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OZET

Insanlar cesitli nedenlerden dolay: strese maruz kalmaktad:rlar. Bunlar: iki grup icinde
siniflandirabiliriz orgiitsel ve orgit dus: stres nedenleri. Gunimiizde strede basa ¢ikmay:
amaclayan pek ¢ok teknik gelistirilmistir. Fizyolojik, psikolojik, davrangsal ve gevresel tekniklerle
stres yonetilebilmekte ve denetlenebil mektedir.

A tipi davranzs bicimine sahip birey asir: rekabetci, sabirsiz, kendisini igsine adamis ve
zamana kars: duyarlidir. B tipi davranss bigimine sahip bireyse, zamanla daha az catisma
halinde, yasama kars: daha dengeli ve rahat bir yaklasim icersindedir.

Arastirmanmz bireysel stres diizeyi ile A ve B tipi kisilik yapist arasindaki iliskiyi ortaya
¢ctkarmaya caligmustir. Stres diizeyi yiksek olanlar:n daha gok A tipi kisilik 6zellikleri gosterdikleri
belirlenmigtir.

Anahtar Kelimeler: Stres, Stres Kaynaklar:, Stres Yonetimi, A ve B tipi Kisilik Yapist

Stress, Type A And Type B Personality Charasteristzcs And A Research
On The Relatzonshzp 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 stresslevel 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 Sress, Sress Management, Type A and Type B Personality
Characteristics.

|. GIRIS

Glndmizde modern egilimlerin getirdigi ve tesvik ettigi kosturmacal,
yarismacit ve telasli yasam bigcimi insanlari sirekli gerilim iginde yasamaya
mecbur birakmistir. Bu tarz bir yasanti, ¢cok seyi bir anda yapmaya calisan,
sabirsiz, benmerkezci, zaman yoksunu, baskalariyla hatta kendiyle yarisan bir
kisilik yapisim tesvik etmektedir. Boyle bir kisilik yapisi baslibasina insanlarda
strese kaynaklik etmektedir. Bireyin kisilik yapisimin temel 6zellikleri arasinda
zamanla yansmak, agresiflik, asirn rekabetcilik, ihtiras ve slrekli telas varsa,
boyle bir kisilik yams strede micadeleyi derinden etkilemektedir. Stres
yonetmedeki basar1 oncelikle kisinin kendisini tammasina baglidir. Bireyin
sbzgelimi sahip oldugu kisilik yapisi, psikolojisi, yetenekleri, bilissel sirecleri
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hakkinda bilgi sahibi olmasi strede miicadele etmesine onemli bir katk:
yapacaktir.

II. TANIMLAR

Stres degisik yazarlar tarafindan c¢esitli sekillerde tammlanmustir. Bu
tanmmlarin bazilarina gore stres, “fiziksel ve psikolojik taleplere karst vicudun
fizyolojik olarak vermis oldugu karsiliktir” (Sdorow, 1998: 558), “bireyin lizerine
belirli talepler yikleyen eylem, durum ve olaylarin sonucu olan ve bireysel
farkliliklar azaltan bir uyum tepkisidir’ (DeFrank ve Ivancevich, 1998: 55),
organizmanin fiziksel ve ruhsal simirlarinin zorlanmasi ve tehdit edilmesiyle
ortaya ¢ikan bir durumdur” (Baltas ve Baltas, 2000: 26).

Kisiligi, belirli bir bireyin zihinsel ve bedensel 6zelliklerinde gorilen
farkliliklar ve bu farkliliklarin Kisinin davranis ve distincelerine yansiyis bigimi
olarak tanimlamamiz mumkundir (Erdogan, 1991: 236). Kisilik bir kisinin veya
kisilerin girdikleri davranmglarinin yapisal ve dinamik ozelliklerini gosterir
(Arkonag, 1998: 379). Bir insamn bittn ilgilerinin, tutumlarinin, yeteneklerinin,
konugsma tarzinin, dis gorundsunin ve gevresine uyum bigiminin 6zelliklerini
iceren bir terimdir. Diger bir husus dakisiligin kendine 6zgti ve ahenkli bir biitin
olmasidir. Oyle ki, bir insanailiskin her nitelik, o insani anlamada bize bir ip ucu
verir. Kisinin bellegi, dis gorinisd, sesi ve konusma tarzi, tepkisi, ilgileri vb. gibi
pek cok oOzelligi bu bireyin kisiligi hakkinda bize bir takim veriler saglar
(Baymur, 1994: 253). A tipi davrams bicimi asirn rekabetcilik, fazlasiyla ise
odaklanmis olma ve zamana karsi olabildigince duyarlilik seklinde kendini
gosterir. B tipi davranis bicimi ise, yasama kars1 daha dengeli olma, sabirlilik ve
adsla acele etmeme seklinde ortaya gikar (Moorhead/Griffin, 1992: 463).

1. STRESKAYNAKLARI

A. Orgit Dis1 StresKaynaklari

GUndelik yasantida karsilagilan olaylar ve Kkisilerin her biri stres
potansiyeli tasir. Evde, isyerinde, sokakta, randevuda, toplantida, otoblste ya da
hi¢ beklenmeyen bir anda karsimiza ¢ikiverir. Cogu zaman nerede, ne zaman ve
nasil ortaya ¢ikacagi onceden kestirilemez. Stresin doga yapisinda bulunan bu
belirsizlik, degiskenlik ve bilinmezlik aym zamanda tehdidin boyutunu da
genisletmektedir.

Gunlik yasanti icersindeki acelecilik, sirekli hareket, hizli kentlesme,
kalabaliklar potansiyel bir stres kaynagidir. Kari-koca beraber calisan bir cift
isteki strederini birbirlerine gecirebilirler. Cesitli nedenlerden 6tiri bir kentten
bagka bir kente tasinma da strese neden olabilir. Maddi sikintilardan dolay:
gunumuizde ¢ogu insan ikinci bir iste calismaktadir ya da eslerden her ikisi de is
yasamu icersinde yer amaktadir. Bu durum eglenceye ve aileye ayrilacak zaman
oldukca kisaltmaktadir ve basl basina stres kaynagi olmaktadir. Ozellikle calisan
evli kadinlar evde ve igyerinde farkli roller tstlenmek durumunda kalmaktalar ve
bunun sonucunda da strese yol acan rol catismas: yasayabilmektedirler (Luthans,
1995: 299).
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Insanlarin strese maruz kalmasi icin mutlaka bir etki gerekmiyor. icinde
bulunulan durumdan hosnut olmamak veya slrekli tatminsizlik de kisi icin basl
basina bir stres kaynagi olabilir. Nitekim insanlarin ¢cogu baska bir yerde, baska
bir is yaparak, baska birisiyle ve bol para ve zamana sahip olarak yasamay: hayal
ederek hayatlarim gecirirler (Bland, 1999: 45).

B. Orgiitsel StresKaynaklari

Orgiit icersinde yasantisim sirdiiren birey orgutiin gesitli 6zelliklerinden
kaynaklanan bir takim olay ya da davramslara maruz kalir. Orgiit ici yapisal
faktorler, politikalar, orgutsel slrecler ya da calisma kosullari strese neden
olabilecegi gibi, bu tir etkenlerin zamanla degismes de strese kaynaklik edebilir.

Gorev beklentis kisinin yapmg oldugu isle ilgili bir stres kaynagidir.
Bazi medekler dogalar itibariyle digerlerine gore daha stredlidirler. Cerrahlik,
hava trafik kontrolorligl, teknik direktorlik gibi meslekler, havayolu bagg)
yukleyiciligi, spor klubii malzemeciligi ya da piyango saticiligi gibi mesleklerden
stres yapmaya daha yatkindir. Guvenlik arzusu strese yol acan diger bir
beklentidir. Nispeten guvenli bir ise sahip kimse pozisyonunu kaybetme
endisesini ¢ok fazla duymayacaktir. Baska bir deyisle sayet is glvenligi tehlikeye
girerse kisinin stres orant bir hayli yikselecektir. S6zgelimi, isten ¢ikartmalarin
yadasirket birlesmelerinin oldugu orgiitlerde calisanlar daha fazla strese girerler.
Stres olusturan son gorev beklentisi asir is yiuklemesidir. Asiri is yiklemesi ¢ok
sayida isin yapilmas: ya daisin ¢ok kisa strede bitirilmesinin istenmes seklinde
sayisal olabilecegi gibi, kisinin yetenek ve becerilerinin Otesinde is istenmesi
seklinde niteliksel de olabilir. Bu durumun tersi dustk is yiklemesi de can
sikintisina ve ilgilisizlige yol acar ki, kaygi ve gerilim olusturabilir (Moorhead,
Griffin, 1992: 457). Ozellikle yoneticiler yilksek performans beklentisinden
kaynaklanan buyuk bir baski atindadirlar. Cogu kendilerini kisa zamanda ¢ok is
yapmaya adarlar. Y apilan arastirmalarda insanlardan sorumlu olmanin esyalardan
sorumlu olmaya gore daha yiksek oranda kalp hastaliklarina neden oldugu ortaya
cikmistir (Menon ve Akhilesh, 1994 14).

Fiziksel beklentiler, isin dizenlenmesiyle iligkilidir. Bunlardan sicaklik
Onemli bir unsurdur. Acgik havada yiiksek sicaklik atinda calismak, soguk ya da
cok sicak bir ofiste calismak gibi kisiyi strese sokabilir. Kargo yukleme, yik
kaldirma gibi agir isler yine aym sekilde sonuclanabilir(Moorhead, Griffin, 1992:
458). Calisma ortaminin istenilen diizeye getirilememes calisanlarin kisa sirede
yorulmalari, isten tatmin olmamalar: ve calisma ortamindan hemen uzaklasma
istegi duymalar1 gibi sonuclar doguracaktir (Giiney, 2000: 437). Ay sekilde, los
151K, asir gurdltd, havasizlik gibi olumsuz calisma sartlar: is konsantrasyonunu ve
performansim disirir ve strese neden olur.

Rol belirsizlikleri ve rol catismalar: strese kaynaklik edebilir. Bireyler
rolleri hakkinda yetersiz bilgi sahibi olduklari zaman rol belirsizligi yasarlarken,
aym zamanda ortaya cikan iki ya da daha fazla olayin baskisi olarak rol
catismasiyla karsilasabilirler (Simsek vd., 2003: 260). Kisinin yapmas: gereken
roliniin agik bir sekilde tammlanmamis olmasi, rollin dogru kisiye ya da kisinin
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dogru role verilmemis olmasi, Ust ile ast arasinda rolleilgili beklenti ve ihtiyaclar
noktasinda bir anlayis birliginin olusmamasi rol belirsizlik ve ¢atigmalarina neden
olur ve sonucta stres kaginilmaz hale gelir.

Kisiler aras: beklentiler ¢ sekilde stres olusturur. Grup baskisi orgitte
Uretimin sinirlandiriimasi, yonetime tavir ama, grup normlarina uymaya zorlama
vb. gibi sekillerde ortaya cikar. . Liderlik tarzi da strese neden olabilir. Bir isgoren
liderinden sosyal destek beklentis iginde bulunabilir. Bununla birlikte, lider
oldukca ters, ilgi gostermeyen ya da dostca yaklasmayan biri olabilir. Boyle bir
liderle calismak durumunda kalan birey strese girebilir. Son olarak catisan
kisilikler ve davramslar da strese kaynaklik edebilir. Catisma, iki ya da daha fazla
bireyin kisilikleri, tutum ve davraniglar farkli olsa da, birlikte ¢calismak zorunda
kaldiklarinda ortaya cikar (Moorhead, Griffin, 1992: 459). Ornegin, ice kapanik
bir Kisilik yapisina sahip biriyle sosyal bir kisilik yapisina sahip biri ya da
konuskan biriyle sessiz sedasiz biri aym ortamda calistiklarinda catisma ya da
stres kacimlmaz hale gelebilir.

Y ukarda siraladiklarinuzdan baska, 6rgit icinde strese kaynaklik eden
baska faktorler de bulunmaktadir: Calismamin karsihigi olarak ainan dcretin
yetersiz  olmasi, isgOrenin ailesini gerektigi gibi besleyemeyecegi ve
giydiremeyecegi anlamina gelir. Parasal yetersizlikler stresin olusmasinda gucli
bir etkendir. Medekte yeterince ilerleyememe, kisinin yetenek ve niteliklerinin
degerlendirilmemesi, yetki ve sorumluluk verilmemes anlamina gelebilir. Boyle
bir durunda kisinin yaptigi gorevin gerekleri, kisinin kapasitesine oranla daha
distk dizeyde kalmakta ve kisi kendini gelistirmemektedir. Tatminsizlik yaratan
bu durum, kisinin stres dizeyinin yikselmesine neden olmaktadir. Kisinin
degerlendirilmesinde  belirsizliklerin ~ ve  haksizliklarin ~ olmast  veya
degerlendirmenin hangi kriterlere gére yapmldigimin tam olarak belli olmamasi
kisilerde stres yaratir. Orgiitteki iletisim bozukluklar1 ya da yetersizlikleri de
strese kaynakli edebilmektedir. Dedikodu, calisan bireylere is yasamlarindan
yanstyan 6énemli bir stres kaynagidir (Guiney, 2001: 521-527).

IV. STRES YONETIMI

Cagimizin 6énemli sorunlarindan biri olarak kabul edilen stres, insanlar
mikemmel olmaya motive edebildigi gibi, cok ciddi rahatsizliklara da neden
olmaktadir. Cok az ya da ¢ok fazla strese girildiginde performans dizeyi
etkilenmektedir (Warrick, 37: 1981). [liml1 bir stres diizeyi motive edici olabildigi
gibi, ilgi ve dikkati de artirabilir. Ancak asir1 hale geldiginde dikkat dagilmas,
motivasyon dusUklUgll ve cesitli rahatsizliklara neden olabilir (DeFrank ve
Ivancevich, 1998: 61). Bu nedenle 6nemli olan kisinin stres dizeyinin
belirlenmesi ve mimkin oldugu kadar stresin belirli bir dizeyde tutulup
yonetilebilir olmasidir.

Stres yonetimiyle ilgili dort temel yaklasim bulunmaktadir. Bunlar;
fizyolojik yaklasim, davramssal yaklasim, psikolojik yaklasim ve cevresel
yaklasimdr.
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A. Fizyolojik Yaklasim

Fizyolojik yaklasimlardan en yaygin kullammlam  Edmund Jacobson
tarafindan gelistirilen asamal1 kas gevsetme teknigidir (Sdorow, 1998: 575). Bu
teknik insan vicudundaki biyuk kas gruplarinin iradeli olarak gerilmesini ve
gevsetilmesini icerir. Kaslarin asir gerginlik durumlar: ile bu gerginligin ortadan
kalkmast durumundaki farki 6grenmek moumkin olmaktadir. Bir kas gergin
durumda oldugunda, bu gerginlik ne olglide yogunsa, serbest birakildiginda
yasanacak olan gevseme ayni 6lclide derin olacaktir. Bu teknik, gevsetme ve
yumusatma ic¢in vicuttaki blydk kas gruplarint (alin, cene, ense, omuz, kol, €l ve
bacak kadar1 gibi...) harekete geciren bir dizi egzersizden ibarettir (Batas ve
Baltas, 2000: 196).

Ikinci teknik biyolojik geri besleme teknigidir. Bu teknik, insamn normal
ve normal dis1 olan ve kendisinin farkinda olmadig: fizyolojik tepkilerinin bir arag
yardimt ile farkinda oldugu ve bir egitim programi i¢inde otonom faaliyetlerini
(beden sicakligi, ter bezi salgisi vb. gibi) istenilen yonde dizenlemeyi 6grendigi
bir yontemdir (Baltas ve Baltas, 2000: 194).

Diger bir teknik olan gevseme tepkisi vicudun fizyolojik rahatligim
saglar. Meditasyon da denen bu teknigin uygulamasinda sessiz bir yerde rahat bir
sekilde oturulur. Gozler kapamr, burun deiklerinden aimip verilen nefes
hareketine konsantre olunur. Her bir nefesten sonra sessizce bir rahatlama
kelimes ya da ifadesi tekrar edilir. Nefes verirken huzur ve rahatlama
hissedilmelidir. Her defasinda diistince dagilir ve konsantrasyon bozulur, dikkat,
basitce nefesin rahat ve plrizsiz ritimlerine doner (Hart, 1990: 13).

Stresin zararli fizyolojik etkilerinden korunmanin baska bir sekli de kendi
kendine gevseme egitimi teknigidir (Autogenic Training). Schulz ve Luthe
adlarinda iki Alman hekimi, gelistirdikleri bu teknigi bir cok hastalikta denemis
ve elde ettikleri olumlu sonuglart yayimlamiglardir (Baltas ve Baltas, 2000: 194).
Hipnoza benzeyen bu yontemde kisi kendine telkin verir. Odaklanmg bir
konsantrasyon gerektirir. Kisi vicudunun cesitli bolimlerinde icten, sicak ve
manevi duygularinin idrakini sistematik bir sekilde arttirmaya calisir (Hart, 1990:
13).

Fizyolojik yaklasimlardan digeri de gevseme hayai teknigidir.
Uygulamanin temeli hayal gucinden yararlanmaya ve rahatlatici zihinsel
aksiyonlar akilda aksettirebilmeye dayanmaktadir. Bu mini zihinsel gezintilerden
guinde 5-6 kere yapilir ve bu 5 dakikalik stres yonetim teknigi siiresince, kisi hos
ve rahatlatict bir sahneyi akil gdziinde canlandirir. Bu eglenceli sanal hayallerin;
nabzi, kan basincin ve adrenalin akisint dusUrdigl belirlenmistir (Hart, 1990:
13).

B. Davranissal Yaklasim

Stres yonetiminde ikinci yaklasim davramsgsal yaklasimdir. Zaman
yonetimi stresle basa citkmada gogu zaman tavsiye edilen bir yontemdir. Islerini
yaparken zaman etkin kullanan bir kimse guindelik is ve zaman baskisina daha az
maruz kalir (Moorhead ve Griffin, 1992: 469).
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