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ÖZET 
nsanlar çe itli nedenlerden dolay strese maruz kalmaktad rlar. Bunlar iki grup içinde 

s n fland rabiliriz: örgütsel ve örgüt d stres nedenleri. Günümüzde stresle ba a ç kmay 
amaçlayan pek çok teknik geli tirilmi tir. Fizyolojik, psikolojik, davran sal ve çevresel tekniklerle 
stres yönetilebilmekte ve denetlenebilmektedir. 

A tipi davran biçimine sahip birey a r rekabetçi, sab rs z, kendisini i ine adam ve 
zamana kar duyarl d r. B tipi davran biçimine sahip bireyse, zamanla daha az çat ma 
halinde, ya ama kar daha dengeli ve rahat bir yakla m içersindedir.  

Ara t rmam z bireysel stres düzeyi ile A ve B tipi ki ilik yap s aras ndaki ili kiyi ortaya 
ç karmaya çal m t r. Stres düzeyi yüksek olanlar n daha çok A tipi ki ilik özellikleri gösterdikleri 
belirlenmi tir.

 

Anahtar Kelimeler:  Stres, Stres Kaynaklar , Stres Yönetimi, A ve B tipi Ki ilik Yap s

  

Stress, Type A And Type B Personal ty Charaster st cs And A Research 
On The Relat onsh p Between Stress And The Two Types 

SUMMARY 
People are exposed to the stress due to various reasons. We can classify these reasons 

into two groups: organizational reasons and extraorganizational reasons. Today many techniques 
which aim to cope with stress have been developed. Stress could be managed and controlled by 
physiological, psychological, behavioral, environmental techniques. 

Type A individuals are extremely competitive, highly work oriented, impatient and 
sensitive to time. Type B individuals are with less conflict with both other people and time and have 
a more balanced and relaxed life style. 

Our research attempts to explore relationship between the individual stress level and Type 
A and Type B personality. It has been found that, individuals who have a high stress level show 
mostly Type A personality characteristics. 

Keywords: Stress, Sources of Stress, Stress Management, Type A and Type B Personality 
Characteristics.  

I. G R

 

Günümüzde modern e ilimlerin getirdi i ve te vik etti i ko turmacal , 
yar mac ve tela l ya am biçimi insanlar sürekli gerilim içinde ya amaya 
mecbur b rakm t r. Bu tarz bir ya ant , çok eyi bir anda yapmaya çal an, 
sab rs z, benmerkezci, zaman yoksunu, ba kalar yla hatta kendiyle yar an bir 
ki ilik yap s n te vik etmektedir. Böyle bir ki ilik yap s ba l ba na insanlarda 
strese kaynakl k etmektedir. Bireyin ki ilik yap s n n temel özellikleri aras nda 
zamanla yar mak, agresiflik, a r rekabetçilik, ihtiras ve sürekli tela varsa, 
böyle bir ki ilik yap s stresle mücadeleyi derinden etkilemektedir. Stresi 
yönetmedeki ba ar öncelikle ki inin kendisini tan mas na ba l d r. Bireyin 
sözgelimi sahip oldu u ki ilik yap s , psikolojisi, yetenekleri, bili sel süreçleri 
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hakk nda bilgi sahibi olmas stresle mücadele etmesine önemli bir katk 
yapacakt r.  

II. TANIMLAR 
Stres de i ik yazarlar taraf ndan çe itli ekillerde tan mlanm t r. Bu 

tan mlar n baz lar na göre stres, fiziksel ve psikolojik taleplere kar vücudun 
fizyolojik olarak vermi oldu u kar l kt r (Sdorow, 1998: 558), bireyin üzerine 
belirli talepler yükleyen eylem, durum ve olaylar n sonucu olan ve bireysel 
farkl l klar azaltan bir uyum  tepkisidir (DeFrank ve Ivancevich, 1998: 55), 
organizman n fiziksel ve ruhsal s n rlar n n zorlanmas ve tehdit edilmesiyle 
ortaya ç kan bir durumdur (Balta ve Balta , 2000: 26). 

Ki ili i, belirli bir bireyin zihinsel ve bedensel özelliklerinde görülen 
farkl l klar ve bu farkl l klar n ki inin davran ve dü üncelerine yans y biçimi 
olarak tan mlamam z mümkündür (Erdo an, 1991: 236). Ki ilik bir ki inin veya 
ki ilerin girdikleri davran lar n n yap sal ve dinamik özelliklerini gösterir 
(Arkonaç, 1998: 379). Bir insan n bütün ilgilerinin, tutumlar n n, yeteneklerinin, 
konu ma tarz n n, d görünü ünün ve çevresine uyum biçiminin özelliklerini 
içeren bir terimdir. Di er bir husus da ki ili in kendine özgü ve ahenkli bir bütün 
olmas d r. Öyle ki, bir insana ili kin her nitelik, o insan anlamada bize bir ip ucu 
verir. Ki inin belle i, d görünü ü, sesi ve konu ma tarz , tepkisi, ilgileri vb. gibi 
pek çok özelli i bu bireyin ki ili i hakk nda bize bir tak m veriler sa lar 
(Baymur, 1994: 253). A tipi davran biçimi a r rekabetçilik, fazlas yla i e 
odaklanm olma ve zamana kar olabildi ince duyarl l k eklinde kendini 
gösterir. B tipi davran biçimi ise, ya ama kar daha dengeli olma, sab rl l k ve 
asla acele etmeme eklinde ortaya ç kar (Moorhead/Griffin, 1992: 463).  

III. STRES KAYNAKLARI 
A. Örgüt D Stres Kaynaklar

 

Gündelik ya ant da kar la lan olaylar ve ki ilerin her biri stres 
potansiyeli ta r. Evde, i yerinde, sokakta, randevuda, toplant da, otobüste ya da 
hiç beklenmeyen bir anda kar m za ç k verir. Ço u zaman nerede, ne zaman ve 
nas l ortaya ç kaca önceden kestirilemez. Stresin do al yap s nda bulunan bu 
belirsizlik, de i kenlik ve bilinmezlik ayn zamanda tehdidin boyutunu da 
geni letmektedir.  

Günlük ya ant içersindeki acelecilik, sürekli hareket, h zl kentle me, 
kalabal klar potansiyel bir stres kayna d r. Kar -koca beraber çal an bir çift 
i teki streslerini birbirlerine geçirebilirler. Çe itli nedenlerden ötürü bir kentten 
ba ka bir kente ta nma da strese neden olabilir. Maddi s k nt lardan dolay 
günümüzde ço u insan ikinci bir i te çal maktad r ya da e lerden her ikisi de i 
ya am içersinde yer almaktad r. Bu durum e lenceye ve aileye ayr lacak zaman 
oldukça k saltmaktad r ve ba l ba na stres kayna olmaktad r. Özellikle çal an 
evli kad nlar evde ve i yerinde farkl roller üstlenmek durumunda kalmaktalar ve 
bunun sonucunda da strese yol açan rol çat mas ya ayabilmektedirler (Luthans, 
1995: 299). 
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nsanlar n strese maruz kalmas için mutlaka bir etki gerekmiyor. çinde 
bulunulan durumdan ho nut olmamak veya sürekli tatminsizlik de ki i için ba l 
ba na bir stres kayna olabilir. Nitekim insanlar n ço u ba ka bir yerde, ba ka 
bir i yaparak, ba ka birisiyle ve bol para ve zamana sahip olarak ya amay hayal 
ederek hayatlar n geçirirler (Bland, 1999: 45).  

B. Örgütsel Stres Kaynaklar

 

Örgüt içersinde ya ant s n sürdüren birey örgütün çe itli özelliklerinden 
kaynaklanan bir tak m olay ya da davran lara maruz kal r. Örgüt içi yap sal 
faktörler, politikalar, örgütsel süreçler ya da çal ma ko ullar strese neden 
olabilece i gibi, bu tür etkenlerin zamanla de i mesi de strese kaynakl k edebilir. 

Görev beklentisi ki inin yapm oldu u i le ilgili bir stres kayna d r. 
Baz meslekler do alar itibariyle di erlerine göre daha streslidirler. Cerrahl k, 
hava trafik kontrolörlü ü, teknik direktörlük gibi meslekler, havayolu bagaj 
yükleyicili i, spor klubü malzemecili i ya da piyango sat c l gibi mesleklerden 
stres yapmaya daha yatk nd r. Güvenlik arzusu strese yol açan di er bir 
beklentidir. Nispeten güvenli bir i e sahip kimse pozisyonunu kaybetme 
endi esini çok fazla duymayacakt r. Ba ka bir deyi le ayet i güvenli i tehlikeye 
girerse ki inin stres oran bir hayli yükselecektir. Sözgelimi, i ten ç kartmalar n 
ya da irket birle melerinin oldu u örgütlerde çal anlar daha fazla strese girerler. 
Stres olu turan son görev beklentisi a r i yüklemesidir. A r i yüklemesi çok 
say da i in yap lmas ya da i in çok k sa sürede bitirilmesinin istenmesi eklinde 
say sal olabilece i gibi, ki inin yetenek ve becerilerinin ötesinde i istenmesi 
eklinde niteliksel de olabilir. Bu durumun tersi dü ük i yüklemesi de can 

s k nt s na ve ilgilisizli e yol açar ki, kayg ve gerilim olu turabilir (Moorhead, 
Griffin, 1992: 457). Özellikle yöneticiler yüksek performans beklentisinden 
kaynaklanan büyük bir bask alt ndad rlar. Ço u kendilerini k sa zamanda çok i 
yapmaya adarlar. Yap lan ara t rmalarda insanlardan sorumlu olman n e yalardan 
sorumlu olmaya göre daha yüksek oranda kalp hastal klar na neden oldu u ortaya 
ç km t r (Menon ve Akhilesh, 1994: 14).  

Fiziksel beklentiler, i in düzenlenmesiyle ili kilidir. Bunlardan s cakl k 
önemli bir unsurdur. Aç k havada yüksek s cakl k alt nda çal mak, so uk ya da 
çok s cak bir ofiste çal mak gibi ki iyi strese sokabilir. Kargo yükleme, yük 
kald rma gibi a r i ler yine ayn ekilde sonuçlanabilir(Moorhead, Griffin, 1992: 
458). Çal ma ortam n n istenilen düzeye getirilememesi çal anlar n k sa sürede 
yorulmalar , i ten tatmin olmamalar ve çal ma ortam ndan hemen uzakla ma 
iste i duymalar gibi sonuçlar do uracakt r (Güney, 2000: 437). Ayn ekilde, lo 

k, a r gürültü, havas zl k gibi olumsuz çal ma artlar i konsantrasyonunu ve 
performans n dü ürür ve strese neden olur. 

Rol belirsizlikleri ve rol çat malar strese kaynakl k edebilir. Bireyler 
rolleri hakk nda yetersiz bilgi sahibi olduklar zaman rol belirsizli i ya arlarken, 
ayn zamanda ortaya ç kan iki ya da daha fazla olay n bask s olarak rol 
çat mas yla kar la abilirler ( im ek vd., 2003: 260). Ki inin yapmas gereken 
rolünün aç k bir ekilde tan mlanmam olmas , rolün do ru ki iye ya da ki inin 
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do ru role verilmemi olmas , üst ile ast aras nda rolle ilgili beklenti ve ihtiyaçlar 
noktas nda bir anlay birli inin olu mamas rol belirsizlik ve çat malar na neden 
olur ve sonuçta stres kaç n lmaz hale gelir. 

Ki iler aras beklentiler üç ekilde stres olu turur. Grup bask s örgütte 
üretimin s n rland r lmas , yönetime tav r alma, grup normlar na uymaya zorlama 
vb. gibi ekillerde ortaya ç kar. . Liderlik tarz da strese neden olabilir. Bir i gören 
liderinden sosyal destek beklentisi içinde bulunabilir. Bununla birlikte, lider 
oldukça ters, ilgi göstermeyen ya da dostça yakla mayan biri olabilir. Böyle bir 
liderle çal mak durumunda kalan birey strese girebilir. Son olarak çat an 
ki ilikler ve davran lar da strese kaynakl k edebilir. Çat ma, iki ya da daha fazla 
bireyin ki ilikleri, tutum ve davran lar farkl olsa da, birlikte çal mak zorunda 
kald klar nda ortaya ç kar (Moorhead, Griffin, 1992: 459). Örne in, içe kapan k 
bir ki ilik yap s na sahip biriyle sosyal bir ki ilik yap s na sahip biri ya da 
konu kan biriyle sessiz sedas z biri ayn ortamda çal t klar nda çat ma ya da 
stres kaç n lmaz hale gelebilir. 

Yukar da s ralad klar m zdan ba ka, örgüt içinde strese kaynakl k eden 
ba ka faktörler de bulunmaktad r: Çal man n kar l olarak al nan ücretin 
yetersiz olmas , i görenin ailesini gerekti i gibi besleyemeyece i ve 
giydiremeyece i anlam na gelir. Parasal yetersizlikler stresin olu mas nda güçlü 
bir etkendir. Meslekte yeterince ilerleyememe, ki inin yetenek ve niteliklerinin 
de erlendirilmemesi, yetki ve sorumluluk verilmemesi anlam na gelebilir. Böyle 
bir durunda ki inin yapt görevin gerekleri, ki inin kapasitesine oranla daha 
dü ük düzeyde kalmakta ve ki i kendini geli tirmemektedir. Tatminsizlik yaratan 
bu durum, ki inin stres düzeyinin yükselmesine neden olmaktad r. Ki inin 
de erlendirilmesinde belirsizliklerin ve haks zl klar n olmas veya 
de erlendirmenin hangi kriterlere göre yap ld n n tam olarak belli olmamas

 

ki ilerde stres yarat r. Örgütteki ileti im bozukluklar ya da yetersizlikleri de 
strese kaynakl edebilmektedir. Dedikodu, çal an bireylere i ya amlar ndan 
yans yan önemli bir stres kayna d r (Güney, 2001: 521-527).  

IV. STRES YÖNET M

 

Ça m z n önemli sorunlar ndan biri olarak kabul edilen stres, insanlar 
mükemmel olmaya motive edebildi i gibi, çok ciddi rahats zl klara da neden 
olmaktad r. Çok az ya da çok fazla strese girildi inde performans düzeyi 
etkilenmektedir (Warrick, 37: 1981). Il ml bir stres düzeyi motive edici olabildi i 
gibi, ilgi ve dikkati de art rabilir. Ancak a r hale geldi inde dikkat da lmas , 
motivasyon dü üklü ü ve çe itli rahats zl klara neden olabilir (DeFrank ve 
Ivancevich, 1998: 61). Bu nedenle önemli olan ki inin stres düzeyinin 
belirlenmesi ve mümkün oldu u kadar stresin belirli bir düzeyde tutulup 
yönetilebilir olmas d r. 

Stres yönetimiyle ilgili dört temel yakla m bulunmaktad r. Bunlar; 
fizyolojik yakla m, davran sal yakla m, psikolojik yakla m ve çevresel 
yakla md r.  
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A. Fizyolojik Yakla m 
Fizyolojik yakla mlardan en yayg n kullan lan  Edmund Jacobson 

taraf ndan geli tirilen a amal

 
kas gev etme tekni idir (Sdorow, 1998: 575). Bu 

teknik insan vücudundaki büyük kas gruplar n n iradeli olarak gerilmesini ve 
gev etilmesini içerir. Kaslar n a r gerginlik durumlar ile bu gerginli in ortadan 
kalkmas durumundaki fark ö renmek mümkün olmaktad r. Bir kas gergin 
durumda oldu unda, bu gerginlik ne ölçüde yo unsa, serbest b rak ld nda 
ya anacak olan gev eme ayn ölçüde derin olacakt r. Bu teknik, gev etme ve 
yumu atma için vücuttaki büyük kas gruplar n (al n, çene, ense, omuz, kol, el ve 
bacak kaslar gibi...) harekete geçiren bir dizi egzersizden ibarettir (Balta ve 
Balta , 2000: 196). 

kinci teknik biyolojik geri besleme tekni idir. Bu teknik, insan n normal 
ve normal d olan ve kendisinin fark nda olmad fizyolojik tepkilerinin bir araç 
yard m ile fark nda oldu u ve bir e itim program içinde otonom faaliyetlerini 
(beden s cakl , ter bezi salg s vb. gibi) istenilen yönde düzenlemeyi ö rendi i 
bir yöntemdir (Balta ve Balta , 2000: 194). 

Di er bir teknik olan gev eme tepkisi vücudun fizyolojik rahatl n 
sa lar. Meditasyon da denen bu tekni in uygulamas nda sessiz bir yerde rahat bir 
ekilde oturulur. Gözler kapan r, burun deliklerinden al n p verilen nefes 

hareketine  konsantre olunur. Her bir nefesten sonra sessizce bir rahatlama 
kelimesi ya da ifadesi tekrar edilir. Nefes verirken huzur ve rahatlama 
hissedilmelidir. Her defas nda dü ünce da l r ve konsantrasyon bozulur, dikkat, 
basitçe nefesin rahat ve pürüzsüz ritimlerine döner (Hart, 1990: 13). 

Stresin zararl fizyolojik etkilerinden korunman n ba ka bir ekli de kendi 
kendine gev eme e itimi tekni idir (Autogenic Training). Schulz ve Luthe 
adlar nda iki Alman hekimi, geli tirdikleri bu tekni i bir çok hastal kta denemi 
ve elde ettikleri olumlu sonuçlar yay mlam lard r (Balta ve Balta , 2000: 194). 
Hipnoza benzeyen bu yöntemde ki i kendine telkin verir. Odaklanm bir 
konsantrasyon gerektirir. Ki i vücudunun çe itli bölümlerinde içten, s cak ve 
manevi duygular n n idrakini sistematik bir ekilde artt rmaya çal r (Hart, 1990: 
13). 

Fizyolojik yakla mlardan di eri de gev eme hayali tekni idir. 
Uygulaman n temeli hayal gücünden yararlanmaya ve rahatlat c zihinsel 
aksiyonlar ak lda aksettirebilmeye dayanmaktad r. Bu mini zihinsel gezintilerden 
günde 5-6 kere yap l r ve bu 5 dakikal k stres yönetim tekni i süresince, ki i ho 
ve rahatlat c bir sahneyi ak l gözünde canland r r. Bu e lenceli sanal hayallerin; 
nabz , kan bas nc n ve adrenalin ak n dü ürdü ü belirlenmi tir (Hart, 1990: 
13).  

B. Davran sal Yakla m 
Stres yönetiminde ikinci yakla m davran sal yakla md r. Zaman 

yönetimi stresle ba a ç kmada ço u zaman tavsiye edilen bir yöntemdir. lerini 
yaparken zaman etkin kullanan bir kimse gündelik i ve zaman bask s na daha az 
maruz kal r (Moorhead ve Griffin, 1992: 469).  




