltiiriinii giiclendirmekte
ve stirdiiriilebilir bagariyr desteklemektedir. Ayrica ¢aliganlarin otonomi ve
sorumluluklarinin artirilmasi, karar alma siireglerine katilimlarinin tegvik
edilmesi gibi miidahalelerin de ¢aliganlarin 6rgiitsel stresle baga ¢ikmalarinda
etkili sonuglar doguracag diigiiniilmektedir.

Sonug olarak, orgiitsel stres, hem bireylerin hem de orgiitlerin gelecegini
etkileyen kritik bir faktordiir. Bu baglamda, orgiitlerin, stresin kaynaklarini
dogru tanimlamast ve etkili baga ¢ikma stratejileri gelistirmesi gerekmektedir.
Insan odakl yonetim anlayisi ve proaktif yaklagimlar, yalnizca bireylerin
refahini artirmakla kalmaz, ayn1 zamanda orgiitiin siirdiiriilebilir bagarisina
da katki saglar. Bu dogrultuda, orgiitlerin stres yonetimini stratejik bir 6ncelik
olarak ele almasi, gelecekteki bagarilart igin temel bir gereklilik olacaktir.



Sonyiil Demirkan | 133

Kaynakgca

Acker, G. M. (2003). Role conflict and ambiguity. Social Work in Mental Health,
1 (3), 63-80.
Allen, T. D., Herst, D. E. L., Bruck, C. S., & Sutton, M. (2000). Consequences

associated with work-to-family conflict: a review and agenda for future
research. Journal of Occupational Health Psychology, 5(2), 278-308.

Arikan, MK. (2005). Stres ve kanser. 1.U. Cerrahpasa Tip Fakiiltesi Siirekli Tip
Egitimi Etkinlikleri: Medikal Acidan Stres ve Careleri Sempozyum Dizi-
si, Yayin No: 47, 199-200.

Awada, M., Becerik Geber, B., Lucas, G. M., & Roll, S. C. (2024). Stress app-
raisal in the workplace and its associations with productivity and mood:
Insights from a multimodal machine learning analysis. PloS ONE, 19 (1),
1-22.

Aydin, 1. (2016). Is yasamunda stres. Ankara: Pegem Akademi.

Baltas, A; Baltas, Z. (2024). Stres ve baga ¢ilma yollars. Istanbul: Dogan Yayincilik.

Bagaran, I. E. (2008). Owyiitsel davramss: Insann iivetim giicii. Ankara: Siyasal
Kitabevi.

Briner, R., & Reynolds, S. (1999). The costs, benefits, and limitations of orga-

nizational level stress interventions. Journal of Organizational Behavior,
20, 647-664.

Chen, B.; Wang, L.; Li, B. & Liu, W. (2022). Work stress, mental health and
employee performance. Frontiers in Psychology, 13, 1-10.

éi1<e§, V.; Maskarin Ribarié¢, H. & érnjar, K. (2018). The determinants and out-
comes of absence behavior: a systematic literature review. Social Sciences, 7
(8), 120-146. Doi: 10.3390/s0csci7080120.

Costin, A.; Roman, A. E & Balica, R. (2023). Remote work burnout, profes-
sional job stress and employee emotional exhaustion during the COVID
19 pandemic. Frontiers in Psychology, 14, 1-8.

Cooper, C. L. & Marshall, J. (1976). Occupational stress and organizational
eftectiveness. Human Relations, 29 (5), 395-418.

Cooper, C.L., Marshall, J. (2013). Occupational Sources of Stress: A Review
of the Literature Relating to Coronary Heart Disease and Mental Ill He-
alth. In: Cooper, C.L. (eds) From Stress to Wellbeing Volume 1. Palgrave
Macmillan, London.

Cooper, C. (2000). Theories of organizational stress. Administrative Science Qu-
arterly, 45 (2), 640-642.

Despreaux, T.; Saint-Lary, O; Danzin, E & Descatha, A. (2017). Stress at work.
British Medical Jowrnal, 357, 1-3. Doi: 10.1136/bmj.j2489



134 | Ougiitsel Stres ve Basa Cilma Yontemleri

De Giorgi, R.; Dinkelaar B. M. Strategies for preventing occupational stress in

healthcare workers: past evidence, current problems. BJPsych Advances.
2021; 27 (3), 205-210. doi:10.1192/bja.2020.90.

Dixit, A. K. & Nalebuff, B. J. (2016). Strateji sanats oyun kurama ile is hayatinda
bagars (Cev. U. Sensoy). Tstanbul: Tiirkiye I Bankast Kiiltiir Yayinlart.

Eby, L. T, Casper, W. J., Lockwood, A., Bordeaux, C., & Brinley, A. (2005).
Work and family research in IO/OB: Content analysis and review of
the literature (1980-2002). Journal of Vocational Behavior, 66 (1), 124—
197. Doi: 10.1016/j.jvb.2003.11.003.

Eroglu, E(2009). Davranss bilimleri. Istanbul: Beta Yayim.

Everly, G. S. & Lating, J. M. (2013). A clinical guide to the treatment of the hu-
man stress vesponse. New York: Springer.

Fancourt, D.; Bhui, K.; Chatterjee, H.; Crawford; P, Crossick, T. N & J. South
(2020). Social, cultural and community engagement and mental health:
Cross-disciplinary, co-produced research agenda. BJPsyh Open, 7 (1), 1-6.

Freudenberger, H. J. (1974). Staff burn-out. Journal of Social Issues, 30 (1),
159-165.

Friedman, M., & Rosenman, R.H. (1974). Tipe A behavior and your heart. New
York: Knopf.

Ganster, D. C.; Rosen, C. C. (2022). Work stress and employee health: A multidis-
ciplinary veview. Journal of Management, 48(4), 959-1000.

Gerlach, P; Eriksson, K. (2021). Measuring cultural dimensions: external va-
lidity and 1nternal consistency of hofstede’s vsm 2013 scales. Frontiers in
Psychology, 12.

Grzywacz, J. G.; Carlson, D. S. (2007). Conceptualizing work-family balance:
Implications for practice and research. Advances in Developing Human Re-
sources, 9 (4), 455—471. Doi: 10.1177/1523422307305487.

Goyal, M.; Singh, S.; Sibinga, E. M.; Gould; N. E, Rowland-Seymour, A.;
Sharma, R.; Berger, Z.; Sleicher, D.; Maron, D. D.; Shihab, H. M.; Ra-
nasinghe, P. D.; Linn, S.; Saha. S.; Bass, E. B. & J. A. Haythornthwaite
(2014). Meditation programs for psychological stress and well-being: a
systematic review and meta-analysis. JAMA International Medicine. 174
(3), 357-368.

Gok, K.; Atsan, N. (2016). Decision-making under stress and its implications
for managerial decision-making: A review of literature. International
Journal of Business and Social Research, 6 (3), 38-47.

Hofstede, G. (1980). Culture’s consequences: International diffevences in work-re-

lated values. Beverly Hills: Sage Publications.

Hofstede, G.; Hofstede, G. J. & Minkov, M. (2020). Cultures and organizations:
Software of the mind. New York: McGraw Hill.



Sonygiil Demirkan | 135

Hussein, A. (2023). The impact of empowerment on job stress during employ-
ee of general sector of media a case study of the employee at Syrian Arab
TV. International Journal of Academic Research in Business and Social Sci-
ences, 13 (8), 501-512.

Islamiyyah, U. (2021). Coping mechanism towards academic stress among stu-
dents: An analysis from Islamic perspective. Journal of Islamic Sciences, 33
(1), 55-69.

Kogel, T. (2018). Isletme yoneticilii. Ankara: Beta Basim Yayim.

Lazurus, R. S.; Folkman, S. (1984). Stress, appraisal and coping. New York:
Springer.

LePine, J. A., Podsakoff, N. P, & LePine, M. A. (2005). A meta-analytic test of
the challenge stressor-hindrance stressor framework. Journal of Applied Psy-
chology, 90 (5), 144-158. https://doi.org/10.1037/0021-9010.90.5.144

Lepping K. M.; Bailey C. P; Mavredes M. N.; Faro ]J. M.; Napolitano M.
A. (2021). Physical activity, stress, and physically active stress man-
agement behaviors among university students with overweight/obe-
sity. Amerikan Journal of Lifestyle Medicine, 17(4), 601-606. doi:
10.1177/15598276211020688.

Mata, N. N.; Sohail, M.; Haider, S. A.; Martins, J.; Sheraz, E; Rita, J.; Dantas,
R. & B. Anabela (2021). The relationship between time management,
work stress and work performance: A quantitative study in Portugal,
Academy of Strategic Management Journal, 20 (6), 1-11.

Merriam-Webster: Erisim 01 Kasim 2024. https://www.merriam-webster.com/

Michailidis, E.,; Banks, A. (2016). The relationship between burnout and
risk-taking in workplace decision-making and decision-making style. An
International Journal of Work, Health & Organisations, 30, 1-15.

Park, Y., Don, B. P, Mason, A. E., Prather, A. A., & Epel, E. S. (2024). Daily
social resources as a buffer against stress eating and its consequences. He-
alth Psychology. Advance online publication. https://doi.org/10.1037/
hea0001389.

Radondic, A. (2023). Hemgirvelerde nobet tutma durumunun stres, wyku ve beslenme
davramslars izerine ethisi. Trakya Universitesi Saglik Bilimler Enstitiisii,
Edirne.

Robbins, S.P. & Judge, T. A. (2015). Osgiitsel davrams. (i. Erdem, Cev. Edi.).
Ankara: Nobel Akademik Yayincilik (Orijinal Yayin Tarihi 2011).

Rowshan, A. (2011). Stres yonetimi. Istanbul: Sistem Yayincilik.

Sabuncuoglu, Z.; Tiiz, M. (2010). Ogiitsel davrams. Nobel Yayin Dagitim.

Saceed, O. E; Abbas, M. Z.; Mohsin, M. & Ashfag, N. U. (2023). Effect of
prayer on the mental health of medical students of SZMC. Qualitive Re-
seavch Jowrnal, 23 (2). Doi: 10.1234/10.1234/qr.v23.i2.



136 | Ougiitsel Stres ve Basa Cilma Yontemleri

Salama, W. ; Abdou, A. H.; Mohamed, S. A. K. & Shetata, H. S. (2022). Im-
pact of work stress and job burnout on turnover intentions among hotel
employeees. International Journal of Envivonmental Research and Public
Heaith, 19 (15), 1-20. Doi: 10.3390/ijerph19159724.

Saleh, H.; Shahidan, N. S. (2023). Work stress and its impact on employee perfor-

mance turnover and absenteeism: A comprehensive study at E. & E Man-
ufacturing. International Journal of Maypistrative Management, 1 (2), 70-80.

Schaufeli, W. B.; Leiter, M. P & Maslach, C. (2009). Burnout: 35 Years of Re-
search and Practice. Career Development International, 14(3), 204-220.

Selye, H. (1956). The stress of life. McGraw-Hill.

Sonnentag, S., & Fritz, C. (2007). The recovery experience questionnaire: devel-
opment and validation of a measure for assessing recuperation and unwind-
ing from work. Journal of Occupational Health Psychology, 12(3), 204-221.

Swanson, R. (2016). Stop, collaborate and listen. The cost of conflict in the
workplace. From Science to Practice, 2 (1), 15-17.

Taras, V.; Steel, . & Kirkman, B. (2012). Improving national cultural indices
using a metaanalysis of Hofstede’s dimensions. Journal of World Business,
47(3): 329-341.

Tan, S. Y.; Yip, A. (2018). Hans Selye (1907-1982): Founder of the stress
theory. Singapore Medicine Journal, 59 (4), 170-171. doi: 10.11622/
smedj.2018043.

Tavoian, D.; Craighead, D. H. (2023). Deap breathing exercise at work: Poten-
tial applications and impact. Frontiers in Physiology, 14, 1-7.

Tepper, B. J. (2000). Consequences of abusive supervision. Academy of Manaye-
ment Jowrnal, 43 (2), 178-190. Doi: 10.2307/1556375.

Tiirk Dil Kurumu Giincel Sozlitk. Erigim 01 Kasim 2024. https:/sozluk.gov.tr/

Ugur, M. (2005). Stres kavram: ve psikiyatrik hastaliklar. 1.U. Cerrahpaga Tip
Fakultesi Surekli Tip Egitimi Etkinlikleri. Medikal Acidan Stres ve Carel-
eri Sempozyumu Dizisi, Yayin No: 47, 13-33.

Quick, J. C. & Quick, J. D. (1984). Organizational stress and preventive manage-
ment. New York: McGraw-Hill.

Yazdani, M.; Rezaei, S. & S. Pahlavanzadeh (2010). The effectiveness of stress
management training program on depression, anxiety and stress of the
nursing students. Iranian Journal of Nursing and Mindwifery Research, 15
(4), 208-215.

Yeow, J. A.; Ng, K. P; Tan, K. S.; Chin, T. S. & Lim, W. Y. (2009). Effects of
stress, repetititon, fatigue and work environment on human error in ma-
nufacturing industries. Journal of Applied Sciences, 14 (24), 3464-3471.

Yilmaz, A. & Ekici, S. (2003). Orgiitsel yasamda stresin kamu ¢alisanlarinin

performansina etkileri {izerine bir arastirma. Yonetim ve Ekonomsi, 10 (2),
1-19.



