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Bu tezin amac1: Igyeri ergonomisi ve orgiitsel stres hakkinda bilgi vererek,
igyeri ergonomisinin orgiitsel stres lizerine etkisini ortaya koymaktir. Diger bir amac, is
yasam streslerini ergonomik ag¢idan ele alarak konuyla ilgili koruyucu yaklasimlar:
tespit etmek ve bu diizenlemeleri Erzurum ilindeki bankalarda yapilan bir uygulama ile

daha somut hale getirmektir.
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The aim of this study is to expose the effect of workshop ergonomics on
organizational stress, giving knowledge about workshop ergonomics and organizational
stres. Another goal is to determine protective approacments related with subject incase
of work life stres from ergonomical points, and to concretize these arragements by a

aplication done in some banks in Erzurum.
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ONSOZ ve TESEKKUR
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yaklagimlar tizerinde durularak g¢aliymanin teorik ¢ergevesi olusturulmaya calisildi.
Ugiincii ve son béliimde ise teoride yer alan diisiinceler Erzurum ilindeki bankalarda
yapilan bir aragtirma ile daha somut bir hale getirilmeye c¢aligildi. Arastirma sirasinda
bankalarin genel olarak donanim ve dizayn agisindan oldukga elverisli fakat is yiikii ve
¢alisma temposu bakimindan ise oldukg¢a stresli bir is ortamima sahip oldugunu

zikretmek yerinde olacaktir.

Bu tezin olusturulmasinda bana her tiirlii konuda bilgi ve tecriibeleri ile
yardimel olan danismanim Dog. Dr. Omer Faruk ISCAN’a ve aragtirmanin kapsami1 ve
analizlerinin hazirlanmasinda goriislerinden faydalandigim Dog. Dr. M. Dursun KAYA,

Okt. M. Kemal YILMAZ ve Ars. Gor. Ramazan YANIK a tesekkiir ederim.

Erzurum - 2006 [hsan POLAT



ABD
ACTH
a.g.e.
a.g.b.
Akt.
dB
Dog.
Dr.
ESBCV
HAS
HbCo

ILO
ISGUM

KIA

MPM
NASA

ppm
RSI

TAD
TDK
T.C.
v
yay.
Yrd.

VIII

KISALTMALAR

: Amerika Birlesik Devletleri

: Adronocortico Trophic Hormon

: Ad1 Gegen Eser

: Ad1 Gegen Baslik

: Aktaran

: Desibel

: Dogent

: Doktor

: Egitim Saglik ve Bilimsel Aragtirma Vakfi

: Hava Akimi Sendromu

: Karboksihemoglobin

: Hertz

: Uluslar aras1 Calisma Orgiitii

: Calisma ve Sosyal Giivenlik Bakanligi Is¢i Sagligi ve Is Giivenligi
Enstitlisti

: Kitle Iletisim Ararci

: Metre

: Milli Prodiktivite Merkezi

: Amerikan Uzay Arastirmalari Merkezi

: Parts Per Million(milyonda bir birime verilen isim)

: Stirekli Tekrarlt Stres Rahatsizlig:

: Sayfa

: Tip A Davranist

: Turk Dil Kurumu

: Turkiye Cumbhuriyeti

: Televizyon

: Yayinlari

‘Yardimcet



IX

TABLOLAR DIiZiNi

Tablo 1.1. Caligma yerlerinde saglanmasi gereken iklim kosullari igin sayisal degerleril7

Tablo 2.1. Tip-A ve Tip-B kisilik/davranis 6zelliKIeri .......ovoovveeroreeeeeeeeeeeeeeeeee, 51
Tablo 3.1. Aragtirma evren ve SreKIEMi.........oooviivieeioeeeeee oo 90
Tablo 3.2. Aragtirma 6rnegine iliskin demografik 6zelliKIer ........ooveevoeevreereieean, 92
Tablo 3.3. Ergonomiye iligkin faktdr analizi SONUGIATT......c.coveeireeireeeeeeeeeeereen, 94
Tablo 3.4. Ergonomiye iligkin tanimlayict istatistikler............ocoovevoveeeeveveeeeeeeeren. 96
Tablo 3.5 Strese iligkin tanimlayict iStatiSKIET ..........ocoovivvieeeeeeeee oo, 98
Tablo 3.6. Demografik 6zellikler ile ergonomi arasindaki iliskinin incelenmesi......... 100

Tablo 3.7. Demografik 6zellikler ile drgiitsel stres arasindaki iliskinin incelenmesi... 101

Tablo 3.8. Ergonomik yapinin &rgiitsel stres tizerindeki etkisinin incelenmesi .......... 102



GIRIS

Ulkemizin de i¢inde bulundugu sanayilesme siireci ve bu siirecin ortaya ¢ikarmig
oldugu sorunlar, insan ve ¢alisma g¢evresi arasindaki iliskiyi inceleyen ergonomi
bilimine ve bu alanda yapilacak arastirmalara verilmesi gereken 6nemi her gegen giin
biraz daha artirmaktadir.

Cagdag Uretim teknolojisinin ortaya ¢ikardii bazi sorunlar ¢oziimlemeyi ve
calisma kosullarini daha iyiye gotiirmeyi amaglayan ergonomi bilim dalmin tilkemizde
uygulama alanminm yaygin oldugu sdylenemez. Oysa kalkinma ¢abasinda olan iilkemiz
kisith kaynaklarini rasyonel kullanmak zorundadir. Bu yapilirken de fiziksel kaynaklar1
degerlendiren teknikler yaninda, insan 6gesini degerlendiren tekniklerinde g6z éniinde
bulundurulmasi gerekir. Uretimi ¢ogaltmak, verimliligi artirmak amaciyla optimal
insan-makine tasarimlanitken, fayda-maliyet ¢oziimlemeleri yaninda artik ergonomik
¢oziimlemelerinde yapilmasi gerekmektedir. Boyle bir yaklasim, dolaysiz yoldan
verimliligi artiracagi gibi birgok sosyoekonomik sorunlarm ¢oziimiine de yardimer
olarak verimlilik artigina siireklilik ve hiz kazandiracaktir.

Kisacasi iilkemizde ergonomi galigmalarnin (uygulama anlaminda) 6nemi
hentiz yeterince anlagilmig degildir. Bu alanda yapilan akademik caligmalar ise Diinyada
ergonomi ¢aligmalarina verilen 5nemle birlikte yayginlasma egilimindedir.

Modern ¢agda iletisim ve teknolojide yasanan bas dondiiriicii gelismeler insan
yasamimn tiim boyutlarini etkilemektedir. S6z konusu gelismelerin avantajlarmin
yaninda, dezavantajlarinin da bulundugu bir gergektir. Giiniimiizde hem bireylerin hem
toplumlarin hem de orgiitlerin degisimi takip etmeleri ve kendilerini degisime
uydurmalar1 zorunlu bir hale gelmistir. Bu zorunlulugun ortaya ¢ikardigi hizl calisma
temposu ve is siiregleri stresi yeniden giindemin ilk siralarina tagimustir.

Stres, orglitlerin var olusundan beri onlarla birlikte hayatiyetini devam ettiren bir
olgu olagelmistir. Fakat ¢agmmzdaki hizli yasam kosullar1 ve buna paralel olarak is
hayatimdaki hizli siireglerin mevecudiyeti is stresinin her zamankinden daha ziyade
hissedilmesine ve isgorenin hayatini daha fazla etkilemesine sebep olmaktadir. Streste
ergonomi gibi insan ile ¢alisma gevresi arasindaki iligkilerle (degisikliklerle) ilgilidir.
Gayet tabiidir ki stres sadece is ¢evresinden kaynaklanmaz. Bundan ayri insanin is

cevresi digindaki yasaminda meydana gelebilecek degisiklikler, insanin psikolojik



durumu ve bunun yaninda biyo-kimyasal Ozellikleri de insandaki stresin tliriinii ve
boyutunu etkileyen unsurlardir.

Ergonomik faktorlerle Isyerinde strese neden olan faktorler bir arada
incelendiginde bu faktorlerin bir arada degerlendirilmeye miisait olduklart goriiliir.
Nitekim stresi azaltmak igin yapilmas: gereken seyler yapildiginda bir de bakilir ki
yapilan is esasen igyerinin ergonomik agidan elverigli hale getirilmesi i¢in yapilmast
gereken islerle benzer aktiviteleri icermektedir.

Bu calismaya “Isyeri Ergonomisinin Orgiitsel Stres Uzerine Etkisi” ismi verildi.
Onun igin stres kavramina daha ¢ok Orgiitsel cercevede yaklasilacaktir. Bununla
birlikte zaman zaman FErgonomi ve Orgiitsel stres kavramlari bir arada

degerlendirilmeye c¢aligilacaktir.



BIRINCI BOLUM

1.1. ERGONOMI

1.1.1. Ergonominin Tanim, Amaci ve Kapsam

1.1.1.1. Tanimlar

Ergonomi, insan ile kullandig1 donanim ve ¢aligma ortami arasindaki iliskileri
bilimsel olarak inceleyerek uygulama alanima aktaran disiplinler arasi bir bilim dalidir'.

Ergonomi, insanmn biyolojik, psikolojik 6zelliklerini géz 6niinde bulundurarak
insan-makine-¢cevre uyumunun dogal ve teknolojik kurallarini aragtiran, disiplinler arasi
arastirma, gelistirme calismalar: toplulugu olarak tanimlanabilir®.

Ergonomi, anatomi, psikoloji ve fizyoloji gibi disiplinlerden elde edilen
bilgilerin 151ginda, bireyle kullandiklart arag ve yontemler arasinda uyum saglayarak,
verimlilik ve performansi artirmay1 amaglayan disiplinler aras: bir yaklagimdr.?

Ergonomi, yapilan isin, kullanilan makinenin ve ¢aligma kosullarinin insan
yetenek ve niteliklerine uygun bigimde diizenlenmesi yoniinde yapilan ¢alismalara
ergonomi (isbilim) denir.*

Insanlarin anatomik &zelliklerini, antropometrik karakteristiklerini, fizyolojik
kapasite ve toleranslarint gz 6niinde tutarak, endiistriyel is ortamindaki tiim faktdrlerin
etkisi ile olusabilecek, organik ve psikososyal stresler karsisinda, sistem verimliligi ve
insan-makine-gevre uyumunun temel yasalarini ortaya koymaya calisan, ¢ok disiplinli
bir arastirma ve gelistirme alanidir’.

Ergonomi, insanlarin makineler ile insanlarin gesitli is ve ¢evre kosullarina
iligkin bedensel ve ruhsal ©zelliklerini, egilimlerini, yeteneklerini, smirliliklarini
arastiran, elde ettigi veriler ile gelistirdigi ilkeleri makinelerin, makine sistemlerinin, is
ve ¢evre kosullarinin tasarimina ve diizenlenmesine uygulayan mithendislik dalidir.
Temel amaci tretim ve tiiketim alanlarinda insan 6gesinin giivenligini, tiretkenligini

artirmak ve is kosullarini iyilestirmektir.®

'Bayram Ali Su, Ergonomi, Attlim Universitesi yaymlar, 2001, s.1

*Ergonomi, Verimliligi Artirict Yaklasim ve Teknikler Dizisi. MPM yay.,Ankara,2000,s.1.

*Hasan Tutar, Toplam Kalite Y&netimi Cercevesinde Biiro Yonetimi Teknikleri, Aktif yay., Erzurum, 2000, s.173
*Enver Ozkalp, Zeyyat Sabuncuoglu, Orgiitlerde Davranig, Anadotu Universitesi Yayimlan No:116,Fasikiil 1, Unite
1-12, 5:80

SNecmettin Erkan, Ergonomi, MPM yay. Ankara, 1997, s.16

®Ana Britanninca, Ana Yay., C.8, Istanbul, 1988, 5.249-250



Ergonomi, sanayilesmenin getirdigi kendine 6zgi kurallar ve zorunluluklar
silsilest igerisinde, ekonomik faaliyetlerin asil amact olan “insan”in kaybolup gitmesine
gdz yummayan, Ustelik verimlilik gibi ekonominin gerekleriyle, insan yapismin
gereklerini bagdastirma iddiasinda olup ¢abalarini bu yénde yogunlastiran ve bunda da
bagarili olan bir bilim dalidir. Ergonomik disince genis anlamiyla tiim canlilari i¢inde
bulundugu ¢evre ile uyumlu yasamasi, saglikli iliskiler kurulmasi amacina yonelik
ugraslar kapsamaktadir. Ergonominin, ¢ok yonlii disiplinler arasi 6zelligi ile teknik
yonii kadar ekonomik ve sosyal politikalara yakinligi, bir yandan 6nemini
vurgulamakta, diger yandan ilgili konular biitiinlestirici yaklasimlara ve bilim dallar
arasindaki isbirligine duyulan ihtiyaci artirmaktadir.”

Tanimlardan da anlagilacagi iizere ergonomi ¢aligmalari, insanin kullanmak
durumunda oldugu ¢evre ve araglarla uyumunu ¢esitli yonlerden ele alarak insan i¢in

optimum fayday: elde etmeye calismaktadir.

1.1.1.2. Ergonominin amaci

Ergonominin amaci, ¢aliganla is arasindaki uyumu maksimum diizeye ¢ikararak
insanin ¢alistify esnada zorlanmalar yiiziinden meydana gelebilecek yipranmalar
minimuma indirmek ayni zamanda da bu uyum sayesinde verimliligi en {ist diizeye
ylikseltmektir,

Ergonomi, bu uyumu gergeklestirebilmek i¢in 6ncelikle insanlarin yeteneklerine
en uygun olan ise yerlesmelerini saglamaya galisir. Ergonomi bu uygun yerlesimi
saglayabilmek i¢inde insani tim boyutlariyla ele alip inceler. Tiim bu incelemelerin
sonucunda Ozellikleri ve yetenekleri gergevesinde insandan istenebilecek gorevlerin
kalib1 ¢ikarilmaya ¢aligilir.

Her ne kadar Ergonominin 6ncelikli amaci, is gbrenin is tatmininin artirilmasi,
biyolojik, fizyolojik ve psikolojik agidan saglikli ortamlarda ¢aligmasinin saglanmasi, is
glivenligi, is verimliligi ve etkinliginin en st dizeye ¢ikarilmasi olsa da, ergonomi
sadece i goren lehine bir dizi iyilestirme onlemleri olarak algilanmamalidir. Bunlar,
ergonominin ig géren agisindan yararlaridir. Ergonominin &rgiit a¢isindan yararlari ise;
verimlilikte artig, is glivenligi ve ig sagligindaki iyilesme, bu ilkelerin 6lgiilebilen somut

gostergeleridir. Aynt zamanda hata oranlarinda diisme ve buna bagh olarak {iretim ve

"Mustafa Yagar Tinar, Onsoz, 4. Ergonomi Kongresi Bildirileri, MPM Yaym No:509, {zmir, 1993



hizmet maliyetlerinde azalma, ise devam siiresindeki artig, ergonominin Orgiitler
acisindan dnemini ortaya koyar.®

Ergonomi, insan faktoriinin yerinde, saglikli bir ortamda ve psikomatik
rahatsizliklardan uzak bulundurulmasini ve verimliligin artirtlmasini amaglar.9

Caligmanin yontemli bir bicimde diizenlenmesini amaglayan igbilim, aym
zamanda insanin kullandig1 ara¢ ve makinelerin ve yaptig1 isin insanin 6zellikleri ile
uygunluk i¢inde olmasini saglamaya da yonelir. ™

Konuya sadece isletme ¢ergevesinden bakilirsa, ergonominin amagclari soyle
belirlenebilir. Her seyden 6nce bu bilimin amaci igletmenin 6rgiitlenmesi, is yerlerinin
kurulmasi, islerin bélimlendirilmesi, is sirasindaki viicut hareketlerinin belirlenmesidir.
Cevre kosullart agisindan ise 1s1, ses, titresim ve zehirli etkenlerin diizenlenmesi dnde
gelen amaclardir. Ayrica dinlenme, tatil siireleri ve giinlik saat dagilimlarinin da
ergonomik amaclar arasinda yer aldigim belirtmeyi unutmamak gerekir.'!

Ergonomi insan organizmasinin &zelliklerini ve yeteneklerini arastirarak, insanin
ise, isin insana uyumu i¢in gerekli sartlari saglamaktadir. Bu uyum hem isyerlerinin
insan vicuduna uygun olarak sekillendirilmesi, igin etkisinin katlanilabilir, cazip bir
seviyede dizginlenmesi, ¢evre etkenlerinin sekillendirilmesi ve hemde insan
yeteneklerinin ekonomik tarzda kullanilmast amacindadir.'?

Kisaca belirtmek gerekirse, ergonomi ¢aligmalarinin  amact minimum

yipranmayla maksimum is basarimini elde edebilmektir.

1.1.1.3. Ergonominin kapsami

[sbilim diye de tanimlanan bu yeni bilim dali, insan-is iliskilerini bilimsel olarak
inceler. Konu olarak insanlarin kullandiklart ekipmanlarn, i¢inde calistiklart ¢evreyi ve
bir biitiin olarak ig sistemini kapsamaktadir; metot ve verileri i¢in anatomi, fizyoloji,

psikoloji ve mithendislik disiplinlerinden yararlanmaktadir."

8Tutar, a.g.e., s. 176.

"Necmettin Erkan, Isletmelerde Insan Gici Verimliligi Igin Is¢i saghign Is Guvenligi Kazalardan Korunma Acil
Yardim ve Ilgili Mevzuat, MPM yay. Ankara, 1989, s. 35

Fuat Celebioglu, Davranis Agisindan Isbilim, Kiire Ajans, istanbul, 1990, s.1

HSelami Sazil, Emniyet Teskilatinda Ergonomik Olumsuziuklarin Stres Olusumuna Etkisi, Yaymlanmanmis Yiksek
Lisans Tezi, Gazi Univ. SBE Biiro Yonetimi Egitimi ABD, ss.141, 2002, .20

PKemal Giizel-Emrah Albayrak-Abdulkadir Fasal, Ofis Binalarinda Eylem Alanlarinin Ergonomik Coziimlenmesi,
Bitirme Tezi, Balikesir Univ. MM Fakiiltesi EM Béliimii, Balikesir, 2003, 5.16

PBiiyitk Ekonomi Ansiklopedisi, Sabah Yay. s. 193.



Ergonomi insan kullanimi i¢in ¢evre, sistem ve nesnelerin tasarimina insanla
ilgili bilimsel bilginin uygulanmasidir. Ergonomi insanlarin i¢inde bulundugu her yerde
vardir. Is sistemleri, spor, dinlenme, saglik ve giivenlik iyi tasarimlandig1 zaman biitiin
ergonomi prensiplerini icermelidir."*

Ergonominin konusunu insan ile i arasindaki iligkiler olarak belirtildiginde is
ve bunu yapan arasindaki tiim iligkiler ergonominin kapsamina girmektedir.

Ergonomi is ve isi yapan arasindaki iligkileri incelerken bu iliskileri etkileyen
¢evresel etmenleri de ele alir."” Insanlar bir isi yaparken copunlukla bir alet ya da
makine kullanir. Ayni insanin ¢aligmak i¢in belli bir ¢evreye sahip olmasi ger¢egini de
g6z ontinde bulundurursak ergonominin kapsamini insan-makine-gevre iiggeni ve bu
licgen arasindaki iliskiler agi olarak tamimlayabiliriz.

Ergonomi, insan ¢alismalarinda iki temel 6lgiit {izerine hareket eder. Insansal
olclit olarak adlandirdigimiz birinci l¢lit ergonominin insana bakan yoniinii gosterir ve
insandan beklenen isin onun yeteneklerinin smirlari igerisinde olmasini ifade eder.
Ekonomik o6l¢tit dedigimiz ikinci 6l¢iit ise insan yeteneklerinden en uygun diizeyde
yararlanmay1 ifade eder. Bu iki 6l¢iit ergonomi g¢alismalarinin hedefini belirleme

konusunda yol gosterici rol oynamaktadir.

1.1.2. Ergonominin tarihsel gelisimi

1.1.2.1. Ergonomi kavrammimn kokeni

Ergonomi sézcligl “is yasast” anlamina gelen Yunanca “Ergon=is, ¢alisma” ve
“Nomos= yasa” anlamina gelen s¢zciiklerin birlesmesiyle elde edilmistir.

Ergonomi konusundaki ¢alismalar ekonomik kokenlidir. Salt olarak verimlili§in
artirilmast  amaglanmigtir. Insanin  verimini artirmak; makine temposuna ayak
uydurmasini saglamak, daha fazla tiretim, daha ¢ok kar i¢in insan &zellikleri ve
yetenekleri izerine aragtirmalar yapilmis, insanin ¢alisma sirasindaki hareketleri en ince
ayrintisina kadar incelenmis, Insana bir makine géziiyle bakilmis, bu makineyi daha ¢ok
tretim yapabilecek duruma getirebilmek i¢in kafa yorulmustur. Ancak, daha sonralari
insant bir makine gibi g6rmenin yanlis oldugu, belli bir siirede belli bir isi

gerceklestirebilecegi ve gliclinlin {istinde ¢alisan insanin yorularak kazalara neden

“H. Okan Durmug ,0DTU Endistri Mih. Ergonomi Laboratuart, Uzman
http://www.geocities.com/yilmazaynali/Y AZILAR/ER2TOPLUM.htm, e.t.: 11.04.2005
PErgonomi, Verimliligi Artirier Yaklagim ve Teknikler Dizisi, MPM yay., Ankara, 2000, s. 6



olacagi, insan saghgt ve mutlulugu pahasina Uretim artisinin saglanamayacag
yolundaki goriisler agirlik kazanmig ve ergonomik ¢alismalar hiimanist yénde

gelismistir.'®

1.1.2.2. Ergonomi ¢alismalarmin tarihsel gelisimi

[k kez 1949 yilinda Ingiltere de K.F.H. Murrel tarafindan “ergonomics” adiyla
ortaya atilan bu bilim dali, “endiistri miihendisligi”nin bir alt bsliimii olarak gelisimini
stirdtirmustiir.

Ergonominin tarihsel gelisimine bakildiginda en ¢ok gdze ¢arpan ismin F.W.
Taylor oldugunu goriirtiz. Ayn1 zamanda bir makine miihendisi olan Taylor 18. yiizyihn
ikinci yarisinda “Is Diizeni” anlayigim gelistirmis bunun yaninda ig gorenlerin daha
Usttin bir verim ile ¢aligabilmeleri igin ¢esitli teoriler ortaya atarak bunlar1 denemistir.

1910’larda ergonomik yaklasimlara dnciilik eden iki yeni metod girisimi dikkati
¢ekmistir. Bunlardan birincisi Miihendis Gilbert ile bir psikolog olan haniminin
gelistirdikleri “Is ve Zaman Etiidi” (Time and Motion Study), Ikincisi ise, is basinda
enerjiyi dlgmek i¢in.“Oksijen Tiiketimi” (Oxygen Uptake) formiiliinii gelistiren ve gaz
gegirmez 6rnek alma torbalari ile tanman Douglas’in calismalaridir. V7

Ergonomi bilim alaninn ilk adimlari ise uygulamali psikoloji uzmanlarimca
atilmuistir. Munsterbergin 1913 yilinda yaymladig: “Endiistriyel Etkinliklerde Psikoloji”
yapit1 bu konuda 6ncti bir eser olmustur. 1921 yilinda ise Cambridge Universitesinde ilk
“Deneysel Psikoloji Laboratuart” kurulmustur. Birinci Diinya savasmin ardindan
Ingiltere de bir “Yorgunluk Arastirmalari Kurulu” olusturulmus ve “Ulusal Endiistri
Psikolojisi Enstitiisti”ntin kurulmasina kadar, adi gegen kurul, deneysel ¢alismalar: ve
uygulamali aragtirmalar desteklemistir.'®

Ikinci Diinya savagma gelindiginde ise makinelerin yetenekleri fazla abartilmig
ve bunun sonucunda gerek insan gerekse makine hatalari yiiziinden birgok insan
Olmigtiir. Bu durum konunun derinlemesine incelenmesi fikrini uyarmis ve
gelistirilecek her tiirlii arag ve gerecin tasariminda insan faktorii dikkate alinmasinin ne

derece dnemli oldugu anlasilmistir.

Ergonomi , Verimliligi Artirict Yaklasim ve Teknikler Dizisi, MPM yay.,Ankara, 2000, s.2.
TErkan, a.g.e,s. 17.
®Erkan, a.g.c., s. 18



Ikinci Diinya savasi sonrasinda Ingiltere ve Amerika basta olmak {izere biitiin
diinyada ergonomi ¢alismalarinin ivme kazandiini gériiyoruz. Bu dénemde Ingiltere’de
“Oxford Medical Research Unit” ile “Cambridge Applied Psychology Unit”
kurulmustur. A.B.D’de “Dayton Aeromodical Laboratory Psycholgy Branch” kurularak
cesitli arastirmalara baglamistir.

1940’lara  kadar yapilan c¢aligmalarin daginik olusu ¢esitli  giiglikler
yarattigindan, 1949°da Oxford Universitesinde ve Murrel’in bagkanliginda bir toplant:
yapildi. Anatomi, antropoloji, fizyoloji, psikoloji, mithendislik bilimleri, tasarimecilar
gibi, ¢esitli uzmanlik alanlarindan gelen aragtirmacilar ile yapilan bu toplantida
“Ergonomi” terimi ¢nerildi. Bu arada tiim uzmanlar arasinda koklii bir igbirligi karar1 da
desteklendi."”

1949 yilini takip eden dénemde ergonomi bilim alaninin gelismesi ¢ok daha
farklt boyutlar kazanmistir. Artik sadece uygulamali psikoloji yaklasiminin yeterli
olmayacag: fark edilmis ve ¢ok disiplinli bir kapsam benimsenmistir. Ergonomi
caligmalarin1 daha genis bir perspektife tasimak amacina yonelik olarak “Ergonomics
Research Council” (Ergonomi Arastirmalari Konseyi) kurulmus olsa da bu kurulus
amacina ancak 1961 yilinda Stockholm’de yapilan uluslar arasi bir toplantida
ulagabilmistir.

Ulkemizde ergonomi alamindaki ilk calismalar Ankara Universitesi Ziraat
Fakiiltesinde “Ziraatta Canli Kuvvet Kaynaklar” kiirsiistiniin kurulmasiyla baslamis
sayilmaktadir. Ergonomi 1969 yilinda Istanbul Teknik Universitesinde “Isbilim” ders
konular1 arasinda okutulmaya baglanmis, uygulama olarak ta endiistride antropometrik
arastirmalara 6nem verilmistir.

1968 yilinda Calisma bakanligi ile ILO isbirligi ile modern bir Is¢i Saglhg1 ve Is
Guvenligi Merkezi kurulmusg fakat bu merkezin ergonomi tnitesi tam donanimli olarak
ancak 1972 yilinda faaliyete gecmistir.

1980’lerde Dokuz Eylil Universitesi Endistri Mithendisligi Boliimii
“Ergonomi” derslerini egitim programlarina almakla kalmamis 1984 ve1986 yillarinda
I’ct ve IT’ci Turk-Alman Ergonomi Sempozyumlarim diizenlemistir.

Ulkemizde ergonomi diistincesinin koklesmesinde Milli Prodiiktivite Merkezinin

katkilarini da unutmamak gerekir.

YErkan, a.g.e., s.19.



1.1.3. Isyeri Ortamm Faktorleri
Isyeri ortamu faktorleri fiziksel, kimyasal ve psikolojik faktorler olmak tizere ti¢

ana baglikta ele alinabilir.

1.1.3.1. Fiziksel faktorler

1.1.3.1.1. Giiriiltii

Giirtiltii: Yorgunluga, sinirlilik haline ve tretim kaybina yol agan gliriiltd,
isgorenin etkinligi ile ilgili 6nemli bir etkendir. Genellikle isyerlerinde giiriilti miimkiin
oldugunca azaltilmaya caligilir. Guriiltd, insanlarin igitme saghifini ve algilamasini
olumsuz yonde etkileyen, fizyolojik ve psikolojik dengeleri bozabilen, calisma
performansini azaltan, ¢evrenin hoslugunu ve sakinligini yok etmek suretiyle niteligini
degistiren 6nemli bir ¢evre kirliligidir.2

Giriilt, kisaca, rahatsiz eden veya zarar veren ses olarak tanimlanmaktadir. Ses
karmasasinin giiriiltii  olarak algilanmasi sadece sesin yogunluguna degil, ses
karmasasindaki enformasyon igerigine ve algilayan kisinin ses olayma karst takindig:
tayra baglhdir.*!

Giiriiltii istenmeyen ses olarak tanimlanir. Bir ¢aligma ortaminda rahatsiz edici,
fizyolojik ve psikolojik olarak galigan insana zarar verici sese glirtiltil denir.*”*

Ses, havanin titresimine baglt olan bir olay olmakla beraber, sesin iki 6zelligi
Onem tasir. Bunlar “sesin frekansi” ve “sesin siddetidir”.?

Sesin frekans:t (Hz.): Ses dalgalarinin bir saniyedeki titresim sayisidir. Insan
kulag: 16 ile 20.000 Hz. arasindaki seslere karst duyarlidir. Yiksek frekanshi seslerin
saglig1 bozucu etkisi daha da fazladir.

Sesin siddeti (dB): Sesi olusturan titresimlerin atmosferde yarattif1 basing sesin
siddetini belirler. Giiriltiiniin siddeti arttik¢a etkisi de artar.

Yapilan arastirmalar 85 dB’den sonraki giiriiltiniin insan saglifinda Onemli
tahribatlara neden oldugunu gosterirken, se¢ilmis bazi is tiirleri i¢in kabul edilebilir

ortalama giiriiltii degerleri verilmektedir. Bu degerler; diistinsel ¢aligma igin 50 dB,

PHalil Kumbur ve N. Dogan, “Mersinde Girtilti Sorunu™, 5. Ergonomi Kongresi, M.P.M Yaymn No:570,
Ankara, 1995, 5.227-240

*IM.P.M.-REFA:1, “Is Etudii Yontem Bilgisi:Is Etiidintn Temelleri”, M.P.M.Yaymn No:544, Ankara, 1988, s. 91
ZMustafa Oncer, “Isyeri Ortaminda Caliganlarin Performansini Etkileyen Fiziksel Cevre Kosullarr”, Verimlilik
Dergisi, No:3, 2000, 5.140

BTyrhan Akbulut; Uygulamali Is¢i Sagligi, Eser Matbaasi, Samsun, 1986, 5.51-79
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normal biiro ¢alismast 60 dB, daktilografi odas1 70 dB, fabrika 80 dB ve maksimum
sinir 90 dB dir.**

a.Giiriiltiiniin etkileri

Gurtiltiiniin 1sgorenler lizerindeki etkileri ¢ok ¢esitlidir. Giiriilti diizeyinin
yiiksek olmasi isgérenler tizerinde fizyolojik ve psikolojik etki olusturur. Agir1 glirtiltiili
calisma ortamlarinda iggérenler, dikkatsiz, alingan, &fkeli bir hale gelmekte ve bag

agrilart artmaktadir.

1. Giiriiltiiniin is verimine etkileri

Gurtiltild  ortamlarda diistinmenin glic oldugu herkes tarafindan bilinir.
Sporcular ciddi kargilasmalarda biiyiik sinirsel konsantrasyon gerekliligini belirtirler.

Laboratuar ¢alismalart giirtiltiili ¢evre kosullarinin hesaplama yetenegini
azalttifi, daktilo ile yazimin ve konsantrasyonu diistirdiiglini gostermektedirler.
Gurtltilt ortamlar reaksiyon zamanini uzatarak reaksiyon i¢in hazirligi engeller ve

bloke eder. 2

2.Giiriiltiiniin isitme sistemi iizerindeki etkileri

Asirt glriilti ise verilen dikkati azaltmakta, sinirlilige yol agmakta, kargilikli
anlagma olanaklarini kisitlamakta, kisiler arasindaki iligkiler {izerinde olumsuz sonug
dogurmakta ve isitme duygusunun azalmasina kadar gidebilmektedir.

85 dB’in tizerinde giiriiltiiniin oldugu bir ortamda uzun siire bulunanlarda igitme
kayiplarinin olma riski oldukga yiiksektir. Isitme kayiplari gegici veya kalici olabilir.
Stirekli isitme kaybi, etkisi altinda kaliman giiriiltiinlin diizeyi, frekansi, giriiltiiniin
stirekli veya kesik olmast ve etki sliresine bagli olarak kisiden kisiye degisiklik

gosterebilir.

#Gilten Incir ve Semra Estag; “Imalat Sanayi Igyerlerindeki Ergonomik Uygulamalara Genel Bir Bakig”, MPM
Yaymn No: 293, Ankara, 5.11-73.
B Alaettin Sabanc, Ergonomi, Baki Kitabevi, Adana, 1999, s. 334
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3.Giiriiltiiniin psikolojik etkileri

Beklenilmeyen ve ani olarak karsilagilan giiriiltiiler, mental ve fiziki performansi
olumsuz yonde etkiler. Bununla beraber, diizgiin ve hafif bir miizik, ¢alisma sirasinda
bir rahatlik ve moral saglar.

Girtiltti bir stres kaynagidir. Giiriiltiiniin siddetine, frekansina, siiresine ve
devamlilifina gore psiko-motor yetenekler etkilenir. Zihinsel ve fiziksel olarak is gérme
yetenedi, mental aktivite, dikkat yetenegi etkilenir ve anlama kabiliyeti azalir.
Reaksiyon zamani uzar ve hassas islerde hatalar ¢ogalir. Gtiriiltii sonucu sinirlilik,
korku, uykusuzluk gibi karakter degisiklikleri de meydana gelir.?®

Gtirtiltintin ¢alisma performans: tizerinde de dnemli etkisi vardir. Yapilan bir
aragtirmada; giirtiltliniin azalmasi ile hesap iglerinde ¢aliganlarin yaptig1 hatalarda % 52,
daktilo yazanlarin yaptig hatalarda % 29 oraninda bir azalama tespit edilmistir. Baska
bir aragtirmada ise, glirtiltiilii yerlerde ¢alisanlarin 4 saatten sonra verimlerinde % 33 liik

bir azalma tespit edilmistir.”’

b. Giiriiltiiye karsi alimacak énlemler

Giurtiltiden korunma onlemleri tasarim ve planlama sirasinda ele alinmalidir.
Belli bir hacim i¢inde ses diizeyleri ayni olan ¢alisma yerlerinin bulunmasina caba
gosterilmelidir.

 Bir isyerinde gtirtiltiiye karst alinacak ilk tedbir giirtiltilyii kaynagimda kesmektir.
Bunun iginde ilk olarak ortam giiriiltiisti 6lgiiliir. Giiriiltiintin siddeti belirlendikten
sonra, glirtilti kaynag tespit edilir ve kaynaktaki giiriiltiintin kesilmesi veya en azindan
azaltilma yoluna gidilir.

Gtriilttiye karst alinacak onlemlerden birisi de giiriiltilyti giiriiltiiyle &nleme
yontemidir. Hosa giden veya daha az rahatsiz eden bir bagka ses ile maskelemek gibi
yontemlerle sakincali etkileri kismen veya tamamen yok edilebilir. Ayrica giiriiltiili
ortamda ¢alismak zorunda olan iggérenlere vardiya sistemi uygulayarak belirli saatlerde
ortamdan uzaklagsmasini saglamak ve periyodik olarak isgérenin saglik kontroliiniin

yapilmasi da giiriiltiiniin olumsuz etkilerini énleme yontemlerinden biri olarak bilinir.

*Teoman Sesen, “Gurtiltinin insan Saglig: Uzerine Etkileri”, Is¢i Saghgt Semineri, ISGUM Basimevi, Ankara,
1991, 5.382.
7 Akbulut, 5.51-79
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Gurtltinlin ortaya ¢ikist veya yayiumast Onlenemiyorsa, son gare olarak
caliganlar1 giriltiniin etkilerinden korumak i¢in kisisel koruma 6nlemleri alinir. Bunun
i¢in gelistirilmis degisik tiirde kulak tikaglari ve bashiklar vardir. Ihtiyaca gore

bunlardan faydalanma yoluna gidilir.

1.1.3.1.2. Titresim

Titresim, kiictik ve hizli salinim olarak tanimlanir. 28 Belirli bir stire titregim
etkisinde kalan kigilerde kalici ya da gegici sakatliklar, hastaliklar, i¢ kanamalar, gérme
bozukluklart gibi bir¢ok rahatsizliklarin goriildiigi bilinmektedir. Makinelerin gii¢ ve
hizlarinin artirilmasi ve giderek daha hafif maddelerden yapilmalari yoluna gidilmesi
egilimi titresim sorununun artmasina neden olmustur. Titregimin insan tizerinde ¢esitli
olumsuz etkileri vardir. Ozellikle titresim frekans! insan viicudunun ya da cesitli i¢
organlarinin 6zgll titresim sayisi ile cakisinca yani rezonans durumunda, titresimin
etkisi busbiitiin artar ve nefes darligindan sirt ve bas agrilarina kadar ¢esitli
rahatsizliklara yol acar. Bu nedenle titresimlerin kaynaginda yok edilmeleri iletilme ve
yayilmalarmin 6nlenmeleri gerekir. Kagimilmayan titresimlerin ise insan viicuduna
etkisinin en aza indirilmesi i¢in frekanslarinin uygun ¢nlemelerle 20 Hz’ nin {izerine
¢ikanimast saglanmalidir.

Insanlarin oturduklari yerler, temas ettikleri ya da ellerinde tuttuklar titreyen
ara¢ ve gereg, her turlii makine ve araclarin neden oldugu sarsintilar, uzun dénemde
zararli etkiler yaratabilmektedir. Titresim devamli bas agrilari, g6z yuvarlaginda
devamli titresimler, uzak gdrme netligi kayiplari, genel denge bozukluklari, sirt ve
boyun kaslarinda sertlik, sindirim sistemi rahatsizliklar1 gibi sorunlar olusturmaktadir.*”

Gelisen teknoloji ile makinelerle uyumu gerektiren ¢aligma c¢evresinde titregim
etkilerinin de g6z dntinde bulundurulup, tasarimlar ¢alisanlarm sagligint etkilemeyecek
sekilde yapilmalidir. Titresim {izerine yapilan baz arastirmalarda, insanin titresime karsi
gosterdigi tepkiler 6l¢tilmiistiir. 3

Insan ¢evresinde meydana gelen titresimlere belirli araliklarla tepki gosterir ve

metabolizmas etkilenir. 20 ve 40 Hz ile 60 ve 90 arasi titresimler insanda derinlik

BYildirm Cakar, Isyerlerinde Giiriiltii, Titresim ve Isinlarin Insan Saghgma Zaralart Ve Korunma, Mithendis ve
Makine Dergisi, 1988, 29/336: 37-39, 5.37

®Su,age., s 146

PErkan,a.g.e.,2001, s.157

3Candan Uslu, “Is¢inin Korunmasinda Ergonomi Faktori™”, Yayinlanmamis Yiksek Lisans Tezi, Gazi Universitesi
Fen Bilimleri Enstitist, (1995), 5.43
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algilamasinin yok olmasina yol agmaktadir. Ayrica diisiik frekansla olusan titresimler

okuma hizin diigiiriir ve aydmlatmanm artirlmasin gerektirir, >

1.1.3.1.3. Isyerindeki iklim kosullary

Calisma ortamlar1 ¢alisanlarin biiylik ¢ogunlugunun, sicaklik, radyant 1s1, nem
ve hava akimi gibi iklim kosullari agisindan gerek bedensel gerekse zihinsel
faaliyetlerini stirdiiriirken belirli bir rahatlik i¢inde olmalarimi saglayacak nitelikte
olmalidirlar.

Calisma ortami iklimini etkileyen faktorlerden en 6nemlileri ortam sicakligi,
ortamdaki nem diizeyi, hava akimi, radyant 1s1, kiginin giyinme ve metabolizma
diizeyleridir. Bunlardan son ikisi tasarimcinin kontrolii disindadir, digerleri ise bir takim
diizenlemelere bagh olarak tasarimet tarafindan kontrol altinda tutulabilir, **

Insanlar, beden i¢ 1s1stna degisikliklere neden olabilecek iklim degisikliklerine
pek dayanikli degillerdir. Caliganlar kendilerini rahat hissettikleri is kosullarinda verimli
caligabilirler ve her tlrli ortam streslerinden etkilendiklerinde bu verimli ¢aligma
aksamaya baglar. Iklim degisiklikleri yaninda; kapali yerlerde ¢alismak biiyiik 6lctide 151
yayan ocak ya da firinlar karsisinda gérev yapmak veya tam tersine, soguk iklim
kogullarinda ya da sogutulmus tesislerde ¢alismak gibi etkenler énemli dlgiilerde stres
yaratir. Bu nedenle, insanlarin rahat ¢alisabildikleri ortam kogullarini iyi tanimlamak ve
cesitli stres hallerinde de tolerans smirlarini bilmek 6nemlidir. Biyolojik a¢idan énemli
olan, beden i¢ 1sismin pek dar sinirlar icinde tutulmas: zorunlulugudur. Insan
viicudunun sicakligt 37°C civarindadir. Bu degerden ¢ok kiiciik dlgtide farkli olabilir.
Aksi takdirde, soguk ya da sicak rahatsiz edici bigimde algilanir ya da hastalik belirtileri
gortiliir. Aslinda, deri altinda iki santimetre derinlige kadar dokular 1s1 degisikliklerine
oldukc¢a dayaniklidirlar. Derinin 1s1s1, kisa siireler igin, beden 1sisindan 15°C daha asagi
ya da yliksek seviyelere g¢ikabilir. Ortam 1sis1 streslerinin daha uzun stireli olmasi
halinde de insan bedeninin kendine &zel bir koruma dinamigi vardir. Viicut ig¢
sicakliginin stirdiirtilmesi islemini, viicudun i¢ kisimlarindaki sicakligi kan araciligiyla
dig bolgelere tagiyan kan dolagimi istlenir. Kan dolagmminin 1s1y1 diizenleme islevinin
etkisi, O6rnegin nemli sicak bir c¢evrede nabzin artmas: seklinde kendini gosterir.

Buradan, yiiksek iklim yiiklenmelerinde uzun siireli kassal ¢alismadan kaginilmasi

ZUslu, a.ge., .43
Su,age.,s 197-198
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gerektigi ortaya cikar. Insan yapismm viicut sicakligini korumak amact ile 1s1
diizenlemesi soyle gergeklesir: Ortam 1sisinin yiikselmesi, merkezi sinir sisteminin
derideki kan dolagimini hizlandirmasina ve ter bezlerinin uyarilarak terlemenin
baglamasina neden olur. Asir1 soguk halinde 6nceleri kan dolagimi yavagladigi halde
sonra bu dolasim artar ve deri izerindeki tiiyler diklenerek bir tlir koruma mekanizmasi
harekete gecer. Biitiin bu reaksiyonlar yetersiz kaldiginda insan, beden i¢ 1sisim
yiikseltmek, kendisini soguk etkisinden korumak i¢in bazi hareketler yapmaya baslar.
Ancak, endiistriyel ortamda, belli bir is ya da islemi yapmak zorunda olan i gorenler,
islerini birakmadik¢a bu koruyucu hareketleri yapmadiklart igin soguk stresinden
kolayca etkilenirler. Insan viicudunun, kisa siireli uyumlari diginda, uzun siireli tepkileri
de vardir. Iklim kosullarina uyum olarak tanimlanan bu tepkiler sayesinde, mevcut
yiiklenme daha dayanilir hale gelir ve daha azmig hissini verir. Asir1 sicakta ¢aligmada
iki-li¢ haftalik bir uyum stiresi, terlemenin artmasin, cilt sicaklif1 artisinin azalmasini,
viicut i¢ sicaklign artisimin azalmasini, viicut terinde tuz oraninin azalmasini, kalp ve
dolasim yiikiiniin azalmasini saglar. Ancak, iklim kosullarina uyum saglandiktan sonra
bu durum kalici degildir. Asirt sicakta caligmaksizin gegirilen birkag giinden sonra
uyum bozuklugu meydana gelir. Agir1 sicakta calismaksizin gegen 1-3 hafta sonra, iklim
kosullarina uyum saglamamus kisilerin ortalama degerlerine tekrar erisilir. 3

Hava birgok 6zellikleriyle isgorenin c¢alismasmi etkiler. Isyerinde hava
kosullarnin  6nemi olduk¢a fazladir. Bu alanda ergonominin iki hedefi vardir;
asilmamast gereken asirt sinirlari tanimlamak ve rahat bir ¢evrenin 6zelliklerini
saptamak. Caligilan ortamdaki hava kogullar: viicudun isteklerine ne kadar uygun iseler,
isgéren kendini o kadar rahat hissedecektir. Uygun kosullar altinda kendisini rahat
hissederek ¢alisan isgérenin de sagliginin yerinde, diistinme ve ¢alisma kapasitesinin

tam, basarisinin yliksek olacag: kuskusuzdur.”

a. Sicakhk
Caligilan ortamin hava sicakliginin disiik veya yiiksek olugu isgdrenin sagligini
bozdugu gibi onun ¢alisma verimini de biiylik 6lglide distiriir. Is1 derecesi yoniinden

elverigli ¢alisma ortami 18°C’dir. Yiiksek dereceli sicaklik, hosnutsuzluga, ofkeye,

34 T.0U. Ergonomi Kuliibii, Insan ve Ergonomi (Iklim A¢isindan),
http://www.students.itu.edu.tr/~ergonomi/bilbank/insan6.html, €.t.:10.07.2006
BGiilten Incir; Ergonomi, MPM Yayin No:240, Ankara, 1980 s.26-27
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dikkatin azalmasma ve verimin diigmesine neden oldugu gibi, el becerisi gerektiren
iglerde becerinin azalmasina, kazalarin artmasina, agir fiziksel ¢alismalarda randiman
diisiikliigline neden olur. 35 - 40 °C sicakhkta kalbin yiikii artmakta, kan dolasim
zorlanmakta, yorgunluk ve halsizlik ortaya glkmaktadlr.36

Sicakligin insan tizerindeki etkisi, ¢aligilan ortamdaki nem durumu, ¢alisanin
yagl, cinsiyeti ve giyinme durumu gibi faktorlere bagli olup bunlarin bir birlesik etkisi
seklindedir. Kisiler dayanabileceklerinden daha sicak veya daha soguk bir ortamda
calismak zorunda kaldiklarinda bu ortamlarin kisiler Gizerindeki olasi etkileri dikkate
alindiginda, yiiksek sicaklik nedeniyle ortaya g¢ikabilecek baslica rahatsizliklar séyle
siralanabilir:’’

- Viicut 1s1 dengesinin bozularak viicut sicakliginin 41° C ’ye kadar yiikselmesi
sonucu olusan 1s1 garpmast

- Agirt yiklenme sonucu tansiyon diistikligi ve bas donmesi seklinde ortaya
¢ikan 1s1 yorgunlugu

- Viicut direncinin dlismesi

- Asirt terleme ve tuz kaybr nedeniyle olugan 1s1 kramplari

- Calisma veriminin diigmesi

- Kagintiya yol agan kirmizi lekelerin olugmast

- Moral bozuklugu

- Asirt duyarlilik ve endige

- Konsantrasyon bozuklugu

Sicak hava gibi soguk havanin da zararli etkileri vardir. Soguk ¢aligma ortamina
ait sorunlar asirt 151 stresi ortamina gore daha kolay halledilmektedir. Disiik sicaklik
veya soguk hava dikkatlerin azalmasina, tepkilerin yavaglamasina, el ustalig1 isteyen
islerde kalitenin dismesine neden olur. Calisanlara uygun giyim ve kusam
saglandiginda ortamin soguk etkisinden biraz olsun korunulabilir. Fakat el ile ayak
parmaklarini, burun ile kulaklari soguktan korumak olduk¢a zordur. Soguktan etkilenen
el parmaklart incelikli isleri yapabilme kapasitesini kaybeder. Dokunma duyular
duyarliliklarim yitirir, i verimi diiger ve kaza riski artar. Soguk ortamda c¢alisan

. . ey . 38
isgbrenlerin beslenme ve enerji ihtiyaci artar.

Fineir, a.g.e.,s.27
j7Su ,a.ge.,s.198
BErkan,a.g.e., s.124-125
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b. Nem

3o larak

Nem,“havada bulunan su  buhari, hafif slaklik, rutubet
tanimlanmaktadir.

Havadaki nem orani iki agidan etkilidir; nemlilik ile havanin sicaklifi yukselir,
havanin soguk oldugu giinlerde nemli hava viicut 1sismi alir ve hava gercek sicaklik
derecesinden daha sogukmus gibi hissedilir. Diger yandan nemli hava terin
buharlagmasini engeller, sonugta ter buharlasmast nemlilik orani yiiksek olan
ortamlarda daha geg¢ olacaktir. Sicak ve nemli hava gergek 1s1sindan daha sicak gelebilir.
Ciinkil viicut 1s1smin havaya verilmesi zorlagir.*’

Sicak ve soguk hava kadar asir1 nemin ve nemsizligin de insan saglifina ve
calisma bagarisina etkisi fazladir. Caligilan ortam sicak ve nemli ise, fazla nem terleme
ile fazla viicut 1sisinin digart atilmasini engellemeyeceginden, sicaga dayanma giiclesir.
Nemsizlik ise, solunum yollari dokusunda tahris ve kronik Gkstiriiklere yol agarak
1sgorende moral ve huzurun kagmasin neden olur."!

Normal ortam 1sis1 kosullarinda havadaki nem orani 6nemli bir etki yaratmaz.
Fakat bu sartlarda dahi agir1 nemden kaginilmalidir. Cok kuru hava burun igini, agiz
boslugunu ve soluk yollarini kurutur ve kisiyi rahatsiz eder. Bu etki ortam 1sist
ylkseldikce daha da artarak hissedilir. Yiksek diizeyde nemlilik, kapali bir yerde
calisan isgorenlerin burun ve bogazlarinda bir dolgunluk duygusu olusturur. En
Oonemlisi ise, ortam 1sist yiikseldik¢e ter buharlagsmasi azalir ve tende yapigkanlik

hissedilir.*?

c. Hava akim

Hava akminin fark edilmesinde hareket halindeki havanin insan bedenine
carpmasi sonucu deride meydana gelen 1s1 degisikligi rol oynar. Hareketli havanin 1s1
diizeyi dustiik¢e sikayetlerin artmasinin nedeni insan bedeninin soguga daha duyarh
olusudur. Rahat bir hava akimi saglamak kadar isyerindeki hava hareketlerini kontrol
etmekte giictiir. Isyerinde birkag pencere bulunmasi, tavanin algak ve kisi basma

devinim hacminin darligi, ¢alisanlarin rahatligini etkiler.® Calisilan ortamdaki hava

FTDK Sozligi

*Erol Eren, Orgiitsel Davranig ve Yonetim Psikolojisi, Bete yay., Istanbul, 2000, s..266
ncir, a.ge., 5.27

“Erkan, a.g.e., s.128

BErkan, a.g.e., 5.128-129
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akiminin az olmasi kadar yiiksek olugunun da sakincalar: vardir. Hava akiminin ¢ok az
oldugu durumlarda fazla viicut isisimin buharlasma yoluyla disari atilmasi zor
olacagindan isgdrenin sicaga dayanmasi zorlasacaktir. Yine ¢alisilan ortamda asir1 hava
akiminin olmasi sofuk alginliklarina neden olabilecektir.**

Kullanilan bir igyerinin havasindaki bilesenler; insan kokular1, su buhari ilavesi,
1s1 aligverisi, oksijen kaybi ve karbondioksit ile degisir.

Oda igindeki hava kirliligi disardan veya ¢aligmadan dolay1 olusabilir. Yukarida
anilan kirleticilerin oda igindeki yogunlugu oda igindeki insanlarin sayisina, disardan
kaynaklanan kirleticilerde ise binanin konumuna ve igerdeki calisma islemlerinden
kaynaklanabilir. Insamin oda iginde havaya yaptig1 kirletici etkilerinde, deriden yayilan
kokularin 6nemi biyiiktiir. Cok kiigiik konsantrasyonlarda bile bu tir kokular
rahatsizlik, igrenme gibi etkiler yaratabilir.

Havanin bilesenlerindeki degisikligin kaynagi insan oldugunda ihtiya¢ olan taze
hava yayilan kokuya baglhdir. Oda igindeki rahat bir ortam igin insanin yaydig: kokudan
daha fazla taze hava gereklidir.*’

Ortam 18151 ve yayilan 1s1 diizeyleri normal smirlar icinde iken, ideal hava akimi
150 mm/saniye civarindadir. Hava hareketi 510 mm/saniye’nin iizerine ¢iktiginda,
calisma ortami esintili kabul edilir. 100 mm/saniye altinda hava degisimi olan yerlerde
ise, hava hareketlerinin rahatlig: kalmaz ve bu 6lglide hava akimi olan igyerleri havasiz

etkisi yapar. ¢

Tablo1.1. Caligma Yerlerinde Saglanmas: Gereken Iklim kosullari Igin Sayisal degerler?’

Hava
Hava sicakhg Nem Akimi
m/sn
Calismanin Tirl - o En En Cok o En En Cok
Enaz’C Uygun®C °C Enaz"C Uygun®C °C
Biiro Isleri 18 21 24 0 0 0 0,1
Oturarak Yapilan 18 20 24 0 0 0 o1
Isler
Ayakia yapilan 1 18 2 0 0 0 0,2
Isler
Agir igler 15 17 21 0 0 0 04

“Incir, age., s.27

“Sabanci,a.g.e.,5:448

“LT.0. Ergonomi Kuliibti, Insan ve Ergonomi (Iklim Agisindan),
hitp://www.students.itu.edu.tr/~ergonomi/bilbank/insan6.html, ¢.t.:06.06.2006

“TSibel Cekim, “Ergonomi ve Galisma YerlerininDiizenlenmesi”, Yaymlanmams Yiksek Lisans Tezi, Marmara
Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii, (1990), s.41
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1.1.3.1.4. Aydinlatma

Goziimiiz otomatik olarak verilmis bir 15tk ortamina uyabilme aliskanligina
sahiptir. Ornegin giines 1sinlariyla aydmlatilmis bir 6gle tzeri dis aydinlatma, suni
olarak aydinlatilmig bir biironun 11k siddetinden asagr yukart iki bin defa daha fazladr.
Buna ragmen insan gozii bu iki farkli ortama kolayca uyabilmek 6zelligine sahiptir.

Eger geceleyin bir kimsenin baginin ii¢ metre iizerine 100 wathk bir lamba
koyacak olursak bu kisiyi tamamen karanlik bir gélge olarak gériiriiz. Halbuki kapali bir
yerde ayni denemeyi yapmaya kalksak bu kimseyi biitiin hatlariyla gorebiliriz. Ciinkii
igeride tavan ve duvarlar 15131 6nemli 6lgiide nesne tizerine yansitirlar. Ayni zamanda
151k miktar yiizeylere gore yansir. 100 watlik bir lamba on metre uzakliktaki bir yiizeye
yirmi bes mumluk bir 151k verir. On bes metrelik bir uzakhiga ise on mumluk bir 151k
verecektir. Su hale gore mesafe ile 151k siddeti arasinda ters oranti mevcuttur.
Isiklandirma ile ilgili yapilan deneylerden elde edilen sonuglara gére yiizeylerin renkleri
de 15181 yansitma bakimindan biiyiik rol oynarlar. Ornegin koyu renkler 1sinlari emerler,
bu yiizden yansitma giigleri ¢ok azdir. Aksine agik renklerin 1smlari emme giicii az
oldugundan yansitma gii¢leri ¢ok fazladir. Su halde bir is yerinde 151klandirma renklerin
bu 6zelliklerinden faydalanilarak biiyiik dlgiide iyilestirilebilir. **

Caligma yerinin yeterince 1giklandiriimas: ile igin kolaylikla yapilmasi ve
verimlilik arasinda yakin bir iliski vardir. Yapilan aragtirmalar 151k siddetinin
artirilmasina paralel olarak tiretimin %8-27 oraninda yiikseldigini ortaya koymaktadir.
Ote yandan kétii 1siklandirma sikintili bir ¢alisma ortami yaratir, goz sinirleri yipranir,

zayiflar gegici veya daimi koliiklere yol acar.*

a. Aydinlatma tiirleri
Aydinlatma tiirleri dogal aydinlatma ve yapay aydinlatma diye iki ana baslikta

incelenebilir.

1. Dogal aydinlatma
Dogal aydinlatma kaynag: olan giinesin aydinlatma siddeti, bulutsuz bir yaz

glintinde 100.000 liiks’ti bulurken, kapali bir kig giintinde bu deger 3.000 liks

BEren, a.g.c., 5..262 )
7eyyat Sabuncuoglu-Melek Tiiz, Orgiitsel Psikoloji, Ezgi Kit., Bursa, 2001, s.236
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civarindadir.”® Boylesine giiclii kaynaktan maksimum diizeyde faydalanabilmek icin
asagida siralanan bazi kurallara uyulmas: dnerilmektedir.”’

- Pencerelerin toplam alaninin oda tabaninin en az % kadar olmasi.

- Tavan ve duvarlarin yansitma orani bilyiik olan agik renklerle boyanmasi.

- Pencere camlarinin devamli temiz tutulmasi

- Calisma masalari, pencereleri kuzeye bakan calisma yerlerinde pencereye
paralel, diger yonlere bakan yerlerde ise pencereye dikey olarak yerlestirilmesi.

Dogal aydinlatmanin tek sakincasi, 151k siddetinin glin boyu degisik diizeylerde
olabilmesi ve mevsim degisikliklerinde de 6nemli farklarin olabilmesidir. Yeterli dogal
aydinlatmay1 temin etmek i¢in, yapilacak ise gore, binalarin, atdlyelerin yerlestirilmesi,
Ornegin pencerelerin gliney-dogu ve gliney-batiya agilmasi, pencerelerin miimkiin

oldugu kadar yiiksege yapilmasi konularina dikkat edilmesi gerekir.’ 2

2.Yapay aydinlatma

Dogal aydinlatmanin yetersiz oldugu durumlara, yapay aydmnlatma kullanilir.
Yapay aydmlatma, dogal aydmlatmanin yerini tutacak ve onu tamamlayacak sekilde
kullaniimalidir.

Yapay aydinlatma yapilirken yerlesim, mevcut ara bdlmeler, direkler, tavan
yapist ve i dlizenlemede hakim renkler gibi detaylar dikkate alinir. Yapay aydinlatmada
amag her yerde ve tekdiize bir aydinlatma diizeyi saglamaktir. Yapay aydinlatma igin
cok cesitli 151k kaynaklar: gelistirilmistir. Bunlardan hangisinin segilecegi, bir igyerinin
aydinlatma diizeyi, renk ayrimi gereksinimi, kalite, kontrol sistemleri gibi faktorler

dikkate almarak yapilir.*®

b. Aydinlatmada renk faktorii

Insan gozii goriilebilir 151k denilen nispeten dar bir dalga boyu seridini gorebilir.
Bu ise yaklagik olarak 4000-7000 angstrom arasindadir. (Bir angstrom cm.’nin yiiz
milyonda biridir.) Bu goriiliir 151tk bandi igerisinde farkli dalga boylari, gézde ve

beyinde farkli tepkiler dogurur. Bu tepkiler bizim “renk” dedigimiz seylerdir. Insan

M.P.M.-REFA:1, a.g.e., 5.248

ineir, a.g.e., 5.28

Qule Ihicak, “Cevre-Isyeri Kosullar: ve Ergonomik Yaklagimlar™, 1.Ulusal Ergonomi Kongresi, MPM Yayin No:
372, Ankara, 1988, s.158

Srkan, s.149
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gbziinlin glindiiz en iyl gbrdigl dalga boyu 5550 Angstrom olup renk olarak yesil-sar1
arasi renklere karsi gelir. Giines 15181 insan gdziiniin gorebildigi biitiin dalga boylarini
thtiva eder. Sicak ve soguk dalga boylar arasindaki denge, havanin bulutluluk
derecesine ve giintin mubhtelif saatlerine baglidir. Renk hafizasi, renk uyumlulugu,
bakan kimseye alistig1 bir esyay: farkli aydinlatma sartlarinda da tanimaya yardim eder.
Diger taraftan bir sanatkar, renkleri bulutlu ve gilinesli giinlerde farkl farkli goriir.

Insanoglu alevli 151k kaynaklarinin sar1 olmasini tabii kabul etmistir. Hava ve
gaz karigimini kullanarak ¢alisan Welsbach hava gazi lambasi, mum ve yag lambalarina
gore daha beyaz 1s1k verirler. Flamanli lamba ise buna nazaran daha beyaz 1sik verirse
de, giines 151¢ma nazaran daha saridir. Diger taraftan ilk floresan lambalar mavimsi yesil
renkteydi. Floresan lambalarin diger degisikligi ise 1s18indaki renklerin fosfor kaplama
kullanilarak kontrol edilebilmesidir. Bu kaplama civa arkindaki mor 6tesi ismnlari,
gorebilir 151 haline getirir. Bir¢ok renk tercihi olmasina ragmen, soguk beyaz renk en
fazla biiro, fabrika ve okullarda giin 15181 ile kolayca karistigt i¢in kullanilir. Sicak beyaz
floresan lambalar, flaman lambalara benzer 1513a sahip olmast yonilinden gelistirilmistir.
Evlerde ve ticari binalarda eve benzer atmosfer hasil ettigi i¢in kullanilir. Normal bir
fosfor kaplamadan ¢ikan 151k, kirmizi 1sina sahip degildir. Ancak verimden fedakéarlik
ederek dengelemek miimkiindiir.

Liiks sicak ve soguk beyaz lambalar standart tiplerine nazaran daha fazla kirmiz:
151k yayarlarsa da, toplam 151k ¢ikisi Gigte bir daha azdir. Floresan lamba kullanan bir

kimse, ya sicak beyaz veya liks sicak beyaz lamba kullanmalidir.>*

1.1.3.1.5. Renk

Isigin cisimlere g¢arptiktan sonra yansiyarak goziimiizde biraktifi etkiye renk
denir. Renk kavrami i¢inde birbirinden farkli dalga boylarina sahip, kendi fiziksel
sinirlart iginde farkli tonlara, doygunluklara ve degerlere ulasabilen 1smn gruplarin
tamimlamak gerekir. Bir rengin yansittigi 1sik miktarina gore bir “degeri”, ayni renk
ailesinin deger ve doygunluk agisindan ayrilan ancak yakin iliskileri gorilen
derecelenmeye bagli “tonu”, gorsel siddetine ve satlifina gérede bir “doygunlugu séz

konusudur.

“Yeni Rehber Ansiklopedisi, Tirkiye Gazetesi Yaymnlar, Hakikat Kitabevi, http:/kitap.hakikatkitabevi.com/cgi-
bin/cgi.exe/rehber/query=!128ayd!FDnladmat+!7C+ayd!FDnlatma!29+/doc/ {@9832} 7, e.t.:10.07.2006
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Insanlarda renk duygusunun olusmasi igin bir cisimden yansiyan 151g1n yani sira,
gelen 151k karsisinda normal ¢aligan bir géz ve beyinde kusursuz bir gérme merkezi
gerekir. Bu baglamda renk su ii¢ sistemde incelenir:

1. Psikolojik sistemde renk: Beynimizde uyanan bir duyumdur.

2. Fizyolojik sistemde renk: Cesitli 131k cinslerinin goz retinast tistiindeki sinirler
vasitastyla olusturdugu fizyolojik olaylardur.

3. Fiziksel sistemde renk: 1s18in  dalga uzunluklarini  hangi oranda
bulundurduguna dair 6lgiilerle, rakamlarla ifade edilebilen degerlerdir. Goz bu dalga
titresimlerini renk sinirleri vasitasiyla beyne génderir ve renk gériiliir.”®

Caligma yerlerinde renk diizenlemesinin iki temel gorevi vardir. *® {1k olarak,
renklendirme ile kontrast olusturmak suretiyle c¢aligma arag-gerecleri, is pargalari,
makine pargalari, ylizeyleri ve mobilyalar daha iyi se¢ilir ve daha fazla enformasyon
saglanir.

Renklendirmenin ikinci gorevi ise, goziin renk algilamalar, insanin ruhsal
durumu ve dolayisiyla performans: agisindan dnem tasiyan psisik ve fiziksel etkilere
neden olmaktadir. Renkler igerdikleri diisiik ya da yiiksek titresimli enerjileriyle
insanlar tizerinde etkili olurlar. Renkler insanlarm olumlu ya da olumsuz, duygusal,
zihinsel ve fiziksel diinyalarini derinden etkileme giicline sahiptirler. Renklerin insan
psikolojisi lizerindeki etkileri bilinen bir gergektir. Calisma ortamindaki hakim renkler
iggbrenlerin verimliligi tizerinde 6nemli bir etki olustururlar. Bazi renkler isgérenlerde
glizel diistince ve hisleri uyandirirken, bazilar da aksi yonde tesir yapar

Calisma ortaminda segilecek renkler, dikkatli bir se¢im mekanizmasi
kullamilarak tercih edilmelidir. Bu se¢im mekanizmasi, isyeri amacma uygunlugu,
psikolojik  etkileri, kazalara sebebiyet vermeyecek sekilde segilmesi, ¢abuk

kirlenmemesi vb. faktorlerin degerlendirilmesi suretiyle isletilmelidir.

1.1.3.2. Kimyasal faktorler
Is yerlerinde sagliga zararli olan kimyasal faktorler kisaca su sekilde
siniflandirilabilir:

1. Tozlar

Sadettin Caglarca, Renk ve Armoni Kurallar, Inkilap Yay.,Glizel Sanatlar Dizisi, istanbul, Ocak 1993, s. 12
*Is Etiduniin Temelleri, MPM-REFA:3, Is Etidii Yontem Bilgisi: Maliyet Muhasebesi, Is Diizenleme, MPM Yayimn
No: 544, Ankara, 1988, s 111-182
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2. Gaz ve buharlar

3. Coziciler

1.1.3.2.1. Tozlar

Tozlar ¢esitli organik ve anorganik maddelerden asimnma, pargalanma, ufalanma,
yanma sonucu olusan ve kimyasal dzellikleri kendisini olusturan maddenin 6zelliklerine
benzeyen maddelerdir.

Cesitli 15 kosullarinda ve is yerlerinde toz sorunu ile karsilagilmaktadir. Bunlar
arasinda maden isletmeleri, tas ocaklari, ¢imento, demir ve metal sanayi en basta
gelmektedir.”’

Toz ve toza bagli olarak meydana gelen hastaliklar, kronik solunum sistemi
rahatsizliklarina yol agarak, ¢alisanlarin efor diizeyinde dusiisler meydana getirir. Toza
bagli hastaliklar, ¢alisanlarin isgiicti kayiplarint artiran ve kronik etkileri ile de gizli is
verimi kayiplarinin nedeni olan bir sorun olarak yalnizca ¢alisanlarin sagligi agisindan
degil, ekonomik ag¢idan da 6nemli bir problem 6zelligini tagimaktadir.

Bu nedenle, ¢ogu zaman uretimde kullanilan maddeleri degistirmek ya da
havada yayilmalarmi &nlemek mimkiin olmadigindan, en azindan havadaki
konsantrasyonlarini, karst karstya kalan calisanlara zarar vermeyecek diizeye indirmek
ilk 6nce yapilmasi gereken bir istir.”®

Isyeri ortamindaki “Zararli Tozlar™>®

soyle gruplandirilabilir:
- Mineraller veya metalik tozlar
- Proliferatif — fibrotik pnémokonyoz;
. Silikoz (Saf silikoz- silisyum dioksit)
. Karigik toz fibrosisleri (Maden komiirti- antrasit, demir oksit, karisik kaolen)
. Basit sikatozlar (Kil, feldspat, saf kaolen, bentonit)

1
2
3
4. Fibrotik silikatozlar (Asbest, talk, aliminyum silikat)
5. Aliminoz (Aliminyum tozlart)

6

. Berilyoz (Berilyum tozlar1)

TSu,a.ge., 5. 224

Behcet Elbistanhioghy, “Is¢i Saghg ve Is Guvenligine Ergonomik Yaklagim™, Mithendis ve Makine, ¢.28, Say1. 335,
Aralik 1987, 5.36

F0z1em Ozkilig, Is Saghg ve Giivenligi, Yonetim Sistemleri ve Risk Degerlendirme Metodolojileri,
http://www.tisk.org.tr/yayinlar.asp?sbj=ic&id=1408, ¢.t.09.07.2006



7. Bazi minerallerle meydana gelen yigilmalar ( Baryum sulfat, demir oksit, kalay,
kémiir tozlar1 vb.)
- Organik Tozlar

- Bissinoz (Yumusak kendir, keten tozlari, pamuk tozlari)

1.1.3.2.2. Gaz ve buharlar

“Gaz” deyimi; genellikle sabit bir sekli ve belirli bir hacmi olmayip sinirsiz
olarak yayilabilen ve basing artmasi veya sicaklik azalmasiimn etkisi ile sivi veya kati
hale getirilebilen maddeyi, "Buhar" deyimi; normal olarak sivi veya kati halde olup,
basing artmasiyla veya sicaklifin azalmasiyla tekrar sivi veya kat: hale gelebilen
maddelerin gaz hallerini, belirtir.*®’

Gaz deyimi 20 © C sicaklik ve 760 mm civa basincinda ( 1 atm.) fiziksel olarak
gaz halinde olan maddeyi kapsar. Ayni sicaklik ve basingta sivilastirilabilen maddeye
ise buhar ad1 verilir. *!

Endustride karsilasilan birgok maddenin buharlart ve bazi gazlar sistematik zehir
etkisi goOsterirler. Bunlar: benzen, civa buharlari, fosfor ve bilesikleri, kursunoksit
buharlar1 vb. benzenle uzun stire karsilasma kan kanseri bile yapar. Civa ¢ok kullanilan
bir maddedir. Bag agrisi, yorgunluk, psikolojik bozukluklar vb. hastaliklara yol agar.
Fosfor karacigerde tahris, kansizlik, kemik iltihab: vb. yapar.®

1.1.3.2.3. Coziiciiler

(Cozlctiler hem buharlarinin solunmasiyla is¢iler iizerinde etkili olabilmekte hem
de deri yoluyla temastan endiistriyel dermatitlere yol agabilmektedir. Fenol, nitrobenzen
gibi bazi ¢oziiciler ise deri yoluyla absorbe edilerek viicutta toksik etkiler
gostermektedirler. Meslek hastaliklart igerisinde en sik rastlananlar endiistriyel
dermatitlerdir. Cok degisik endiistri dallarinda ortaya ¢ikarlar. Coziiciiler etkilerine gore
iki grupta incelenebilir.

1- Primer tahrig ediciler: Deri hastaliklarinin %80 1 bu tip maddelerden ileri

gelir. Temas ettikleri deri yiizeyinin yagini alarak dis etkilere karst korunamaz hale

®parlayici, Patlayict, Tehlikeli ve Zararlt Maddelerle Calisilan Isyerlerinde ve Islerde Alinacak Tedbirler Hakkinda
Tizik,

http://mevzuat.basbakanlik.gov.tr/mevzuat/metinx.asp?MevzuatKod=2.5.77551, ¢.t.06.07.2006

6‘Su,a.g.c,, 5227

“M.E.B, A.O.Lisesi Kitaplart, I Giivenligi 1, Meslek Hastaliklari,
http://egitek.meb.gov.tr/aok/Aok_Kitaplar/AolKitaplar/isGuv/S.pdf,, €.t.06.07.2006
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getirirler ve tahrige sebep olurlar. Sert sabun, deterjan, asit ve alkaliler, recineler ve
yaglar temizlemede kullamlan bir¢ok ¢oziiciiler bu gruba girerler.

2- Alerjen maddeler: Deri hastaliklarinin %20 si bu tiir maddelerle temas sonucu
olugur. Bu tip maddelere ilk temasta herhangi bir etki goriilmez. Ancak zamanla
biinyede alerjik tepkiler olusabilir. Komiir katrani tiirevleri ve azot boyalar1 bu gruba

ornektir.®

1.1.3.3. Psikolojik faktorler

Bilindigi insan ¢evresi fiziki ve sosyal olmak iizere iki temel unsurdan olusur.
Ancak bu iki ¢evre olumlu ve olumsuz etkileri ile daha karmasik bir yapida olmak iizere
birey agisindan psikolojik diyebilecegimiz yeni bir ¢evreyi olusturur®

Insanlar, merkezi sinir sistemleri sayesinde, cevresiyle siirekli iletigim
i¢indedirler ve is ortamlarinda karsilastiklart sorunlara, kendi zekd ve becerileri
olglisiinde ¢oziimler getirmeye ¢alisirlar. Kisiler bu etkilesimler sirasinda, ¢ogu fiziksel
ve kimyasal sorunlar olmak tizere ¢esitli ortam kosullarina, az bir kismu da, kendi kisisel
durumundan kaynaklanan gesitli psikolojik yiiklenmelere maruz kalirlar. Bu psikolojik
yliklenmeler sonucu kisilerin iglerine ve isyerindeki arkadaslarma uyumlar giiclesir, is
hevesleri azalir, is kazalar1 ve devamsizlik artar. Psikolojik yiiklenmelerin olusmasinda
isyerindeki daginikligin ve gesitli sosyal huzursuzluklarinda énemli katkilar1 vardir.®

Psikolojik faktdrlerin neden oldugu baglica olumsuzluklar su sekilde
gururlandirilabilir.

- Bikkinlik (Bezginlik)

- Devamsizlik

- Is hevesi kaybi

- Ise yada isyerine uyumsuzluk

1.1.3.3.1. Bikkinhk

Is ile ilgili stres devam ettiginde bireyde bezginlik ortaya cikarabilmektedir.
Bezginlik bireyin ayni anda tagiyamayaca@i kadar ¢ok baskiy1 yasadiginda ortaya ¢ikan
titkenmislik duygusudur.

PISGUM, Is¢i Saghigi Is Givenligi, Ocak 1987, 5.20

“ibrahim Balcioglu, Stres, Genglik, Kentlesme, Siddet, Yeni Symposium, Psikivatri, Néroloji ve Davranis Bilimleri
Dergisi, C.39, S.1, 2001, ss.40-56 (50)

65Su,a.g.e‘,s:237
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Is bezginligi yasayan insanlarmn gogu idealist ve kendinden giidiili (basar:
sahibi) kisilerdir. Cogunlukla elde edilemez hedefler pesinde olup, strese karsi bir
koruyucuya sahip degillerdir.

Sonug olarak bu kisiler tampon donanima sahip olmadiklari icin stres bunlari
direkt etkisi altina alir. Yasanilan stresin bir neticesi olarak bezginlik duygusu yasayan
insanlar, kurumlarma ve kendilerine karsi diismanca tavir sergilerler. Can sikintisi,
kotiimserlik, hosnutsuzluk, yetersizlik duygusu bu tip insanlarin sergiledigi davraniglar
arasindadir. Sonug olarak &rgiit bireyi, beklenti seviyesini asagiya ¢ekip, kendine giiven

duygusunu yitirir ve gittikge baglangigtaki amaglarindan uzaklasma yoluna gidebilir.%

1.1.3.3.2.Devamsizhik

Is devamsizligi, bazi iggdrenlerin islerini tamamen terk etmeden belirli bir giin
tizerinde gecici olarak igse gelmeme durumudur. Devamsizlik durumunda, normal
sartlarda ise gelmesi gereken isgorenlerin ¢esitli nedenler yiiziinden isbasi yapmamalar:
ve bunu aligkanlik haline getirme egiliminde olmalart s6z konusudur.®’

Devamsizlik, hastalik, isteksizlik, sorumsuzluk gibi pek c¢ok nedenden
kaynaklanabilir. Bunlarin yaninda i kazalari, meslek hastaliklar, calisma saatlerinin
uzunlugu, ilgi eksikligi ve kendisine deger verilmedigini diisiinmesi, ulasim sorunlari,
kotd hava kosullari, baska is arama, arkadag ziyaretleri, ¢alisma saatleri icerisinde
yapilmas: gereken idari kanuni isler devamsizlik nedenleridir.%®

Ozetle isletmelerde devamsizhigin, c¢ahsanlarin  doyumsuzluklarmi  ve
memnuniyetsizliklerini ifade etmek i¢in kullandiklart kolay ve zahmetsiz yol oldugu

diistintilebilir.”’

1.1.3.3.3. Is hevesi kayb
[s hevesi kaybr daha ¢ok temel amaglarini isgorenlerine tam olarak anlatamamus,
idarede ve {icretlendirmede esitlik ilkesinden uzaklagmis, orgiitlenmede ve kisisel

iliskilerde diizensizlik ve kopukluklar yasayan isletmelerde goriiliir.”

%M. Serif Simsek, Tahir Akgemei, Adnan Celik, Davranig Bilimlerine Giris ve Orgiitlerde Davranis, Nobel vay..
Ankara , 1998, 5.222-223

8Feyzullah Eroglu, Davranis bilimleri, Beta Yay., Istanbul, 2000, s.337

$Gultimser Keskin, Orgiitsel Strse ve Erzurumda kamu Calisantart Uzerine Bir Uygulama.,Verimlilik Dergisi, MPM
Yay., 1997, s:150

% Ali sahin Ornek-Sule Aydin,Kriz ve Stres Yonetimi,Detay Yay..Ankara 2006, s:209

7°Su,a.g‘e.,s:239
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Is hevesi kayb: nedeniyle meydana gelen olumsuzluklardan korunmak i¢in
alinmasi gereken 6nlemler ise soyle siralanabilir.

- Bedensel gereksinmelerin karsilanmasi

- Ekonomik beklentilerin gézetilmesi

- Gelecekle ilgili glivence tesisi

- Ise uyumun saglanmas:

- Orgiit i¢indeki iliskilerin acikca belirlenmis olmas:

- Sosyal gereksinimlerin karsilanmasi

- Teknik ve idari tyilestirmeler yapmak

1.3.3.4. Ise ya da isyerine uyumsuzluk

Uyum (adjustment), insanin i¢ ve dig ¢evreyle erincini (serenity, huzur)
bozmayacak bir etkilesim icinde olmasidir. Insanin i¢ ve dis cevresinden erincini
bozacak yeginlikte etkiler geldiginde, dengelenime (homeostatis) diigmesi; ama
“dengelenim”den kurtulup yeniden “duruluma” ( steady state) ge¢mesi uyumsuz
oldugunu géstermez. Bu gecici bir “dogal uyum gabasi”dir. Insanm cevresinden gelen
etki (uyaran) degismelerine karsi dirik oldugunu gosterir.”!

Arastirmalar pek ¢ok Orgiitiin i3 gorenleri uyumsuzluga zorlayan kosullarla dolu
oldugunu gostermektedir. Orgiitiin is goreni uyumsuzluga yonelten énemli kaynaklar:
sunlardir:

- Kati yetke sira dizimi: Saglikli bir insanin gereksinmeleri ile geleneksel
Orglittin bigimsel yetke sira dizimi arasinda uyumsuzluklar vardir. Bu uyumsuzluk
isgoreni engelleyebilir. Basarisizliga, ¢atismaya ve dar goriislillige diistirebilir.

- Bicimsel ilkeler: Orgiitiin bicimsel ilkeleri iistleri ve astlar1 yarismaya, boy
olgiismeye, digmanliga ve biitlinden ¢ok Snemsiz ayrintilar1 gérmeye iter.

- Uyumu kisitlama: Is gérenin uyu davrams: aldigr etki ve déniitlerle kendi
kendini pekistirir. Orgit birgok kuralt ile is gdrenin uyumunu kisitlar.

- Ozgiirliigii kisitlama: Orgiitler genellikle is gorenlerin basarililik duygusunu
sinirl olarak saglarlar.

- Belirsizlik: Orgiitlerde amaglar, islemler, siiregler, sorunlar, segenekler,

¢coziimler ve islevler acik se¢ik tanimlanmamaigtir.

"{brahim Ethem Bagsaran, Yonetimde Insan iliskileri Yonetsel Davranis, Nobel Yay. Ankara, Mart 2004, 5.356
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- Anlagilmas1 zor teknoloji: Is gorenlere teknolojinin neden sonuc iliskisini
aciklamaya gerek goriilmez.

- Sik sik yer degistirme: Is gérenlerin is yeri stirekli degistiginde bir yandan is
gorenler mutsuz ve etkisiz olurlar, 6te yandan 6rgiitiin giicti zayiflar.

- Yonetime katilmama: Is grenler yonetime katilma olanag: verilmez. Orgiitler is

gorenleri Orglitsel amaglara ulasmak igin arag olarak goriirler. "

1.1.4. Ergonominin Uygulama Alanlar:

Bilindigi gibi insan yasami toplumsal, dogal ve insan yapist 6gelerinden olusan
bir dig ortam ile kendisine ait bedensel ve ruhsal olan ile bir i¢ ortam arasindaki
etkilesimle oriiliidiir. Bu yagsamin en dnemli 6gelerinden biri olan “Is” veya “Calisma”
olgularini bilimsel olarak inceleyen ve insani tiim kuramsal ve uygulamali ugrasilarin
odak noktasina yerlestiren ergonomi, ¢agdas teknolojik gelismeler 1s13inda ugras:
konularini zenginlestirmig ve tiim diinyada sadece Endiistri Mithendisligi alaninda degil,
Insaat, Mimarlik, Makine ve Elektronik Mithendisligi, Endistriyel Tasarim, Tip,
Uygulamalr psikoloji, Davramig Bilimleri, Organizasyon Teorisi v.b. alanlarda da
bulgularindan yararlanilan bir alan haline gelmigtir.”

Ergonomi, endiistriyel igyerlerinde, biirolarda, hastanelerde, tarim
isletmelerinde, okullarda, otellerde, evlerde, dinlence ve eglence mekanlarinda kisacasi
insanla isin bulustugu her yerde ve her ortamda uygulanabilir.

Muhakkak ki ergonomik c¢aligmalari iki asamada ele almak gerekir. Birinci
agsamadaki ¢alismalar, tasarim asamasindaki ergonomik ¢alismalardir. Bu asamada
tasarimcilar insanin anatomik, fizyolojik ve psikolojik 6zelliklerine ve kapasitesine
uygun araclar tasarimlamaya caligirlar. Amag¢ etken bir insan-makine sisteminin
kurulmasint saglayabilmektir.

Ikinci asamadaki galigmalar, isyerinde yapilan ergonomik calismalardan
olugsmaktadir. Bu agamada da c¢alisma yontemleri calisma cevresi tizerinde durulur.
Tabiki ama¢ maksimum verimliligi elde etmektir.

Ergonomik ¢aligmalar daha tasarim agamasindayken meyvesini vermeye baslar.

SOyle ki bir makine tasarimlanirken bir igyerinin plani yapilirken yada bir sistem

2% Richard Scatt, Organizations, Englewood. Cliffs. N. J: Prentice- Hall, 1987 Akt: I. Ethem Basaran, Yonetimde
Insan [ligkileri, Nobel Yay. Ankara, Mart 2004, 5.357-358

3 Ahmet Fahri Ozok, Ergonomi Alanindaki Son Gelismeler ve Tirk Sanayinin Bu A¢idan Degerlendirilmesi, 5.
Ergonomi Kongresi Bildirileri, MPM Yaym No:570, Istanbul, 1993, s.4
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olusturulurken ergonomi kurallart g6z Sniinde bulundurulursa, isin is¢iye uyumu daha
kolay saglanmis bu vesileyle de en yiiksek verim en diigiik maliyet ve yipranmayla elde
edilmis olacaktir. Bununla beraber kurulu bir diizende de sonradan yapilmas: diisiiniilen
ergonomik ¢aligmalarda hedeflenen amaglar dogrultusunda 6nemli kazanimlar

saglayacaktir.

1.1.5. Ergonomi Uygulamalarimin Yararlar:

Ergonomik yaklasimlar, kalkinma yolundaki toplumlarda ve gelismekte olan
endiistrilerde genelde ¢ok farkli 6ncelikler arasinda yeni ve bazen de likks bir tercih
olarak goriilmesine ragmen, geligmis tilkelerin verimlilik diizenlerine ulasabilmelerinin
en dnemli aract durumundadir. Bu agidan ele alinmasi gereken ergonominin tilkemiz
icinde bir¢ok seyi degistirecegi bir gercektir.”*

Insan isini, isle ilgili yiiklenisini ve bunlara etki eden biitiin teknik ve cevre
faktorlerini inceleyen ergonomi biliminin kullanilmasiyla, insandan daha fazla basarmmn
alinmasina karsilik, daha az yorulmayla, daha saglikli ve insancil bir yasam kosulu
saglanabilmektedir.”

Gintimizde ¢ok sayida is makineler tarafindan yapilmaktadir. Otomasyon ve
mekanizasyondaki bu artis siklikla isin gidisatini hizlandirir buda islerin daha az ilging
hale gelmesine neden olur. Diger taraftan hala manuel olarak yapilmasi gereken ve
fiziksel gii¢ gerektiren isler vardir. Manuel olarak yapilan bu islerin &nemli
sonuglaridan bir tanesi de iscilerin sirt, boyun, bilek, kol ve bacak agrilarina sebep
olmasidir.

Ergonomi yapilan islerin g¢evreyle ve o isi yapanlarla iliskilerini inceleyen
¢aligmalardir. Ergonomi, is¢ilerin saglik problemlerinin &nlenmesi, verimliligin
artirtlmast i¢in ¢alisma ortamlarmm nasil dizayn edilmesi gerektigini belirlemek i¢in
kullanilir. Bagka bir deyigle ¢aliganlart igler i¢in uygun hale getirmeye zorlamaktansa
isleri caligsanlar i¢in uygun hale getirmektir. Buna basit bir &rnek olarak iscilerin
calistigr tezgahlarin yliksekligi artirilirsa isgiler gereksiz olarak egilmek zorunda

kalmazlar.

™Muhsin Halis, Calisma Ortami ve Is cevresine lliskin Ergonomik Faktorlerin Analizi ve Bir Uygulama,
Yayinlanmamig Yiksek Lisans Tezi, Atatiirk Universitesi SBE Isletme Ana Bilim Dal, 1995

BGiingsr Yavuzean-Giiglii Yavuzean, Ergonomiye Iliskin Olgme ve Degerlendirme Metodlari, 4. Ergonomi Kongresi
Bildirileri, MPM Yay., Yayin No: 509, zmir, 199, 5.109
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[syerinde ergonomiyi uygulamanmn oldukea belirgin faydalar1 vardir. Bu sekilde
isciler daha saglikli ve giivenilir bir i ortaminda calisirken, isverenler artan bir
verimlilik elde ederler.

Ergonomi isgilerin sagligini ve konforunu etkileyen, igiklandirma, giiriiltd,
sicaklik, titresim, caligma yeri dizayni, alet, makine, koltuk ve ayakkabi dizayni gibi
¢alisma sartlarini kapsayan oldukca genis bir bilim dalidir.”

Ergonomi caligmalar: sayesinde is stiresi kisalir ve béylece insanlar dinlenmeye
daha fazla vakit ayirma olanagina sahip olurlar; is ile insan arasindaki uygunluk
sayesinde yorgunluk azalir buna bagli olarak moral ve motivasyon yiikselir; ergonomik
tasarimlar sayesinde kaza riskini ortadan kaldirmaya yonelik alinan tedbirler kazalar
azalacaktir; Alinan tedbirlerle malzemenin bozulmasi ve israfi da 6nlenmis olacaktir.

Biitlin bu tedbirler ve iyilestirmeler neticesinde kalite, liretkenlik ve karlilik
yiikselecek bu durum calisanlarin gelir diizeylerine de olumlu olarak yansiyacaktir.
Ayni zamanda ergonomik ¢aligmalar Milli Ekonomiye de 6nemli katkilar saglayacaktir.

Ergonomik olmayan igyeri kosullart ¢alisanlarda ¢esitli davraniglara neden olur.
Bu davraniglar tiretim verimliligini 6nemli 6l¢tide etkilemektedir. Ayrica koti isyeri
kosullart ¢alisanlarin sagligint bozmakta, mutsuz ve tatminsiz olmalarina neden
olmaktadir.”’

Denilebilir ki ¢alisanlarin gosterdigi davramglar iyi teshis edilirse alinmasi

gereken dnlemlerde bu dogrultuda saglanmis olacaktir.

1.2. STRES

1.2.1. Stresin Tanim, Olusumu, Asamalar: ve Belirtileri

1.2.1.1. Tanimlar

“Stres en genel anlamiyla bireyin yasadigi cevreden kendisine ydénelen
istemlerle, kendi degerleri, tutumlari, gereksinimleri, yetenekleri ve becerileri arasinda
uyumsuzluktan kaynaklanan bedensel ve sosyo-psisik bir gerilim durumudur”.”®

Latince kokenli bir kelime olan stres hemen tim ilkelerin giindelik dillerine

girmis, farkli sosyo-kiiltiirel Ozelliklere sahip insanlar tarafindan kullanilmaktadir.

"International Labour Organization (ILO), Ergonomics, Bureau for Workers® Activities, Your Health and Safety At
Work: A Collection Of Modules, International Labour Office,
http://www.itcilo.it/english/actrav/telearn/osh/ergo/ergoa.htm, ¢.t.26.07.2006

""Hasan Hiseyin Onder, Can Caliskan, Ergonomik Faktorlerin Endistriye! Davranislardaki Etkilerinin Analizi, 6.
Ergonomi Kongresi Bildirileri, MPM yay., Ankara, 1998, s. 458.

"Mustafa Yasar Tmar, Calisma Psikolojisi, Necdet Bikey Matbaacilik, {zmir, 1996, s.46



30

Oncelikle felaket, bela, dert, keder gibi durumlari ifade etmede kullanilan bu kavrama
daha sonra farkli bir anlam: yiiklemistir. Objelere kisilere, organlara ve ruhsal yapilara
uygulanan baski, gii¢ ve zorlamayr agiklamak ig¢in stres kavrami kullanilmaya
baglanmuistir. Stres kavramina dncelik fizik ve mithendislik bilimlerinde, daha sonra ise
tip biyoloji, psikoloji ve yonetim bilimlerinde yer verildiginde burada belirtilmelidir.”

Stres  kelimesi Latince’deki  “Esticria” ve Fransizca’daki “Esterece”
kelimelerinden tiiremistir.*

Stres kelimesi genellikle hosa gitmeyen herhangi bir olay, bir duygu ve durumu
¢agrisim yaptirmaktadir.®!

Su anda Tirkgeye ve diger dillere gegmis olan “stres” Ingilizce bir kelimedir.
Ttrkee sozliiklerinde, gerilim, baski, tazyik, zorlanma, siddet vurgu ve sikintiya diisme
gibi anlamlara gelmektedir. Petit Robert’te stres kelimesi biitiin fizyolojik ve patolojik
etkilerin organizma {izerinde yaptigi kaba ve sert etki olarak tanimlanmaktadir.
Webster’de stres kelimesi, zorlanma, gerilme, baski, felaket, bela, musibet, dert, keder,
elem, gii¢ gibi birgok anlami kapsayacak tarzda kullanilmistir. Stres ile ilgili yapilan
agiklanmalardan anlasilacagina gére bu kavram genel olarak fiziksel, kimyasal ve
duygusal etkenlerin, mevcut dengeyi degistirecek tarzda bedensel ve zihinsel gerilime
sebebiyet vermesi seklinde tanimlanabilir.®

Bir Tip terimi olarak stres: Cesitli kotii tesirlerle, i¢ organlar ve sindirim

8 olarak

sisteminde  gerginliklerin meydana getirdigi bozukluklarm tamami
tanimlanmaktadir. Tiirkg¢ede, Stres giiniimiizde sokaktaki adamdan tutun, laboratuarda
ki bilim adamina kadar herkesin agzinda olan bir sozciiktiir. Herkes stresten séz
etmektedir. Ev hanimlarinin giinlerinde, is yerlerindeki giindelik konusmalarda, radyo,
televizyon, gazete, dergi gibi kitle iletisim araglarinda, hep stres lafi edilmektedir.
Kitapeilarda stres lizerine yazilmis kitaplar kapis kapis satilmakta, iiniversitelerde,

bliyiik sirketlerde bu konuda kurslar, dersler agilmaktadir. Ancak kisilere stresten ne

" Alev Torun, Stres ve Tiikenmislik, Endiistri ve Orgiit Psikolojisi 2. Bask1 Istanbul 1997 5.43

0 Acar Baltag, Ziihal Baltas, Stres ve Basa Cikma Yollari, Remzi Kit., Istanbul, 1988, 5:264-265

Dennis W Organ, W. Clay Hammer, AkL.: Feyzullah Eroglu, Organizational Behavior An Applied Psychological
Approach , Business Publication Inc., Plano Texas, 1982, s. 252.

2Erogly, a.g.e., 5.297

BMertol Tulum, Muhammed Yelten, Mustafa Ozkan, Yeni Tiirkce Sozlik ve Imla Kilavuzu. Terctiman Kiilttir Yay.,
Istanbul, 1989, s. 411
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anladiklari, stresi nasil tanimladiklari soruldugunda bir o kadar farkli tamim ¢ikacagint
sdyleyebiliriz.®*

Stres, bireyler tizerinde etki yapan ve onlarin davramslarini, baska insanlarla
iligkilerini etkileyen bir kavramdir. Stres, durup dururken ya da kendiliginden olusan
bir durum degildir. Stresin olusmast i¢in insanin iginde bulundugu ya da hayati
stirdiirdligli ortam ve g¢evrede meydana gelen degisimlerin insani etkilemesi gerekir.
Ortamdaki degismelerden her birey etkilenir ancak, bazi bireyler bu degismelerden
daha ¢ok veya daha yavas etkilenmektedirler. Stresi, insanin yasadig1 ortamda meydana
gelen bir degisimin veya insanin ortami degistirmesinin onun iizerinde etkiler
birakmasi ile ilgilidir. Etki altinda kalan insanin kisilik 6zelliklerinin, bu etkilerin tesiri
altinda kalma derecesini etkilemesidir. Stresin olugmast igin ortamdan etkilenen bireyin
viicudundaki 6zel biyo-kimyasal degismelerin olugmasiyla bireyin viicut sisteminin
harekete gegmesi gereklidir®

Insanin beklentileri ne zamanki yetenekleri ve imkénlarini asarsa bu durum
insanda hosnutsuzluk devaminda da gerilime yol acar. Iste biz buna bilimsel olarak stres
diyoruz.

Stresle ilgili konugmalar: dinlediginizde ¢ogunlukla stresin olumsuz yaninmn dile
getirildigine sahit olursunuz. Oysa stresin birde insani yiireklendirici, ona art: bir enerji

yikleyen olumlu yaninin da unutulmamasi gerekir.

1.2.1.2. Stresin olusumu

Stres bireyler lizerine etki yapan ve onlarin davraniglarini, is verimini, bagka
insanlarla iliskilerini etkileyen bir kavramdir. Stres durup dururken yada kendiliginden
olugmaz. Stresin olusmasi i¢in insanin i¢inde bulundufu yada hayatmi siirdiirdiigii
ortam veya g¢evrede meydana gelen degisimlerin insani etkilemesi gerekir. Ortamdaki
degismelerden her birey etkilenmesine etkilenir, ancak, baz1 bireyler daha ¢ok ve daha
hizli etkilenirken, bazilari ise daha az ve yavas etkilenirler.®®

Demek ki stresin olugmast igin insanin ¢evresinde bir degisimin olmasi bu

degisiminde o insani etkileme giiciine sahip olmasi gerekir. Bundan ayri insanda

$*Nesrin Hisli Sahin, Stresle Baga Cikma, Tiirk Psikologlar Dernegi yay., Ankara, 1994, s. 1.
8s inayet Pehlivan, Yonetrimde Stres Kaynaklari, Pegem Yayinlari, Ankara, 1995, s. 5
%Eren, 5. 275.
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bulunan &zel biyo-kimyasal dengedeki degismelerin ortaya ¢ikmasiyla viicut sisteminin
harekete gegmesi gerekmektedir.

Insan viicudu, ayni anda uyaric etkiler yapan sempatik sinir sistemi ile yatistiric
etkiler yapan para-sempatik sinir sistemi gibi birbirine zit iki farkli sistemin bir arada
bulundugu merkezi sinir sistemine sahiptir.

Uyarici-tepki tanimlaria gore stres, ¢evreden gelen uyarilara organizmanin
verdigi tepki ve bu tepkiyle uyarict arasindaki etkilesimdir. Bu tanimda odak noktast,
¢evre ile birey arasindaki iliskidir.?’

Bulundugu ortamdan uyarict etkiler alan insan sempatik sinir sisteminin etkisi
ile korku, endise, nese gibi duygusal heyecanlar yasayarak strese girer, miicadele etmek
veya kagmak icin tetikte olur. Bu takdirde, merkezi sinir sistemine sempatik sinir
sistemi hakimdir. Insan stres kosullarmi yasamaktadir. Beyin tarafindan algilanan
cevresel etmenler, beyinin harekete gegirici hipotalamus kismi, hipofiz bezi ile bobrek
tstil bezlerini ¢alistirarak kana ACTH, Adrenalin ve Noradrenalin gibi hormonlarin
salgilanmas1 damardaki kan akisini ve organlardaki kanlanmay: artirict etkiler yapar.
Kalp daha hizli kan pompalamasini artirmak igin atiglarini hizlandirir. Béylece stres
altna giren bir kimse tiim viicudu ile miicadele etme veya gerilim yaratan ortamdan
kagma yoniinde harekete gegecektir. Bu esnada para-sempatik sinir sistemi stres etkisi
altinda kalan ve tepki gosteren insan viicudunda daha az etkin olur.

Clnkii parasempatik sinir sistemi yatigtirict etkiler yaparak harekete gegmis,
tepki gdstermis ve yorulmus insan viicudunun ihtiyag duydugu gevsemeyi, siik(ineti,
derin i¢ huzuru, derin diisiinme ile tatli hayallere dalmay1 ve hatta uyusuklugu getirir.
Her stresli ortamda, yorulmus ve yipranmis viicudun gevsemeye ve dinlenmeye ihtiyaci
vardir. Aksi takdirde insanin bu stres yaratan ortamda daha uzun siire calismasi ve
direng gostermesi olanaksizdir. Bu nedenle stresle basa ¢ikma insanin viicudunda esasen
var olan para-sempatik sinir sistemini devreye sokarak stresin etkisiyle olusmus bulunan
sempatik sinir sisteminin baskin hakimiyetini ortadan kaldirarak, viicudu belirli bir siire
para-sempatik sistemin etkisi altina birakabilmektedir. Béylece insan, enerji toplayarak,
yorgunlugunu atarak daha aktif bir bicimde miicadelesine devam edebilecektir.®®

Demek ki stres insanin i¢inde bulundugu ortam ve is ¢evresinde meydana gelen

degismelerin insanda bulunan i¢ dengeyi degistirmesi sonucu tekrardan bu i¢ dengeyi

¥70lca Siirgevil, Caligma Hayatinda Tiikenmislikle Micadele Teknikleri, Nobel Yay., Ankara, 2006, s.10
88Eren, a.g.e., s. 276.



olusturmaya calisan fakat birbirine zit fonksiyonlar: bulunan iki sistemin birbirlerine

kars1 gostermis olduklar: tepkinin bir sonucu olarak meydana ¢ikmaktadir.

2.1.3. Stresin asamalari

Stres, organizmanin bedensel ve ruhsal sinirlarinin tehdit edilmesi ve zorlanmast
ile ortaya ¢ikan bir durumdur ve bu zorlanmalar karsisinda canli kendini korumaya
yOnelik bir tepki zincirini harekete gegirme 6zelligine sahiptir. Bu 6zellik tehlike ile
kargilaginca “savag veya kag” diye adlandirilan cevabin ortaya ¢ikmasidir.®’

Stresin birey {izerinde yapmus oldugu etkinin derecesini anlayabilmemiz i¢in iki
seye bakmamiz gerekir. Bunlardan ilki bireyin uyaricilardan etkilenme derecesi, ikincisi
ise bireyin bu etkiye ne kadar siireyle maruz kaldigidr.

Gerilim kaynaklarmin etkisi ile bireyin zaman iginde alarma gectigi, stresin
etkisiyle belirli bir stire direndigi ancak zaman i¢inde bu direncinin kirilarak tiikendigi
gbze c¢arpmaktadir. Birey normal direng diizeyindeki gerilimlere dayanim
gostermektedir. Ancak stresi yaratan kaynaklar ve bunlarin yogunlugu arttigi olgiide
stres efrisi hizla normal direng egrisinin {izerine ¢ikarak normal davranistan sapmanin
ilk isaretlerini vermeye baglar, buna streste alarm agamasi admi vermekteyiz. Birey
ikinci asamada strese karsi koymak i¢in elinden gelen tiim ¢abalan ortaya koyarak
stresli bir insanm davranislarini sergilemektedir ki, buna direnme asamasi adini
vermekteyiz. Belirli bir siire bireyin davramislarinda ve yasantisnda bu durum
gbzlenebilir. Ancak, gerilim kaynaklari ve bunlarin yogunluk dereceleri azalmadig:
siirece hatta artis gosterdikleri durumlarda bireyin asir1 gayretleri kirilacak ve
davranislarinda ciddi derecede sapmalar ve hayal kirikliklarinin yasandigi bir zaman
evresine girilecektir ki, buna tiikenme agamasi adimi veriyoruz. Tiikkenme asamasinm
sonlarinda  birey, davramgsal bozukluklar yaninda bedensel rahatsizliklar ve
bozukluklarda gosterecektir. Bunun igin stres ortamindan uzaklastirilarak tibbi ve
psikolojik tedaviye ihtiyact olacaktir.”

Stresin agamalarini ilk ortaya ¢iktigi anda ki bireyin de ilk fark ettigi alarm
agamast; bireyin miicadele verdigi direnme agamasi ve bireyin giiclinii kaybedip

miicadeleyi birakmak zorunda kaldigr tiikenme agsamasi olarak tanimliyoruz.

¥Batlag ve Batlasg, a.g.c., .23
90Eren, a.g.e., s. 287.
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1.2.1.4. Stresin belirtileri

Stres belirtileri fi¢ degisik bigimde ortaya ¢ikabilirler: fizyolojik (bedensel),
psikolojik ya da davranigsal degisiklikler. Kiginin kendine 6zgii stres belirtilerinin
farkina varmasi, stresin yol agacag: dengesizlige karst uyamk olmak ve bu dengesizligin
potansiyel nedenini anlayip tanimlamak agisindan oldukca énemlidir.

Fizyolojik belirtiler arasinda adale agrilari, mide bozukluklary, hazimsizlik,
basagrilari, kalp carpimntilari, ishal/halsizlik, ellerin terlemesi, agiz kurulugu, yerinde
duramama ya da yorgunluk sayilabilir. Psikolojik belirtiler ise endiselenme,
konsantrasyon gli¢liigii, unutkanhk, sinirlilik ya da kontrolsiizliik duygusu, kendini
lizlintiildl, kizgin ya da zaman baskis: altinda hissetme geklinde siralanabilir. Davranissal
belirtilere 6rnek olarak da sunlar verilebilir: bir maddeye asir1 diiskiinliik (alkol, ilac ya
da yemek gibi), uykusuzluk ya da agir1 uyuma, gevseme ya da sakinlesme agisindan
gliclikler, telasla oradan oraya kosusturmak, sosyal ortamlardan kacinma, huzursuzluk,

kizgmlik ya da sakarlik.”!

1.2.2. Stresin Ortaya Cikardig: Bashica Rahatsizliklar

Gerilim meydana getiren faktorlerin insani etkilemesiyle strese bagli olarak
insanda bir takim rahatsizliklarin ortaya ¢iktigini gorityoruz. Stresin yol actigi baslica
rahatsizliklart zikretmemiz gerekirse

1. Kalp ve damar hastaliklari, Kan dolasiminda bozukluklar, yiiksek tansiyon.

2. Uyku bozukluklar1, geceleri uyku uyuyamama veya saatlerce uykusuz kalarak
yatakta saga sola dénme.

3. Ruh hastaliklari, intikam girisimleri, psikiyatri kliniklerinde tedavi gérme.

4. Mide ve bagirsak tilserleri, sindirim sistemi kanserleri.

5. Asirt igki, sigara ve ilag tiiketimi sonucu olusan akciger ve karaciger
kanserleri.

6. Damar sertligi ve agr kesici kullanimlarinin yol agtigi, mide, beyin ve diger i¢
organlarda ortaya ¢ikan kanamalar, kismi veya tam felg.

7. Diger rahatsizliklar.””

'Bilkent Universitesi Oprenci Gelisim ve Danisma Merkezi, Koruyucu, Onleyici Calismalar, Stresle Basagikma,
Stres Belirtileri, http://www.bilkent.edu.tr/~dos/ogdm/b_stres.html#2, e.t. 10.09.02006
ngren, a.g.e., s.293
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Yukarida degindigimiz ya da deginemedigimiz strese baglt rahatsizliklar hemen
ve hep birden ortaya ¢ikmazlar. Stres belirtileri ortaya ¢iktiktan sonra kisinin aldig:
tedbirler ve direnme giicii ile ters orantili olarak meydana ¢ikarlar. Ayrica stres yaratan
unsurlarin bir araya gelmesi de miicadeleyi zorlagtiracagindan rahatsizliklarin ¢abuk
ortaya ¢tkmasinda tetikleyici bir gorev ustlenecektir.

Stres yaratan unsurlarin bir araya toplanmasimin, bir igin Ustesinden gelme
yetenegini zayiflatabilecek etkiye sahip oldugunu aklimzdan ¢ikarmaym. Bu
zayiflamanin nedeni, tizerinize baski yapan unsurlarin biytkligi degil, bunlarin aym
anda yasanmasinin yarattif1 etkidir. Her bir stres farkli zamanlarda yasanmis olsaydi,
onlarla kolayca bag edebilirdiniz. Fakat ayn1 anda ayr1 ayr1 ¢esitli sorunlarla miicadele
etmek zorunda olusunuz, giictinlizli asan bir strese girmenize neden olur. Hepsinin bir
arada olusu, 6niintizde, ¢ikis yolu birakmayan bir set olusturur.

Gortiniigte, 15 yerindeki baskilarla ve hayatin stresli olaylariyla olduke¢a iyi bir
sekilde bas edebiliyor olabilirsiniz. Fakat harcadiiniz ¢aba, giic kaynaklarimizi ve
kendinizi yenileme giiclinlizii igten ice tliketir. Boylece bir siire sonra fiziksel olarak
sagliginizda degigiklikler, “tiikkenme™ olarak tabir edilen, asir1 derecede zihinsel stres

bile ortaya cikabilir.”®

1.2.3. Stresle Miicadele

1.2.3.1. Iyi ve kotii stresi ayirt etmek

Cogu insan i¢in “stres” olumsuzluklarla esanlamlidir. Oysa iki ¢esit stres
vardir.”*

1. lyi stres: Iyi stres, insanin hayattan alabileceginin en fazlasmni elde etmek i¢in
verecegi milcadelede, itici glicli olusturur. Bu tiir strese daha teknik bir terimle “uyaric1”
stres diyebiliriz. Yataktan kalkip ise gidebilmek i¢in yeteri kadar uyariciya ihtiyaciniz
vardir. Glin boyunca performansiniz doruk noktasma, yani en verimli noktaya ¢ikana
kadar stirekli uyarilirsiniz.

2. Kotd stres: Bu tlir stres, flizerinizdeki baskilarin iyice arttigi, basa
¢ikamadiginiz bir hal aldigi durumlarda olusur. Bu, insanlarin “stres altindayim” derken
kastettikleri tlirden bir baskidir. Eger sorun ¢6ziilmezse, ruhsal ¢okiintiiden fiziksel

hastaliklara uzanan etkileri gorilir.

“Kate Keenan, Stresle Basa Ctkma, Cev.: Segkin aydin, Remzi Kitabevi, 1999., 5.29.
%K eenan ,a.g.e,s. 6.
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Iyi stresin kotil stres haline doniismesi, stresi 6zel sartlariyla ve strese maruz
kalan insanin kisisel direnciyle dogrudan baglantilidir. K&ti stresin herhangi bir olayin
sonucu olarak aniden ataga ge¢mesi mimkUndlr. Fakat pek ¢ok insanda bu durum,
birikimle zaman icinde ortaya cikar. Is yapma yetenegi ve verim giderek diiger. Stresin
belirtilerini erken fark ederseniz, bununla bas edebilmek i¢in bir seyler yapabilmeniz

mumkiin olur.

1.2.3.2. Stres ve olumsuz etkilerden korunma

Psikolojik anlamda stres kisiye 6zgili ve biricik olan bireysel biittinliigi bozucu
ve zorlayici etkenlerdir. Insanlar stres karsisinda psikolojik ve sosyal biitiinligi
korumak amacindadirlar. Bu korumay: hem biling digi mekanizmalar hem de bilingli
cabalari ile yaparlar. Kisiyi koruyan mekanizmalardan birincisi “ben savunma
mekanizmalar1” denilen, bilingdis1 ¢alisan, gercegi bozan korunma yollaridir. En ¢ok
kullanilanlar: Bastirma, unutma, kargi tepki gelistirme, yansitma, yer degistirme ve
gerilemedir.

Kisiligi koruyan diger mekanizmalar bilingli bir ¢aba gerektiren gayretlerdir.
Stres karsisinda bilingli sistemlerin etkisiyle daha ¢ok bilgi edinme, anlama, alg1 alanini
genisletme ve degerlendirme, yeni ¢Oziimler arama gibi zihinsel stiregler etkinlik
gijsterir.95

Stresin olumsuz etkilerinden korunabilmek i¢in stresi kontrol altina alma bireye
zarar vermeyecek bir sekle indirgemek gerekir. Bunun i¢inde bireyin hayat tarzini ve
stresle ilgili tecriibelerini gozden gegirip stresi uzun vadeli olarak kontrol altina
alabilecek asagidaki stratejileri gelistirmesi gerekir®®.

1.Saglikli aligkanliklar edinmek: Stresinize etkisi olup olmadigin: ya da stresin
hayatimz etkileyip etkilemedigini anlamak i¢in hayat tarzinizi gdzden gegirin. Ornegin:
isiniz i¢in yasiyorsaniz yani hayatiniz isinize odaklanmigsa ve igleriniz iyi gitmiyorsa
stresinizin azalmasi miimkiin degildir. Stresten kurtulmak istiyorsaniz, aslinda stresin
yarattigi kotii aligkanliklardan uzak durmalisiniz. Bunun igin sunlar yapin:

a. Diizenli bir uyku periyodu belirleyin,

b. Saglikli yiyecekler yiyin,

c. Kisisel ilgilerinizi gelistirin,

“popiiler PDR com, Stres, Stresten Korunma Yollart, http://www.populerpdr.com/pages.asp?id=26, e.t.10.09.2006
%K eenan, a.g.e.,s. 41-48
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d. Sosyal olmak veya olmamak konusunda kararmizi sosyal olmak yoniinde
verin,

Stresin neden oldugu koti aliskanliklart olumluya ¢eviren birey hayatini bizzat
yonettigine inanir ve bdylece giiven duygusuna erisir.

2. Uygun egzersizler yapma: Birey yorgunlugu yasarken tek diistindiigli bir an
Once yatip rahatlamaktir. Oysa ondan 6nce yorgunlugunu giderici birtakim egzersizleri
yapmasi stresini atmada daha etkili olan bir yoldur. Egzersiz programlar1 ¢ogu zaman
yorucu ve bogsa zaman kaybi olarak diigtniiliir fakat uzun vadede bu programlarim
olumlu etkileri anlagilacaktir.

3. Bireyin deneyimlerinden yararlanmasi: Birey deneyimlerinden yararlanmayi
ve gecmiste benzer problemlere karsi nasil miicadele ettigini hatirina getirmeyi basarirsa
stresli durumunu ortadan kaldirma konusunda o kadar kendine giiveni tazelenecektir.
Bunu ger¢eklestirebilmek iginde kiginin yeteneklerinin sinirlarin: iyi bilmesi, yeniliklere
ve farkli durumlara agik olmasi, kendisini zora sokacak tarzda is tekliflerine hayir
demesini bilmesi, kendisinin eksik yonlerini bilen ve kabul eden, sogukkanlilikla
durumu 6l¢iip tartmas: gerekir.

Birey ge¢misteki yasantisindan edinmis oldugu tecriibeler sayesinde birgok
stresli durumun tistesinden gelebilir.

4. Stresle basa ¢ikabilme stratejileri gelistirmek: Insanlar stres altindayken
mantikli diiginemezler, bagka bir deyisle sorunlariyla yapici bir sekilde ilgilenemezler.
Eger sorunlarmmizi yontemsel bir bigimde belirleyebilirseniz, yasayacafiniz stresin
siddetini azaltabilirsiniz. Buna yardimer olabilecek alti uygun strateji vardir:

a. Sizi endiselendiren konuda bir sey yapip yapmayacaginiza hemen karar verin.
Bugtin bu konuda yapabileceginiz bir sey yoksa {iziilmeyi birakin, sorunu yarina
erteleyin ve zihninizden kesin bir gekilde ¢ikarmaya ¢aligin.

b. Sorunlar &nemine gére derecelendirerek isinizi diizene koyun. Cok biiyiik
oldugunu diigtindtigiiniiz bir sorunu 0°dan 10’a kadar 6nem siralamasina koyun, bakin
bakalim sorun, ger¢ekten de diiglindiigliniiz kadar biiyiik bir sorun mu?

c. Zihninizi endigelerden uzaklastirmaya c¢alisin, durgun bir havuzu, mavi
gokyliziinii seyredin veya giizel anilart canlandiracak yerlerin fotograflarina bakarak,
birkag¢ saniye i¢in bile olsa endige veren olaydan uzaklastirin. Boylece zihninizin ¢ilgin

diistince hizint kesecek ve daha mantikli diistinmesini saglayacaksiniz.
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d. Diger biitlin diistince ve isleri bir kenara itip dikkatinizi tiimiiyle sizi
endiselendiren konuya yoneltin. Kendi kendinize “bu konudan baska bir sey
dustinmeyecegim” deyin. Bu, sizin o konuya daha iyi odaklanmanizi saglayacaktir.
Boylece, ¢ok cesitli ¢6zim yollart {lizerinde c¢alisip sorununuzu ¢6zme sansini
yakalayabilirsiniz.

f. Olaya kus bakigi bakin: sizi endiselendiren konuya, kusbakisi baktiginizi
tasavvur etmek veya sorunun baska birisine ait oldugunu dislinerek disaridan
incelemek, o konuyu, duygularinizi karistirmadan diistinmenize yardimei olacaktir.

g. Endisenizin esas kaynagini saptamaya calisin. “gercek neden ne” sorusunu
kendinize sorun. Ornegin sizi gergekten endiselendiren sey ertesi sabah katilacagmiz
toplantt m1? Bagka bir sey olmasin sakin. Ornegin, sabah calip ¢almayacagindan emin
olmadiginiz saatiniz?

Endiselerinizle miicadele etmek i¢in yukarida ki stratejilerin hepsini veya bir
kismin: uygulamaya ¢aligmak, stirekli olarak bask: altinda oldugunuzu hissetmekten ¢ok
daha 1iyidir. Bunlar uyguladigimizda, tizerinizdeki baskilarin stirekli azaldigini,

dolayisiyla stresinizin de azaldigini géreceksiniz.

1.2.3.3. Stresle basa ¢ikma

Is yasamimda veya normal yasamda stresten tiimiiyle uzak kalmak olanaksizdir.
Bu nedenle birey ister bir kamu ya da 6zel kesim 6rglitiiniin tiyesi olarak yasamini
kazansin, isterse bir 6rglite dogrudan dogruya bagli olmaksizin hizmet sunsun, tasimasi
kaginilmaz olan stres kavramu ile basa ¢ikmay1 6grenmek zorundadir.”’

Her birimizin en rahat ¢alistigimiz ve en verimli oldugumuz “olumlu stres”
diizeyimiz vardir. Stresle basa ¢ikmanin en temel kosulu, bu olumlu diizeyin {istiine
ciktigimiz yada altina dustiigiimiiz anlar1 ve durumlart fark etmektir. Uzmanlar, bir
miktar stresin hepimiz i¢in gerekli, hatta yararli oldugu konusunda goriis birligi
igindedirler. Belli bir dlzeydeki stres bizi performansimizin en {ist diizeyinde
tutabilirken; bir bagka dizeydeki stres nedeniyle hi¢ is yapamaz hale gelebiliriz. Pek
cogumuz “olumlu stres” diizeyinde c¢alistigimiza iliskin gostergelerin ve belirtilerin
farkindayizdir. Kendimizi enerji dolu hissederiz; kararlarimizi hizla ve kolayca

verebiliriz; baskilar altinda bile sakin kalabiliriz. Stresimizi olumlu diizeyin ¢ok altina

“TYicel Ertekin, Stres ve Yénetim, TODAIE, Ankara, 1993, 5.3
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yada {istiine dogru astifimizi sdyleyen belirtileri ise pek fark etmeyiz. Ortaya ¢ikaran
nedenler farkli olmakla beraber “cok az stres” ve “asiri stres”e bagli belirtiler birbirine
¢ok benzemektedir: uyku oriintiilerindeki degismeler, iliskilerdeki gerginlikler, istahtaki
degismeler, ice ¢ekilme, giidii kayby, sinirlilik, ise geg kalma ya da hi¢ gitmeme, kazalar
yada verilen yanlis kararlar bunlarin bir kismudur.”®

Stresle basa ¢ikma stratejileri su sekilde siralanabilir’”.

Stresin tanimini kafanizda netlestirin: Is kosullar: karsisinda verilen fiziksel ya
da duygusal bir tepki. Kendi kapasitenizin farkina varm. Sizi motive eden ve sizi bogan
stres seviyeleri arasindaki ayrimin farkina varmaniz gerekir.

Kendinize gercek¢i hedefler koyun: Eger siz ya da gevrenizdeki insanlar
ulasilamaz hedefler koyar, ger¢ekei olmayan beklentiler i¢ine girerse bunun kagimlmaz
sonucu stres olacaktir. Eger size adil veya mantikli davranilmiyorsa, lizerinize almak
istediginiz ya da kaldirabileceginizden fazla stres yiikleniyorsa bir karar verme
asamasina gelmigsiniz demektir. Ya kendi yolunuzu ¢izmenin vakti gelmistir ya da
'hayir' demeyi 6grenmenin...

Kendinize, beraber ¢alistifiniz insanlara ya da ailenize tizerinizdeki stresin ¢ok
fazla oldugunu soylemekten kaginmaym. Cok fazla stresi kaldirabiliyor gibi
goriinmenizle basarili olmaniz arasinda bir baglanti yoktur. Stresi azaltmanin en iyi
yollarindan biri sirket i¢i destek gruplar kurmak ve belli araliklarla toplanip benzer
baskalar ve sikdyetler tizerinde konugmaktir.

Sagliginiza dikkat etmeli, spor yapmali ve diizenli beslenmelisiniz. Ne kadar ¢ok
spor yaparsaniz kendinizi o kadar iyi hissedersiniz.

Giinde bir kez olsun sizi rahatlatan bir sey yapmay1 deneyin. Muzik dinlemek,
derin diistinme yapmak, kisa bir yiiriiyli, isinizle ilgili olmayan bir kitap okumak
secenekler arasinda. Sizi rahatlatan, sakinlegtiren, toparlayan veya giildliren bir sey
yapin.

Stres bulasicidir bu yiizden beraber ¢aligtifiniz insanlarin stresinin  size
bulagmamasina 6zen gosterin.

Zaman ve proje yonetimi hakkinda bir seyler 6grenin. Ozellikle uzun siireli

projelerde cok faydali olacaktir. Biiyiik, karmagik isler ve projeler en biiylk stres

*Hisli Sahin, a.g.e., 5. 21-22
Tibbi Miimessil Com Editort, Is Yerinde Stres,
http://www.tibbimumessil.com/index.php?mod=show&ctype=0&id=2024 . €..25.07.2006
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faktorleridir. En iyi ¢6zim tiim projeden ziyade, bir seferde projenin bir agamasina
odaklanmaktir.

Eger olanaginiz var ise; is kosullarimizi degistirin. Evinizde veya farkli
yerlerde ¢alismayi deneyin, bazi glinler ge¢ kalkin ve gece geg saatlerde ¢aligin. Biitiin
fiziksel kosullarin her giin aymi oldugu bir rutine girmemeye c¢alisin. Eger buna
mecbursaniz ig¢inde bulundugunuz ortami giizellestirmeye caligin, ara swra degisikler
yapin, yoksa hicbir seyin degismedigi ve gelismedigi yanilsamasina diigebilirsiniz.

Sonuglart sorgulayin ve bazi durumlarin neden sizde bu kadar stres yarattig:
konusunda kendinize diirlist cevaplar verin. Cevaplariniz sandifinizdan ¢ok daha

derinlerde olabilir.

1.2.3.4. Stres tedavisi

Stres tedavisinde ilk ve en 6nemli asama teshis asamasidir. Strese bagli bir sorun
var midir? Sorunun kaynagi nedir? ve boyutlart nedir? Gibi sorulara dogru yanitlar
verildikten sonra ancak stres tedavisine baslanabilir. Tedavinin basarist i¢in Oncelikle
stresi yagayan Dbirey strese neden olan faktorlerin bulundugu ortamdan
uzaklastiriimalidir. Bunu yapabilmek i¢inde belirli bir stire dinlendirme izni vermek ya
da is degisikligi yaparak bireye yeni bir ortam sunmak yararli olacaktir. Bu is
degisikligi miimkiinse kurum igerisinde yapilmalidir. Sayet bu tedbirler stresin tedavisi
icin yeterli olmuyorsa o zaman ilag tedavisi ve psiko-terapi yontemleri kullanilmalidir.
Bu arada stresin tedavisinde stresin etkilerini azalttigint bildigimiz egzersiz, kas ve sinir
gevsetme teknikleri ve cesitli meditasyon uygulamalari da bir koruyucu hekimlik gérevi
tistlenebilirler.

[lag ile tedavide amag¢; merkezi sinir sisteminde olusan gerginlik ve
bulanikliklar1 azaltmak ve bunun i¢in de sempatik ve para-sempatik sinir agindaki
sedatif etkisi olan kimyasal bilesimler kullanmaktir. Boylece, merkezi sinir sisteminden
gelen asir1 uyarilar, gerginlikler, diisince bulanikligt ve i¢ salgi bezlerindeki agsirt
hormon salgilart 6nlenmis olur.

Psikoterapide temel yaklagimlar; sorunlar ile ilgili onerilerde bulunma,
bilinglendirme ve kendine giiven duygusunun kazandirilmasi, kisilik sorunlarina da
psikolojik destek gibi ¢ok ¢esitli teknikleri glindeme getirir. Son zamanlarda

“miidahalesiz oto-desarj” seklinde ifade edilen teknik de kullanilmaya baslanmistir. Bu
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gibi tedavilerde kisini, tanimlanabilir stres kaynaklari karsisinda hazirlikli olmasi ve
bilingli bir sekilde bu gibi uyarilarim akintisma kapilmayacak ruhsal dinginligini
koruyabilmesi hedeflenir.'”

Kabul etmeliyiz ki stres tim ¢alisanlarin ortak sorunudur. Ister yonetici olsun
ister ¢aligan olsun herkes stresten kisisel ozellikleri ve yatkinhgr diizeyinde
etkilenecektir. Bu nedenle is diinyasinda bir stres bilincinin uyandirilmas: ve kime ne
diigiyorsa bu konuda herkes sorumlulugunu yerine getirmelidir. Bu “toplum saglig1 ve
isletme verimliligi” a¢isindan gergekten dnemlidir.

Son olarak sunu soyleyebiliriz ki “Stres insanlarin yasantilarini oldukca
yakindan etkilemektedir. Strese karst belirli bir oranda biling gelistirilmesi ve duyarlt
olunmas: insanlarin g¢evrelerine daha iyl uyum saglamalarma neden olacaktir. Stres
olugturan temel etkenlerin neler oldugunun bilinmesi, bunlara karsi alinacak
6nlemlerinde neler olabilecegine 11k tutacaktir. Stresin yonetilebilir ve denetlenebilir
olmast bu 8nlemlerin uygulanmasinda insanlari cesaretlendirmektedir.”!"!

Cagimizda, stres ve strese bagli rahatsizliklar giderek yayginlasan bir seyir
izlemektedir. Orgiit icerisindeki biitiin bireyler stresle miicadele konusunda goniilli
olmah, ozellikle yoneticiler stresten korunmus bir c¢alisma ortami olusturmayi ve
caliganlarin moral ve motivasyonlarmi ve dolayisiyla verimliliklerini en st diizeyde

tutmay1 teknik sorumluluklar: igerisinde gérmelidirler.

krkan, a.g.e., s. 282 )
""Ufuk Durna, Universite Ogrencilerinin Stres Diizeylerinin Bazi Degiskenler A¢isindan Incelenmesi, Atatiirk Uniy.
[IBF Dergisi, C.20, S.1, Nisan, 2006, ss.319-344
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IKINCI BOLUM

2.1.0RGUTSEL STRES

2.1.1.0rgiitsel Stres veya Is Stresi

“Organizasyon liyelerinde fiziksel, psikolojik ve davranigsal sapmalara neden
olan dig sartlara karst bir uyum tepkisi”m.

“Bireylerde meydana gelen ve onlart normal faaliyetlerden sapmaya zorlayan
farkls bir durum”'®.

Orgiitsel stres, orgiitle ya da isle ilgili olarak herhangi bir beklentiye karsi
bireysel enerjinin harekete gegmesi olarak tanimlanmaktadir, '

Orgiit ortaminda belirli rol ve gérevleri yerine getiren birey orgiit ortamindan
kaynaklanan orgiitsel stres ile karsi karsiya kalmaktadir. Orgiitsel stres, bireylerin
normal islevlerinden farklilagmaya zorlayan, degigsmeler tarafindan belirlenen ve onlarin
isleriyle ve diger insanlarla etkilesiminden kaynaklanan bir durumdur.'®

Orgiitsel ortamda calisan bireyi etkileyen en ciddi sorunlardan birisi strestir.
Farkinda olunmayan pek ¢ok sorunun temelinde stres yatmaktadir. Stres, ¢evreden
kaynaklanan bazi olaylardan kaynaklanabilecegi gibi, kisinin duygusal yapisindan da
kaynaklanabilir. Insan beyni herhangi bir stres faktorii ile karsilastig1 zaman, direnebilir
veya titkenme belirtisi gosterebilir. Stres yaratan faktorler, glriiltli, aydinlatma, 1sinma
ve havalandirma gibi fiziksel ¢evre faktorleri olabilecegi gibi, asirt is yiikii, igin niteligi
ve cesitli orgiitsel faktorler olabilir. Ote yandan insanin birey anlaminda farkliliklar: da
diger bir stres faktoridiir.'%

Is stresini anlayabilmek icin o6ncelikle insanda stres olusturan faktorlere
bakmakta fayda vardur.

Insanda stres yaratan faktérler baslica ti¢ gurupta incelenir. Bunlar:

1. Bireyin kendisi ile ilgili stres kaynaklari,

2. Is ¢evresinin yarattig1 stres kaynaklars,

3. Genel ¢evre ortaminin olugturdugu stres faktorleri.

'92Ramazan Aktas -Aliye Aktas, Is Stresi, Verimlilik Der., MPM Yay., No:1, 1992, 5:153-170

1%3alih Gitney-Ayhan Demir, Kamu ve Ozel Sektordeki Tepe Yonecicilerinin Isle Ilgili Stres Kaynaklarinin
Karsilastirilmasi, Verimlilik Der., MPM Yay., 1997, No:2, s:130

%Metin Ates, Strese liskin Genel Bilgiler, hitp://www.merih.net/m2/lid/wmetate28 htm, ¢.t:29.06.2206
103pehlivan, a.g.e., s.12

1OsSabuncuoglu- Tiz, a.g.e., s:229
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Bireyin kendisi ile ilgili stres kaynaklari; bedensel, parasal ve bunun gibi maddi
nedenlere bagh olabilecegi gibi, duygusal, yagam tarzi bir bagka deyisle hayat goriisii
veya yaga bagl sorunlar gibi manevi nedenlere de bagl: olabilmektedir.

Bireyin is ¢evresinin yarattif1 stres kaynaklari; caligma kogullart ve is giigliikleri,
igsyeri organizasyonunun bozuklugu, 6rglit yapisindaki rol, gérev ve sorumluluklarin
dagilimindaki bozukluklar, isyeri uzakligi ve licret yetersizlifi, orgiitsel gevre ve
rekabet, teknolojinin hizli degisimi ve bu duruma ayak uydurabilmenin gligliikler1, 6rgiit
hiyerarsisinde daha {ist mevkilere tirmanma hirsi, kisinin yaptig1 isin ¢ok fazla orgiit i¢i
ve Orglit dist iligkiler gerektirmesi ve vardiyali ¢aligma usultiniin uygulanmas: gibi
problemlerdir.

Genel ¢evre ortamindan kaynaklanan stres faktorleri ise; iilke ve diinya
ekonomisinin gidisat1 ve belirsizlikleri, politik hayatin belirsizlikleri, teknolojideki bas
dondiiriicii degisme ve gelismeleri takip etmede ki giigliikler, sosyal ve kiiltiirel
dokudaki degisiklikler, yasanilan kente bagli ulagim ve rekreasyon sorunlart gibi
problemlerdir.

Ancak stres kaynaklari yukarida saydigimiz faktorlerle sinithdir diyemeyiz.
Ciinkii herkesin strese bakist farkli goriis acilart olugmasint saglamaktadir ve herkes
olaya kendi penceresinden bakmaktadir. Mesela bir igadamina goére stres, borsadaki
dalgalanmalarin olusturdugu belirsizlikler olabilecegi gibi bir tarim igletmecisine gore
ise hasat edilmis bir {irliniin lizerine yagmur yagmast olabilmektedir. Buda demek
oluyor ki stres insanin i¢inde bulundugu durumun etkisiyle benliginde yetistirip
buytittiigl bir olgu olarak ortaya ¢ikmaktadir.

Bu bilgiler 1s1ginda diyebiliriz ki orgiitsel stres, organizasyon iginde calisan
bireylerin asi1 is yikii tagimalari, sorumluluklarini yeterli diizeyde yerine
getirememeleri, ¢aligma ortamlarinin uygun olmamasi ve bunun gibi nedenlerin ortaya
¢ikardigr strestir. Organizasyon igerisinde uygulanan yanlis politikalarda calisanlari

hatta yoneticileri strese sokabilmektedir.

2.1.2. Is Yasamnda Temel Stres Faktorleri (Stres yaratan faktorler)
Is ortamn strese her zaman elverislidir. Bir iste bireyden pek ¢ok sey ya da ¢ok az
sey istenmesi stres yaratir. Agikcast isin her yonii strese yol acabilir. Asir1 sicak,

giriiltii, 151k ya da ¢ok az sorumluluk, ¢ok fazla tada az is, asirt veya az denetim
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insanlarda strese neden olabilir. Ancak stres bireyden bireye farkliliklar gosterebilir.
Yiksek bagar1 gidiisit olan biri icin isle ilgili gerilimler onun bagari giidiistinii
kamgilarken, bir bagkast bu durumla basa ¢ikabilme yetersizliginden stres duyabilir.'”’

Strese neden olan faktorler stresér olarak adlandirilmaktadir. Stresérler farkli
bilim adamlarinca farkli sekillerde gruplandirilarak incelenilmeye calisiimistir.

Cesitli siniflandirmalar:

- Onceden tahmin edilen ve edilemeyen stres faktorleri!®®

- Karl Albrecht’ e gore: Fiziksel ve duygusal stres faktorleri 1%

- Bedensel ve psikolojik stres faktorleri '

- McGrath’ a gore: Gorev kaynakl: stres, Role baglt stres, Davranis ortamindan
kaynaklanan stres, Fiziksel ¢evreden kaynaklanan stres, Sosyal ¢evreden dogan stres,
Bireyin kendinden kaynaklanan stres, !'!

- Luthans’a gdre ise dort grupta toplanmigtir: Orgiitsel politikalar, orgiitiin
yapisal 6zellikleri, fiziksel kosullar, drgiitsel siirecler' '

- Hellriegel’e gore: Is yiiki, is sartlar, rol ¢atismast ve belirtisi, kariyer gelisimi,
orgiitte kisiler arast iliskiler, is ve diger roller arasindaki catigma'’®

- Ozkalp ve Kirel’e gore: Orgiit yapis1 ve orgiit iklimi ile ilgili etkenler, fiziki
cevre sartlart ile ilgili etkenler, kariyer gelisimi ile ilgili etkenler, isletme i¢i iliskiler ile
ilgili etkenler '

Tim bu yaklasimlardan yola ¢ikilarak orgiitsel stres kaynaklar {i¢ ana baslikta
toplanabilir. Bunlar:

- Orgiitsel (6rgiit Ile alakali) stres faktorleri

- Bireyin kendisinden ve yasadig1 genel ¢evreden kaynaklanan stres faktorleri

- Sosyal yagamdan kaynaklanan stres faktorleri

"7Serpil Aytag, {5 Yerinde Kronik Stres Kaynaklart, Endistri liskileri ve Insan Kaynaklar1 Dergisi, C.4, S.1, 2002,
s.1

18 Arthur Rowshan, Stres Yénetimi, Cev : Sahir Ciiceloglu, Sistem yaymlari, istanbul, 1998, s. 28-29

"{Ihan Erdogan, Isletme yonetiminde rgiitsel davranis, [U Isletme Fak.Yay. , No: 226, Istanbul, 1999.s. 97-98
"Dogan Ciiceloglu, Insan ve davranisi, Remzi Kitabevi, [stanbul, 1998, s. 323

WErtekin, a.g.¢., .13

"2Sule Aydin, Otel Isletmelerinde Orgiitsel Stres Faktorleri, 9 Eyliil Univ. SBE Dergisi, 2004, Cilt : 6 Say1 : 4, 5.6
"B Avdin, a.gm., .6

"Enver Ozkalp- Cigdem Kirel, Orgiitsel Davranis, Anadolu Univ, ESBCV Yay. ,Eskischir, 2005, 5. 433-441
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2.1.2.1. Orgiitsel stres faktorleri (Orgiit ile alakalr)

2.1.2.1.1. Isle ilgili faktorler

a. Asirt is yiikii

Iyi niyet, iyimserlik, kapasitenin dogru tahmin edilememesi ya da hayir
denilememesi nedeniyle gereksiz sorumluluklarin iistlenilmesi' " olarak nitelenebilir.

Asirt ig yiikii potansiyel bir stres faktorii olarak gortlebilir. Salinda agirt is yiikii
kadar, yetersiz iste bir stresoér olarak kabul edilebilir. Asir1 is yuki, niceliksel ve
niteliksel olabilir. Hem fiziksel hem de zihinsel agidan agirt is ylikd, iste gliclii stres
etmenidir. Belli bir zamana yetismek maksadiyla zaman baskist altinda calismak,
bagimsiz bir stres kaynagidir. Asirt is yiki altinda calismanin yaninda, diisiik is

diizeyinde ¢alismakta bireyin psikolojik saghigim bozar.''®

b. Cahisma ortaminin ergonomik acidan elverissizligi

Graltilii bir ortamda bulunmakta bizi zihinsel agidan yorar ve strese sokar. Dil
ve iletisim, insan kiltirini zenginlegtirir. Fakat istemedigimiz bir ses bizim ig¢in
guriltidir. Asin gliriiltii ve diger fiziksel faktorlerin temel psikolojik etkisi, diger stres
etmenlerine karsi toleransi azaltir ve motivasyonu olumsuz yonde etkiler. Sicaklik,
havalandirma ve nem de Snemli bir stres faktoriidiir. Asirt sicak, soguk, havasizlik, asirt
cereyan gibi ¢evresel sartlar, hem fiziksel hem de psikolojik olarak ¢esitli problemlere
neden olur. Ayrica vardiyali i, gece isi, yeni teknoloji, uzun ¢alisma saatleri, fazla
mesai, basmakalip, monoton, sikici ve basit isler potansiyel stres etmenleridir.'”

Yunanca antropos (insan) ve metikos (8l¢ili) sozciiklerinden olugan antropometri,
insan viicut dlgiilerinin belirlenmesi ve uygulanmasi ile ugrasan bir bilim dalidur. '

Antropometri, insan viicudunun boyutlari ile ilgilenen 6zel bir bilim dalidir. Bu
boyutlar, uzunluk, genislik, yikseklik, agirlik, ¢evre boyutlart gibi farkli teknikleri
igerir. Antropometrinin biyo-mekanik yaklagimi ise genelde hareket hudutlari, kuvvet
gereksinimi, davranis hizi gibi yaklasimlarda insan viicudu boyutlarinin etkisini

inceler.'"’

"ismet Barutgugil, Stratejik insan Kaynaklart Yonetimi, Kariyer Yay..Istanbul, 2004, s:409

165 S Valerie and L.C. Cary, "Understanding Stress a Psychological Perspective For Health Professionals, Chapman
and Hall, 1990, s:23-24

"Valerie, a.g.e, 5:23

188370k, A. Fahri, “Ergonomik A¢idan Calisma Yeri Diizenleme ve Antropometri®, Tiirkiye Metal Sanayicileri
Sendikast Yayin No:125, {stanbul, 1988, s. 7-8

"Erkan,a.g.e. 5.100
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Antropometri, insan viicudunun g¢aligirken durusunu ve hareket tarzini inceleyen
bilim dalidir. Antropometrik ¢alisma ortami olugturmanin amaci, ¢aligma yeri 6l¢iileri
ile insan viicut 6lciilerinin uyumunu saglamaya yonelik diizenlemelerdir. Isgtrenlerin,
calismalarinda fiziksel giiclerinden verimli bir sekilde istifade edebilmeleri ve fiziksel
yorgunluga daha az maruz kalmalari, calisma malzemeleri, igyeri ortamindaki teghizatin
onlarin lgiilerine gore tasarlanmasina baghdir.

Antropometrik igyeri tasariminda standartlar, is analizleri, i ve ydntem
etiitleriyle saglanmaktadir. Antropometrik isyeri sekillendirmenin amact, igyeri ve is
malzemelerinin ~ Olgiilerinin, insan viicut Olgiilerine  uyumunu  saglamaktir.
Antropometrik sekillendirmede amag, isgérenlerin oturarak veya ayakta, yaptiklar
islerin onlar1 en az zorlayacak yontemleri bulmaya ¢alismaktir. 120

Calisma yerinin antropometrik diizenlenmesinde énemli olan diger bir husus da,
“i¢ ve dis” olgtilerdir. I¢ &lgiiler (hacimler) igin &lgiilen en st deerler, dis 6lgiiler
(uzanma mesafeleri) i¢inde en alt degerler goz oniine alinirken fizyolojik, biyomekanik

vb. alanlardan gelen sinirlamalarin dikkate alinmasi gerekir.'*!

c. Teknolojik degisim

Uretimde kullanilan makine, arag, gereg, yontem ve tekniklerin tiimiine birden
teknoloji denir.'**

Yeni teknoloji, is ¢evresinde hizli degisiklikle calisanlarin becerilerini ¢abucak
demode etmektedir. Ilave olarak yeni ekipmani ve sistemleri siirekli iyi bilme ihtiyaci,
bireyde tehdit durumu ortaya ¢ikarmaktadir. Bu durum yeterli egitim saglanmazsa,
potansiyel stres etmeni olur. Geligen yeni teknoloji bireyde gbrevini yapamama duygusu
olusturur.'*

Son zamanlarda uzmanlar tarafindan tanimlanan bir rahatsizlikta tekno strestir.
Stres insanoglunun son zamanlarda karsilastigi en Onemli saglik problemlerinden
biridir. Bu hastalig1 uzmanlar bilgisayar kullaniminin insanda strese yol agmasi olarak

belirtmektedirler. Hastaligin belirtileri goriilen kigilerde saldirganlik, insanlara kars:

diismanca davraniglar, sabirsizlik ve zayiflik gézlenmektedir. Hastalar stirekli bilgisayar

20T utar, 5.176

0zo0k,a.ge., .5 8-9

'"2Giing6r Onal, Temel Isletmecilik Bilgisi, Turkmen Kit., Aralik 1997,5.27

121 asan Tutar, Kriz ve Stres Ortaminda Yonetim, Hayat Yay., Istanbul 2000,5:222
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lizerinde caligmalari sonucu karsilagtiklara durumlara insanca tepkiler verememekte;
otomatiklesmis bilgisayar davranislarina benzer reflekslerde bulunmaktadir.

Gelismis Ulkelerde tutulan saglk istatistiklerinin verilerinin isaret ettigi tizere
bilgisayarla ilgili ig kollart en stresli igler listesinde basi ¢ekmektedir. Stresin diinya
¢apinda yol a¢tig1 deger kaybi yaklasik olarak 200 milyar $ <dir'*.

d. Monotonluk

Bir isin ayn:1 tempoda ve stirekli tekrarlanarak yapilmasinin verdigi yorgunluk ve
bitkinlik durumlarina kisaca monotonluk adr verilmektedir. Bu niteligi ile monotonluk
isgorenler icin bir sikdyet ve tatminsizlik kaynagidir.'*
stireglerine dahil edememesi durumu, bireyde ige kargi yabancilagsma duygusu olusturur
ve burum onun i¢in ¢ok yaygin bir stres kaynagidir. Monotonlugun insan tizerindeki
etkist umutsuzluk, sikinti, gerilim, stres, ilgisizlik, pasif direnme, saldirganlik gibi ileri
derecede psikolojik ve sosyal bozukluklardir.'?

Bunlara ek olmak tizere isle ilgili stresorler:

[s ortaminin ve isin kazaya ugrama riski, saghk ve giivenlik agisindan potansiyel
tehlikeler igermesi (niikleer santraller, maden ocaklari, itfaiye ve emniyet teskilatlar

v.b.) de bir stres kaynag1 yaratabilmektedir.'?’

2.1.2.1.2.0rgiitsel yapi ve iklimden kaynaklanan faktorler

Orgiit ikimi, orgiitiin kisiligini olusturan, 6rgiitii diger orgiitlerden ayiran, orgiitii
betimleyen, Orgiite egemen olan, orgiitiin i¢ ¢evresinin oldukga kararli, degismez,
strekli niteligine ve Orgiitte bulunan bireylerin davranisini etkileyen ve onlardan
etkilenen, somut olarak gozle goriiliip elle tutulamayan ancak 6rgiit igindeki bireylerce

hissedilip algilanabilen ve biitiin bu 6zellikleri i¢ine alan psikolojik bir terimdir.'*®

24y asin Beceni, Siber Suglar, Bilisim Devrimi Kavrami , Sosyal Ekonomik ve Bireysel Etkileri,
http://hukukcu.com/bilimsel/kitaplar/yasinbeceni/bolum?2.htm, e.t.:10.07.2006

BEren,a.ge., 51237

Eren,a.g.e., 1998, 5:224

"7C L. Cooper and M. Davidson,Sources of Stres at Work and Their Relation to Stressors in Non-working
Environment, Phychosocial Favtors at Wor, Editor: Raije Kalimo ve arkadaglar: World Health Organization
Genevo, 1987, s:106

Nurullah Geng-Fatih Karctoglu, Orgiit tkliminin Giicii (Askale Cimento Ornegi), Karizma Yayinlan, istanbul,
2000, s.20
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Is giivenliginin olmamasi, orgiitiin fiziki unsurlarimin ¢alismaya elverisli
olmamasi, ergonomi kosullarina uygunsuzluk, orgiit kiltiirlintin ¢alisanlart temsil
etmemesi, kararlara ve yonetime katilmaktan yoksunluk, hiyerarsik, kati, merkezi,
mekanik Orglit yapilari, Orgiitsel yapt ve iklimden kaynaklanan stres faktorleridir.
Bunlara btirokratik engeller, formel iligkiler, uyum i¢in duyulan baskilar, st

kademenin, ilgisizligi ve stibjektif tutumlari da ilave etmek miimkiindiir.'*

2.1.2.1.3. Orgiitsel rolden kaynaklanan stres faktorleri

Yonetim ve organizasyon alaninda kullanilan “rol” ve “statii” kavramlari, esas
itibariyle sosyoloji bilimine ait kavramlardir. Orgiitsel rolden farkli olarak sosyolojide
rol kisiye toplum tarafindan empoze edilen bir davranis degildir. Bilakis, kisi
cevresindeki normlar1 ve degerleri, kendi perspektifinden algilar. Bizim i¢in mobbing
analizinde 6nemli olan rol kavraminin sosyolojideki tanim bi¢imidir. Zira kisi kendisine
empoze edilen role gére degil, algiladigt role goére bir konum belirleyerek tutum ve
davranisini belirlemektedir.'*°

Karar verme stirecine katilim eksikligi, miizakere ve iletisim eksikligi, bireyin
davraniginin siirlandirilmas: ve ait olma duygusunun olmamasi potansiyel bir stres
kaynagi olarak gorilebilir. Karara katilma diizeyi, yetki ve sorumluluk denkligi, kisi rol
catismasinin olmasi, yetersiz kaynaklar, isin toplumsal diizendeki sayginligi, isteki statii
sembolleri, formel ve informel roller arasindaki catisma veya rol belirsizligi gibi

faktorler rgiitsel rolden kaynaklanan stres faktorleridir.""!

2.1.2.2. Bireyin kendisinden ve yasadigi genel ¢evreden kaynaklanan stres
faktorleri
2.1.2.2.1.Bireyin kendisi ile ilgili stres faktorleri
Insamin stres kaynaklar1 ¢ogu kez onlarin kisiliklerini ortaya ¢ikaran huylari,
mizaglari, karakterleri ve yetenekleri olabilir. Yani stres kaynagi bireyin kendisi olabilir.

Insanlar nas1l diistintiyorlarsa 6yle goriirler veya gérmek istediklerini goriirler.

2Mustafa Okutan-Dilaver Tengilimoglu, Is Ortaminda Stres ve Stresle Basa Cikma Yontemleri: Bir Alan
Uygulamast, Gazi Univ. IIBF Dergisi, C.4, S.3, 5.15-42

B9, M. Fein ,“The Genesis of Dysfunctional Roles” iginde L.M. FEIN(Ed.), Role Change: A Resocialization
Perspective. New York: Prager, 13-37. 1990

BlOkutan-Tengilimoglu, a.g.m., s:7
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Bireyin kendisi ile ilgili stres kaynaklari, onun ve fizyolojik ve biyolojik
ozellikleri ile ilgili olabilir. Bunlar bireyde gesitli sistem bozukluklari, fizyolojik
bozukluklar, salg1 bezleri ve hormonal denge diizensizliklerine bagli olarak ortaya ¢ikan
biyolojik stres kaynaklar: olabilecegi gibi, yasam kosullarmin agirlig ve refah diizeyine
bagli olarak gelisen ekonomik yetersizlikler, ozellikle temel ihtiyaglarin
karsilanmasinda yasanan sikmtilar, kisilik 6zelliklerinin strese yatkin olmasi gibi
psikolojik stres kaynaklar1 olabilir. 132

Is ortamlarmm tasarminin  insanlarin  fiziksel, duygusal ve diigiinsel
ozelliklerinin dikkate alinmadan yapilmasi, buralari bagli bagina bir stres kaynag: haline
getirir. Yapilan arastirmalara gére insanlar ortalama olarak haftada 40 saatlerini is
ortaminda harcamaktadirlar. Is disinda gegen 128 saat iginde ortaya ¢ikan sorunlar ve
edinilen deneyimlerin, bireyin igine etkisi oldukca fazladir. 133

Bireyin kendisi ile ilgili stres faktorleri arastirildiginda kisilik tipi ile stres
arasinda da iliskiler oldugu saptanmuistir.

Meyer Fredman ve Ray Roseman kalp rahatsizliklari ile yagsam bigimi arasindaki
iliskiyi aragtirdilar. 1960°larda baglamig 10 yillik arastirma 31 ve 59 yaslar arasindaki
3500°den fazla erkekle yapilmistir. Aragtirmada derinlemesine gozlem ve goriisme
yontemi ile denekleri davranislarina gdre A tipi ve B tipi olarak siniflandirmiglardur.
Analizleri kolaylastirmak amactyla gruplandirma yapilmustir. Tlimiyle A tipi veya B
tipi davramslar sergileyen denek sayisi azdir. Denekler o zamana kadar hi¢ kalp
hastalifn belirtisi gostermemislerdir. Ancak ¢aligmanin sonunda 257 denekte bu
belirtiye rastlanmistir. Bu 257 denekten %70’inin A tipi kisilik &zelliklerini
sergiledikleri goriilmiigtiir. Fredman ve Rosenman’a gore A tipi davranig ile kalp
hastalif1 arasmda bir iliski vardir. Ancak bu bulgu A tipi davranigin kalp hastaligina yol
actigl bi¢iminde yorumlanmamalidir. Bu tir davramiglarin  degistirilmesini  kalp
hastaligim onleyebilecegine iligkin bir kanitta yoktur. Ancak A tipi davraniglar risk
faktori olarak degerlendirilebilir. Bu tiir davraniglarm degistirilmesi en azindan kalp
hastalig: riskini azaltir. 134

Bireysel farkliliklar psikolojisinde, her bireyin kisilik ozelliklerinin

digerlerinden farkli oldugu tezi iglenir. Bireylerin otoriterlik, ice dontiklik, disa

B2Tutar, a.g.e, 5.217

33 David Bunce and A. West Michael, Stress Management and Innovation interventions at work, Human Relations,
Vol 49 No: 2, 1996, s. 45

134 Ersin Altuntas, Stres Yonetimi, Alfa Yayinlari, Istanbul, 2003, s. 59



50

doniikliik, duygusallik, belirsizligi tolere etme agisindan tutum ve davraniglar farklidir.
Bu agidan son yillarda inceleme ve aragtirma alanina getirilen, gerilimle ilgili bir diger
yaklagim, Tip-A olarak isimlendirilen davranis veya kisilik bi¢imidir.

Dr. Friedman Tip-A davranisinin (TAD) iki psikolojik ve alt1 fizyolojik dzellik
icerdigini belirlemislerdir. S6z konusu sekiz belirti TAD’1 teshis etmek i¢in yeterlidir.
Psikolojik belirtiler sunlardir:

1. Sabirsizlik ve ¢ok kolay diismanca duygulara kapilma.

2. Gelecek endisesi (gelecekte ne olacagina dair duyulan belirsiz kaygilar).

Fizyolojik belirtiler sunlardir:

1. Normal oda sicakliginda almin ve tist dudagin terlemesi, ter boncuklarmin
olugmasi.

2. Disleri gicirdatma veya genenin siirekli olarak kilitli tutulmas.

3. Dilin stirekli olarak agiz iginde geri ¢ekilmesi.

4. Ust g6z kapagmda tik olugmasi.

5. Dudak kenarinda tik olusmasi.

6. Gozaltlarinin kahve renge dontismest.

Is hayati agisindan yukarida siwalanan psikolojik ve fizyolojik belirtilere
davramsgsal belirtileri de eklemek gerekir. Séz konusu davramgsal belirtiler ozellikle
yogun calisma temposuna sahip yoneticilerde, satis elemanlarinda, uzmanlarda,
sekreterlerde daha ¢ok goriliir.

1. Uzun saatler boyunca calisma. Miihlet ve siirelere uyma konusunda agiri
baglilik ve sorumluluk duyma.

2. Bir zaman diliminde birden fazla is yapmaya ¢aligma. Bir kolunda iki karpuz
tagima.

3. Aksamlar1, hafta sonlari eve is gotiirme, gevseyememe, dinlenememe.

4. Kendi kendisiyle rekabete girme. Verimlilik ve tretkenlik standartlarin
yiikseltme.

5. Digerlerinin performanslarindan hayal kimkhigmna ugrama, calisma

tempolarina sinirlenme, yoneticiler tarafindan yanls anlagildigini diisiirurne.13 .

BSHiiner Sencan, Isletmelerde Gerilim Ve Gerilimle Baga Cikma, 1.U. Isletme Fakiiltesi,
Hittp://Www.Hunersencan.Com/Orgut_Davranis/Stres.Doc, €.t.:12.07.2006
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Tablo 2.1.Tip-A ve Tip-B kisilik/davranis dzellikleri'*

Tip-A

Tip-B

- Her zaman hareket halindedir.
- Hizli ytrtr.

- Hizlt yemek yer.

- Hizli konusur.

- Sabirsizdir.

- Iki isi birden yapar.

- Dinlenmesini bilmez.

- Stirekli rakamlarla ugragir.

- Saldirgandir.

- Rekabeteidir.

- Zaman baskisi altindadir.

- Zamanla ilgili degildir.

- Sabirhidir.

- Ustiilik taslamaz.

- Kazanmak yerine eglenmek i¢in oynar.
- Hayatin keyfini ¢ikarir.

- Randevuya yetisme kaygist yoktur.

- Yumusak huyludur.

- Asla aceleci degildir.

- Dostluklart én plana ¢ikarir.

- Planli ve programlidir.

- Sakin huyludur.

2.1.2.2.2. Genel ¢cevreden kaynaklanan stres faktorleri

Strese yol agan bircok cevre faktorii vardir. Fakat fiziki ¢evre, ¢ogu zaman bu

faktorlerden biri olarak algilanmaz. Bu nedenle de strese bagli olarak gdzlenen

belirtilerin ana nedeninin fiziki ¢evre oldugu anlasiimayabilir. *’

Bireyin yasadif1 genel ¢evre ile alakali stres kaynaklari, is hayati disindaki stres

kaynaklaridir. Bunlari su sekilde siralamak miimkiindiir ;

- Orta yas bunalimi

- Aile sorunlan

- Tekdiizelik

38

- Ekonomik sorunlar

- Siyasi ve politik belirsizlikler
- Sosyal ve kiiltiirel degisimler
- Ulagim sorunlari

- Teknolojik degismeler

2.1.2.2.3. Kigsilerarasi iliskilerden kaynaklanan stres faktorleri

Orgiitsel iletisim 6rgiitiin hedeflerine ulasmasi igin gereken iiretim ve ydnetim

stireci i¢inde esglidiimii, bilgi akigini, degerlendirmeyi, egitimi, karar almayi ve

denetimi saglamak amaciyla belli kurallar igerisinde gerceklesen iletisim bigimidir. '

136Sencan,a.g.m., 8.6

371 B. Braham, Stres Yonetimi, Cev: Vedat G. Diker, Hayat Yay. , Istanbul, 1998, s. 35

138Tutar, a.g.e, 5.250-251
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Duygusal igerikten yoksun iletisimler birlikte ¢alisan insanlarin tatmin olmasim
ve derinlikli iligkiler kurmasina engel olmaktadir. Giinlimiiz igyeri ortammda insanlar
bilgisayar araciligiyla iletisim kurma disiplini kazanmis durumdadirlar, ne yazik ki
bilgisayarda islem goren simgeler, bir giiliimse, bir kahkaha ya da sicak bir harekette
bulunma gibi insani vasiftan mahrumdurlar. Hapishanelerin hafifletilmis haline
déniigtiiriilmiis ofis ortamlari, glinimiizde enformasyon teknolojisinin &zgiirlestirici
etkileri konusu tizerinde yogun tartismalara ve aragtirmalara sebep olmaktadir. '*

Bazi yoneticiler tek yonlii iletisimin zaman kazandiracagimi ve bazi iletisim
giderlerinin Oniline gectigi i¢in ekonomik oldugunu savunmaktadirlar. Bu yoneticiler
insanlarin kiiltlir ve anlama yeteneklerine uygun mesajlar verilirse sorun ¢ikmayacagi
kanisindadirlar. Tek yonlil iletisim zaman kazandiracaktir. Ancak hedef kitlenin
disiince ve yargilart 6nceden 6grenilmedigi igin bir siire sonra yeniden basa donmeler
giindeme gelebilecektir. Bu yilizden tek yonld iletisim zaman kazandiran degil
kaybettiren bir yontemdir. '*!

Hiyerarsik ve merkezi Orglit yapilart 6nemli bir stres faktoriidiir. Hiyerarsik
orglitlerin bir stres etmeni olmasinin nedeni ast tist iligkilerinin formel bir bicimde
olmasidir. Hiyerarsik orgiit yapilar1 aynt zamanda iletisimde ¢esitli engeller ortaya
¢ikarir. Her engelleme durumu bagli basina bir stres faktoriidiir. Hiyerarsik yapida ¢ok
sayida {isti memnun etme ihtiyaci bireyi gerilim altina sokar ve onun is tatminini
engelleyerek iste Onemli bir stres etmeni olusturur. Hiyerarsik yapilarin belirli bir
resmiyet ve mesafe gerektirmesi, soguk bir orgiitsel iklimin olusmasina neden olur.
Elverissiz orgiit iklimi ¢alisanlarin ig tatminin engelleyerek, stres altinda ¢aligmalarinin

- oo L 142
Snemli bir nedenidir.

2.1.2.3. Sosyal yasamdan kaynaklanan stres faktorleri

Toplum yapisindaki degigsimler de kisiler tizerinde stres olusturmaktadir. Cok
kisa bir siirede geleneksel toplum yapisindan c¢agdas bir toplum yapisma déniisme
zorunlulugu bireyler {izerinde zorlanma olusturarak c¢esitli uyum sorunlarina sebep

olmaktadir. Sosyal ve kiiltlirel stres kaynaklarinin diyet, iklim, kalitim, din, toplumsal

19{smail Tirkmen, Yoneticiler i¢in Etken [letisim Modeli, Ankara, 2000, s. 40

1ONabi Avel, Enformatik Cehalet, Rehber yaymlari, Ankara, 1990, s. 66

" rirkmen, a.g.e, s. 55

" Daniel Katz-Robert L. Kahn, Orgiitlerin Toplumsal Psikolojisi. Cev: H.Can- Y.Bayer, TODAIE Yay, Ankara,
1997, s.29-30
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smif, asir1 kalabalik, konut tipi ve yalitilmiglik duygusu gibi faktorlerden etkilendigi
ileri siirtilmiistiir. Bunlarin tiimi de kiiltiir ve cografi yapiya gore degismektedir. 143

Amerikali tinlii yonetim ve isletme uzmani Karl Albrecht insanlara neler
oldugunu belirleyebilmek i¢in bes degisim alant tizerinde durmustur. Yazara gore bu
bes alan cagimizdaki tiim dnemli degisimleri kapsamasa da bu ylizyilin stres ¢ag1 haline
gelmesinin temel nedenini olustururlar. Bu beg 6nemli degisim alani sunlardir:

- Kirsal yasamdan kentsel yagama gegis

- Duraganliktan hareketlilige gecis

- Kendine yeterlilikten tiiketim ekonomisine geg¢is

- Kapal1 sistemden agik sisteme gegis

- Bedensel aktiflikten hareketsizlige gecis' **

2.1.3. Stresin Orgiitsel Sonuglar
Stres altinda sagliginmi ve moralini kaybeden kisinin 6rgiite yansiyan sonuglari,

performans diisikligli, isgéren devir hizi, igse devamsizlik ve yabancilasma
seklindedir.'*

2.1.3.1.Performans diisiikliigi

Stres performans ve etkinlik iizerinde yararli ve zararhi etkiler gosterir. Bu
konuda ilk kez 1908 de Yerkes ve Dadson arastirma yapmuiglar, stres ile performans ve
etkinlik arasmda belli bir noktaya kadar dogrusal iligki bulmuglardir. Y-D yasasi olarak
bilinen bu arastirmanin sonucuna gére belli bir noktadan sonra (Kirilma noktasi) stres
artarsa performans ve etkinlik azalmaktadir. Asir1 stres dzellikle zihinsel yetenek, yargt
ve karar verme gibi zihinsel beceri gerektiren iglerde, dikkat azalmasi sonucu isletme
i¢in zarar verici sonuglar ortaya ¢ikarmaktadir. a6

Diisiik Performansin Nedenleri'*’

- Yanlis ise yanlig eleman

- Yeterli bilgi ve beceriye sahip olmama

"3Cooper and Davidson , a.ge, s. 217

*40Okutan-Tengilimogly, a.g.m , 5. 11

"SSabuncuoglu-Tiiz,a.g.e.,5:224

146 1erbert Benson and Robert L. Allen, How Much Stres is Too Much, Harvard Business Review, Vol:58,Eyliil
1980, 5:86-92

7K obi Finans Dergisi,Performans: Disitk Calisani Ne Yapmali?, http://www.kobifinans.com.tr/dergi/,
e.t.:10.07.2006
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- Yetersiz takdir ve odiillendirme
- Agik olmayan gtrev tanimlar:

- Yoneticin eksikligi

- Asirt stres

- Kariyer olanaklarinin olmamasi
- Yetersiz donanim, arag, gereg

- Agirt i yiikll

- Ailevi sorunlar

- Maddi sorunlar

2.1.3.2. Isgoren devir hiz:

Is glicti devrinin iki yoni vardir. Birincisi isten ayrilma, ikincisi ise isten
cikariima durumudur. Her iki sekilde de orgiitten ayrilan bireylerin sayisinin belirli bir
stire icerisinde yiiksek olmasi drgiitte bir takim sorunlarin yasandigmi gosterir. Isten
ayrilan bireylerin ig ortaminda is ile, caligma arkadaslari ile veya yoneticileri ile uyum
sorunlar olabilecegi gibi daha iyi is olanaklarina sahip olma arzulari da olabilir. Isten
cikarilanlar ise yine benzer sorunlar ya da ekonomik kosular nedeniyle is veren
tarafindan verilen bir kararla igine son verilenlerdir. 148

Isgoren devir hizinin optimum diizeyde olmasi isletmeye taze kan gelmesi ve
orgiitsel amaglara ulagma yontinde etkilidir. Ancak bu oranin genel ortalamaya gore
yiiksek olmasi tehlike isareti olarak kabul edilmektedir.'*’

Isgdren devir hizinin yiiksekligi caliganlarin stres altinda olduklarinin bir belirtisi
olabilir. Bir drgiitte stirekli olarak stres altinda ¢aligmak kisilerin 6rgiitle biitiinlesmesini
ve is tatminin engeller. Isgoren devir hizinin yitksek olmasina neden olan stres faktorleri
cesitlidir. Kisilerin yeteneklerini kullanma olanaklar: bulamadiklar: kariyer gelisiminde
problem olan otokratik yonetim anlayigini benimseyen Orglitler stres faktorii
olusturabilir. 150

Yiiksek devir orami orgiit igin dogrudan veya dolayli olarak bazi sakincalar
ortaya cikarir. Orgiite alismis, egitilmis bir bireyin kaybedilmesi ile tiretimde bir kay1p

yasanirken bu durum diger ¢aliganlarin morali tizerinde de olumsuz etki olugturacaktir.

188 z1em Cakar, Ise Baghilik Olgusu ve Etkileyen Faktorler, Segkin Yaymcilik, Ankara, 2001,s. 177

1997 evyat Sabuncuoglu, Personel Yonetimi, Politika ve Yonetsel Teknikler, 5.b., Teknografik Mat., Istanbul 1988,5:63
Cames C. Quick and Jonathan D.Quick . Organizational Stress and Preventive Management, Mec Graw Hill
Book Co., New York, 1984, 5. 170
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Yeni elman: ige alma stirecindeki maliyetler, egitimi, ige aligtirlmasi da ek maliyet
dogurur ve zaman kaybima yol agar. Pearson, bu sakincalar yaninda isten ayrilma
egiliminde olan bireylerin i rollerini gerektigi gibi yerine getirmeyerek iiriin ve hizmet

kalitesini diisiirebilecegini belirtmistir.">!

2.1.3.3. Ise devamsizhik

Calisanlar stresle basa ¢ikabilmek icin, bulunduklari ortamdan ise gitmeyerek
uzaklasmaya c¢alisirlar. Hatta boyle bir ortamdan uzaklagip evde kalmak i¢in bazen hafif
bag agrist veya bag donmesini bile yeterli neden olarak kabul ederler. Ise devamsizlik
genelde, calisanlarin ¢esitli hastaliklar nedeni ile ¢alisamayacak durumda olmalar
sonucunda goriiliir. Ise devamsizlik isteksizlik, sorumsuzluk, tembellik ve alkolizm
etkisiyle olabilecegi gibi kalp krizi, hipertansiyon ve iilser gibi hastaliklar nedeniyle de

olabilmektedir.!>?

Devamsizlik  gosteren kisilerin  hangi hastaliklar nedeniyle
devamsizlik yaptiklart arastirildiklarinda bunlarin %40’inin  stresten kaynaklanan
hastaliklar oldugu goriilmistiir. Devamsizligin ortadan kaldirilmasi ya da en aza
indirilmesi i¢in devamsizliga neden olan hastaliklarn 6rgiitsel kaynaklarina inilerek

bunlarin diizeltilmesi gerekmektedir.'>

2.1.3.4. Yabancilasma

Kokeni antik doneme kadar uzanan yabancilagma olgusu, i¢inde yasadigimiz
uygarlik diizeyinde ve ¢esitli toplum diizenlerinde insanligmn yasadigi bir hastalik
olmaya devam etmektedir. Felsefe, psikoloji, sosyoloji ve iktisadi doktrinde genis
Olgtide ele almmig olmasina ragmen; kavramsal olarak belirsizlikler iceren
“yabancilagma” olgusu, ¢oziim bekleyen bir sorun olarak halen giincelligini
korumaktadur.'>*

Yabancilagma'>

- Ozgiin anlam iginde, bir seyi ya da kimseyi baska bir seyden ya da kimseden

uzaklastiran, bagka bir seye ya da kimseye yabanci hale getiren eylem ya da gelisme.

151Caklr, a.g.e.,s 178

2Andrew. J. Ubrin, Fundamental of Organizational Behavior An Applied Perspective.Pergamon Press, Inc.
NewYork, 1978.

inci Artan, Jiillide Cetinkaya, Biirokratik Y8netim Geleneginden Rekabetgi Stratejilere Orgiitler , 2.Yonetim ve
Organizasyon Kongresi Bildirileri, Izmir, Mays, 1994, s. 118

"Hiiseyin Akyidiz, Bireysel ve Toplumsal Boyutlariyla Yabancilasma, Stileyman Demirel Univ. [IBF Dergisi,
S.3(Guz), 1998, 55.163-176

133 Ahmet Cevizei, Felsefe Terimleri S6z1ugi, Paradigma Yaynlari, Istanbul 2000
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- Psikiyatride, normalden sapma durumu.

- Cagdas psikoloji ya da sosyolojide, kisinin kendisine, i¢inde yagsadigi topluma,
dogaya ve bagka insanlara karst duydugu yabancilik hissi.

- Felsefede, seylerin, nesnelerin biling igin yabanci, uzak ve ilgisiz goriinmesi,
daha onceden ilgi duyulan seylere, dostluk iliskisi i¢inde bulunulan insanlara karst
kayitsiz kalma, ilgi duymama, hatta bikkinlik ya da tiksinti hissetme.

- Benin kendi 6ziinden uzaklagsmasiyla, kendisine ve eylemlerine nesnel bir
bicimde, sanki bir ustanin elinden ¢ikmis bir nesneye bakarcasina yaklasimiyla
belirlenen biling hali. Kisinin kendi benligiyle ya da zihin halleriyle, kendisi arasina
duygusal bakimdan mesafe birakmasi durumu, kisinin gergek beniyle olan igsel
temasini yitirdigini anlamasinin sonucu olan kendisinden kopmast hali.

Calisanlarin sorunlarini tanimlamada fazlaca kullanilan kavramlardan birisi de
yabancilagsma olmustur. Genelde yabancilagma kavraminin is doyumsuzlugu, toplumsal
uyumsuzluk, moral eksikligini karsilamasi yaninda ¢aligsan kisinin kuruma karst olan
duygusal bir tepkisini de ifade etmektedir. 156

Yabancilasma bir anlamda da, insanin diinyayr doniistirme cabalarina karst
ddedigi bir bedeldir. Ciinkii donligime ugratmak, ayni zamanda da yeni tanimlar
tiretmeyi zorunlu kilar. Uretilen her yeni tanim ile toplumsal yap1 arasinda da bir neden-
sonug iliskisi gelistirmek olanaklidir ve bu durum toplumsal yapi lizerinde belli
degisikliklerin ortaya ¢ikmasini gerekcelendirir. Yani ortaya konan her yeni sey, zaten
ilksel diizeyde var olan bir anlamlilik dizgesine yeni yorumlar katar ve giderek anlami
doniistiirmeye baslar. Orneklersek, eger iletisim igin, 'bireylerin kendilerini ¢evreleyen
gerceklik alanlarini anlamlandirma ve bu anlamlari ifade etme gereksinimidir' dersek,
bu tanimin giiniimiizde kitle iletisimini agiklamakta yetersiz kaldifini gorirliz. Yine
aynit sekilde kitle iletisimini ‘bireylerin teknolojik dolayimlarla sahip oldugu
enformasyon ve bu enformasyonun bireylere ulagma bigimlerinin toplam1' dedigimizde
de, bu kez interneti bir KIA olarak tanimlamamiz olanaksizlasir. O halde! Internet igin
yeni bir tanim daha tiretmek zorunlulugu ortaya ¢ikar: 'KIA'larm islevlerini barindiran,

ama kullanicilarin da (tiiketicilerin) enformatik akisa aninda miidahale edebilmelerine

PSisyeren Dergisi ,Calisma Hayatinda Stres Olgusu ve Basa Cikma Yollart, TISK Yay..Haziran 2001,
http:/fwww.tisk.org.tr/isveren_sayfa.asp?yazi_id=326&id=19,e.t.:04.07.2006
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olanak tanityan elektronik sebekeler toplami' tanimimi bu baglamda internet icin
gelistirebiliriz.'”’

Is gorenin yabancilasmasi gorevine, iiyesi oldugu gruba ve kendi 6ziine karst
olmakla birlikte orgiit agisindan anlami, giigsiizliik, anlamsizlik, 6z soguma, kiiltiirel
soguma, toplumsal yalitim ve ilkesizlik olarak sirlanmaktadir. '8 bireyin  yasaminda
kendi denetim ve sorumluluguna sahip olmamasi ve stiregteki yeri ne kadar dnemsiz ise
yabancilasma duygusu da o kadar olmaktadir. '*°

Genel olarak yabancilagma olaymin en belirgin isaretlerini su sekilde siralamak
miimkiindir: "% Amagsizlik ve gelecekle ilgili ¢abalarin yetersizligi, baska kisilerden
kacinma ve iletisim yetersizligi, kendi kendini zavalli gérme ve ¢aresizlik, ilgisizlik ve
can sikintisi, degismelere direnme, sinirli bir alternatif kullanma ile tercih ve kararlara

y6nelmeme.

2.1.4. Orgiitsel Stresle Bas Edebilme Yollar

2.1.4.1. Stresi kontrol altina almak neden gereklidir

Organizasyonlarda stresin bir 6zelligi bulasict olmasidir. Insanlar belirli ortamlar
ve iliskiler icerisinde yasarlar. Farkli ortamlar ve iliskilerde yiiklendikleri stresi diger bir
ortama tasiyabilirler. Ornegin, evde yasadiklar1 bir baskiy1 is yerine ya da tam tersi
isteki streslerini disariya tasirlar. Bir yOnetici organizasyon iginde neler yapildigini ve
neler yapilabilecegini gozlemleyebilir.  Ancak sosyal sitemin biitiin pargalarin
etkileyemez. Bu nedenle stresin bir zincir gibi uzayip gitmesine difer bir ifadeyle
bulasici etkisine engel olamaz. Stresli bir ¢alisan isteyerek ya da istemeyerek bunu
digerlerine de gegirir. Onun olusturdugu stres ortamla ve davraniglarla digerlerine de
bulagir.'®!

Stres, insanlarin asirt baskiya karst gosterdikleri bir tepkidir. Glinlimiiziin hizh
yasam sartlar1 ve bireylerin stirekli artan beklentileri, insanlarin her zamankinden daha

fazla baskiya maruz kalmasina yol agmaktadir. Cogu insan siirekli artan stresle

Y70 zer Eltugay, Internet ve Yabancilasma htip://www.wekatronik.com/net_ve_yabancilasma.asp,e.t.:04.07.2006
'S®Bagsaran, a.g.e., 5.359

159Keskin, a.g.m., s. 151

16O}Sroglu, a.ge., s.337

“'Baruteugil, a.gee. , s. 416
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yasamaya aligiyor ve neden hayattan eskisi kadar zevk alamadigini merak ediyor. Ancak
¢ogu kez, stresin kontrol altina alinmast gerektigini kimse fark edemiyor.'®*

Giintimiiz isletme yoneticilerini, ginliik faaliyetlerini stirdiiriirken; personel
yOnetimi, muhasebe, hammadde tedariki ve finansal sorunlar kadar mesgul eden bir
konuda strestir. Gerekli onlemler alinmadifi takdirde, isletme personelinin zarar
gdrmesine, yapilan biiylik harcamalar sayesinde olusturulabilen isletme aktiflerinin
azalmasina neden olabilen stres, giiniimiiziin nemli isletme sorunlari arasinda yer
almaktadir.'®

Insanin hayatini zorlastiran ve zaman zaman i¢inden ¢ikilmaz bedensel ve ruhsal
problemlere yol agan stresle mutlaka miicadele edilmeli ve stres kontrol altina

alinmalidir.

2.1.4.2. Strese karsi alinacak genel ve ¢evresel nlemler

Is ortaminda stresin tamamen ortadan kaldirilmasi s6z konusu degildir. Stresin
motivasyonu destekleyen olumlu bir yani da vardir. Amag is kosullarint her ¢alisanm
stresle basa gikabilecegi sekilde diizenlemek olmalidir.'®*

Orgiitsel stresin kontrolinde onemli bir gorev, dis cevresel kaynaklarin
etkilerinin azaltilmasidir. Ekonominin diizelmesinde, enflasyonun ve gelir dagilimi
adalesizliginin kontrol edilmesinde, faiz politikalarinin normal diizeylere indirilmesinde
ve diger ekonomi politikalarinda kararlar veren ve uygulayan hiikiimetler daha ciddi,
tarafsiz ve kokli yapisal tedbirler almalidirlar. Ayrica sivil drgiit kurumlar: halkin genel
stresini artiran orgiitsel stresi ¢ok olumsuz etkileyen bu kosullarn diizeltilmesinde
hiikiimetlerin ve parlamenterlerin kararlarina destek olmalidirlar.'®

Toplu ulagim sorunlart ¢dztimiinde ve gerekli yatinmlarm yapilmasinda
hiikiimet, yerel yonetimlerin ciddi ve popiilist olmayan politikalarina ihtiya¢ vardir.
Yine ¢evre bozulmasi ve kirlenmesini 6nleyecek gerek orgiit i¢i ve gerekse dis gevreye

iliskin tedbirlerin alinmasinda tiim halkin bilinglendirilmesi gerekmektedir. Cevre

12K aenan, a.g.e., s. 6.

' Adnan Celik, Okan Fettahlioglu, Segil Fettahlioglu, {gletmelerde veya Kuruluslarda Stres yonetimi, Standard
Dergisi, C.38, S.447, Ankara, Mart, 1999, ss. 65-78 (65)

1% Jale Minibas Poussard,Giivenli Davranis,”Orgiitte Kisisel Gelisim”, Editér: A. Esra Aslan . Nobel yay.,Ankara,
Eylil 2002,5:443

165Eren, a.g.e., s. 294,



bakanlifi ve yerel yonetimler, sivil toplum orgiitleri bu bilinglendirme ve egitim
politikalarinda ve gevrenin korunmasinda etkin ¢alismalar yapmaktadir. '

Modern hayatin bir sonucu olarak sanayi devriminden sonra tim diinyada
etkileri daha fazla hissedilmeye baslayan, insanlari ruhen ve bedenen etkileyen stres
gliniimiizin en 6nemli hastaliklarindan biri haline gelmistir. Bu ylizden de insanlar stres
etmenlerinden kurtulabilmek ve strese yol agan unsurlar1 kontrol altina alabilmek i¢in
yogun ¢abalar sarf edip yliksek derecede maliyetlere katlanmaktadirlar.

Genel olarak stres insanlarin hayatlarinda sik sik karst karsiya kaldiklari bir
unsurdur. Yogun olarak stres etmenleriyle karsi karsiya kalmak insanlarm bu
etmenlerden zarar gérmelerine yol agar, ama diigiik seviyelerde ve sik olmamak sartiyla
stres, insanlarin islerini daha ¢cabuk ve daha verimli yapmalarina neden olur.'®’

Demek ki stresi bireysel anlamda kontrol etmenin yani bu kontrolii saglayacak
tedbirleri almanin Snemi ortadadir. Fakat bazi faktorler bireysel c¢abalarla tistesinden
gelinemeyecek kadar genis boyutlu ve komplike ozellikler icermektedir. Bunun igin
cevresel faktorlerin etkilerini azaltmada g¢evresel ortami kontrol eden mekanizmalarin
bu tedbirleri almalar1 sarttir.

Isletmelerin  hayatina mal olabilecek teknolojik yeniliklerin zamaninda
yapilmamasindan ¢alisanlar izerinde yapacagi igsizlik veya isten ¢ikarilma korkusunun
yenilmesi, kiiresellesen diinyada vizyonu genis, diisiik maliyetle veya misterinin
degisiklik isteklerine cevap verebilecek nitelikte ve ¢esitli mal iiretme sorumlulugu
tastyan {ist kademe yoneticilerine, isletme sahip ve hissedarlarina baglidir. Bu takdirde
isletme daha da biyliyecek, diinya ¢apinda kabul gorecek nitelik ve kalitede mal ve

hizmetler iireterek ¢alisanlarin bu konuda aidiyet duygularin giiclendirecektir.'®®

2.1.4.3. Yoneticiler bazinda strese karsi alinacak énlemler
Bireyler ¢calisma yasaminda karsilastigt stres kaynaklari ile tek basina miicadele

edemez. Bu durumda bireysel stres yonetim tekniklerine bagvurur. Yonetim ise

160k rep, a.g.e., s. 294.

7M. Serif Simsek, Tahir Akgemci, Adnan Celik, Davrans Bilimlerine Giris ve Orgiitlerde Davranig, Nobel Yay.,
Ankara, 1998, 5.222.

168Eren, a.g.e., s. 294,
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uyguladig1 orgiitsel programlar ile ¢alisma ortamindan stres yaraticilarr uzaklagtirarak
caliganlara daha elverigli ve huzurlu bir ortam saglamaya caligir.'®

Yoneticiler arasinda yaygin gézlenen ve gergin bir ortamin dogmasina neden
olan bir durum “¢ok mesgul” yonetici olmaktir. Bu tip yoneticiler oradan oraya
kosarlar. Cok caligirlar ve tam anlamryla igkoliktirler. Rekabet¢i bir yapilart vardir ve
saldirgan davraniglar gosterirler. Bagari pesinde kosarlar ama bunu yakaladiklarinda
memnun olmak yerine hemen bir digerinin pesine diigerler. Bdyle yoneticiler yalnizca
kendilerini degil birlikte calistiklar is arkadaslarmni da bask: altina alirlar. Ornegin is
glintindeki plansizligr ve zamant verimli kullanma konusundaki basarisizlif1 nedeniyle
gee vakitlere kadar calisan bir iist yonetici is arkadaglarinin da ofiste kalmasini (agik¢a
sOylemese de) bekleyerek stresi baskasina bulastirabilir. Dagimik ¢alistiklart igin
aradiklarini bulamayanlar stirekli erteleme hastalifina sahip olduklari i¢in islerini son
dakikaya sikistiranlar, randevularini unutanlar streslerini fazlasiyla ¢evrelerine
yayarlar.!”’

Bu Onlemlerin basinda yoneticilerin orgiite tahsis ettigi zamanin daha iyi
kullanilmast gelmektedir yani etkin bir zaman planlamasina gidilerek ©Snemsiz
sorunlarla ugragsma yerine az sayida fakat orgiitiin basarisi i¢in 6nemli olan meselelerle
ugrasmalidir.

Boylece 15 yetistirememe stresinden, ziyaretgilere zaman ayiramama
sikintisindan, mesaiden sonra c¢aligma zorunlulugundan ve zamani bosa gegirme
duygusundan kurtulunmus olunacaktir. Bunun sonucunda ¢nemli igler bitirilmis olacak
yonetici stresli ve sinirli davranigindan siyrilacak ¢alisanlarina da gereksiz bir stres
yiklemeyecektir.

ILO, ¢alisma hayatinda iiretime katkilart olan is gorenlerin i3 kosullarmin
insancil yaklagimlar ile iyilestirilmesi gerektigini vurgularken is yerinde stres sorunlart
ile kargi karstya kalan yoneticilerin alabilecekleri dnlemleri de soyle 6zetlemektedir: !

1. Is yerinde, yapisal gelismeler kurallarin iyilestirilmesine, is gorenlerle yapici

diyalog, is gérenlerin de ¢esitli konularda kararlara katiliminin saglanmasi

" Gaiten Eren Gumistekin-Ali Bircan Oztemiz, Orgiitsel stres Ynetimi ve Ugucu Personel Uzerinde Bir Uygulama,
EU IIBF Dergisi, $.23, Temmuz-Aralik 2004, s5.61-85

l7°Barut<;ugi1, ag.e.,s 417

[71Erkan, a.g.e., s.281
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2. Cahigma kosullar1 ve is istasyonlarinin gelistirilmesi ( giiriiltli, aydinlatma
sorunlari, ¢evre zararlari ve kazaya ugrama riski gibi konularda ) etkin onlemler
alinmasi

3. Insanlarm fizik ve ruhsal dayanikliligini artirmak ve bu amacla her tiirli
Onlemleri (saglik bakimi, stresten korunma egitimi, yapici ve katilimer yaklagimlar )
benimsenmesi

4. Ise almada gok tarafli degerlendirmeler ile dogru insanin dogru ise alinmasi

5. Kriz hallerinde dogrudan ve kisisel girisimler, bu gibi hallerde desteklenmesi
gerekli i gorenlere yardim

6. Is gorenlerin beceri, yetenek ve kapasitelerini canli tutmak ve sorunlar ile

karsilastiklarinda bunlar1 kendilerinin ¢6zecegi bir kurumsal yapilasmay: desteklemek

2.1.4.4. Calisanlar bazinda strese karsi alinacak onlemler

[ste yasanan ne tiir stres olursa olsun 6zel olarak yonetilmedigi zaman akilci
olmayan davranisa ve i¢sel bozulmaya yol agabilir. Stres yonetiminde cesitli teknikler
vardir, ne var ki bunlardan her biri herkes i¢in en iyisi olmayabilir. Birey kendisi i¢in
stres azaltict en iyi yolu se¢ip uygulayabilmelidir. Bazen de bireyin kendi basina
uygulayacag teknikler yararli olmayabilir. Birey o zaman bir uzmanmn yardimina
ihtiya¢ duyacaktir.!”

Galisan bireylerin kendi streslerini azaltmak ve dolayistyla kontrol altma
alabilmek i¢in kendilerince alabilecekleri birtakim tedbirlerden de bahsetmek gerekir.
Bunlar: '”

1. Derin gevseme tekniklerinin &grenilmesi, giinliik veya birka¢ giinlik
periyotlarla nefes alip verme egzersizleri yapma,

2. Bedensel saghg bozabilecek ¢ok yeme, i¢ki ve sigara kullanimz, gereksiz ilag
ve kimyasal temelli maddelerin kullanimindan ka¢inmak,

3. Kendini &zgiir hissetme ve is arkadaslarini secerken anlasabilecegi kisilerle
calisma,

4. I stresini degisik hobilerle veya sportif ugraslarla dagitmaya calisma,

5. Giiniin belli periyotlarinda kendine zaman ayirma,

6. Calisma ortaminda degisiklikler yapmak suretiyle tekdiizelikten kurtulma,

"2 Ali Balcy, s Stresi, Nobel Yay.,Ankara,2000,5.30
SEren, a.g.c., 5.298-299
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7. Asint is yiklenmeme, gereksiz yere tutamayacagi sozleri vermeme, kendini
dogru ifade ederek ondan yeteneklerinin tizerinde is beklenmemesini saglamak,

8. Kendine daha degisik ve daha ylksek idealler asilama, dua, dini inanglar,
yakin aile baglarini kullanarak sorunlar: paylasma,

9. Bireyi fikren yanlis yonlendiren ve yoran kisilerden uzak durmasi,

10. Insanlardan bir insan olmaya ¢aligma. Asir1 beklentiler i¢ine girip kendini
mesakkate sokmama,

11. Iyimser olma bardagin dolu kismini gdrme, “hatasiz kul olmaz” sdziinii
unutmama, fakat hatalardan da ders alarak azimle yoluna devam etme,

12. Ertelememe, hoslaniimiyorsa bir an 6nce yapip kurtulma.

Tabi ki tedbirler bunlarla sl degildir. Kisacasi zarar olacagina inandigimiz
noktalarda teamiil haline gelmis olan uygulamalar1 da dikkate alarak kendimiz i¢in

uygun bir stres kovma metodu gelistirmeliyiz.

2.1.4.5. Stresle baga ¢ikmada orgiitsel stratejiler

Is yasammndan kaynaklanan stratejileri, i gorenlerin is stresini azaltmak ya da
dnlemek igin orgiit diizeyindeki stres kaynaklarinin kontrol edilmesi ve azaltilmasi igin
yapilan yonetsel diizenlemelerdir. Orgiit diizeyinde ortaya konan siyasalar, yapilar,
fiziksel kosullar ve siiregle ilgili stres kaynaklarmm azaltilmasi veya onlenmesi
gerekmektedir. Orgiitsel stresin azaltilmast igin kullamlabilecek genel stratejiler arasinda
sunlari saymak miimkiindiir: 174

1. Destekleyici bir orgiitsel hava olusturmak: Birgok orglitte biirokratik ve resmi
yapi ile birlikte kati ve kisisel olmayan bir hava vardir. Bu &nemli bir stres kaynagidir.
Daha az merkeziyetgi, karalara katilimi saglayan, yukariya dogru iletisime izin veren bir
yapt kurulmasi orgiitsel stresle basa ¢ikmada etkili bir ydntem olabilir. Y&netim, is
gorenler i¢in destekleyici bir organizasyonel yapi geligtirmelidir.

2. Isin zenginlestirilmesi: Is zenginlestirme hem igin igerdigi sorumluluk, taninma,
basari firsat: gibi etmenlerin hem de farkli beceriler, gérevin kimligi, anlamliligy, 6zerklik
gibi isin oziine iligkin niteliklerin gelistirilmesini igerir. Zenginlestirilmis gérevler daha

rutin ve yapilandirilmus islere nazaran stres kaynaklarinin azaltilmasimi saglayacaktir.

Tpehlivan, a.g.e., s.36
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Ama bu gorevsel diizenlemelerin dikkatle yapilmasi gerekmektedir. Yoksa bazi is
gorenler icin zenginlestirilmis isler daha ¢ok stres olusturabilir.

3. Orgiitsel rollerin belirlenmesi ve gatigmanin azaltilmast: Rol catigmasi ve
belirsizlikler bireysel stres kaynaklarimin baginda gelmektedir. Yoneticiler Orgiitsel
rollerin belirsizligini ve ¢atigmalarim ortadan kaldirarak bunun neden oldufu stresi
azaltabilirler. Catismay1 6nleyici diizenlemeler isin yapisina, is goren ve y&neticinin
beklentilerine uygun olmalidir.

4. Mesleki gelisim yollarmn planlanmast ve danismanlik: Orgiitlerde genellikle is
gorenlerin mesleki gelisim ve planlanmasi ile ilgili gecislerin ve ylikselmenin geleneksel
yollarla yapildign goriilmektedir. Oysa mesleki planlama tekniklerinin kullanilmasi
orgiitlerde stresle miicadele etmede ¢nemli bir rol oynamaktadir. Isgorenlere kendilerini
degerlendirme ve kendini anlama becerisini gelistirmeye yonelik yardimlarin saglanmast
gerekir.

5. Isyerinde neseli bir ortam olusturmak: Biiyiik orgtitlerin ¢ogu is yerinde negeli
bir ortam olusturmanin 6nemini kavramig oldugundan bu 6rgiitlerde is gérenler arasinda

mizah ve sakanm kullanilmasi tegvik edilmelidir.

2.2. ISYERI ERGONOMISININ ORGUTSEL STRES UZERINE ETKISI

Is kanununun 1. maddesinin 1. fikrasina gore “isin yapildig1 yere igyeri denir”.
Bu tanim ¢ok genel ve giderek belirsiz oldugu igin yasa koyucu aym maddenin 2.
fikrasinda “isin niteligi ve yiriitimii bakimindan igyerine bagli bulunan yerler”i ve
“igyerinin eklentileri” ile “araglart” da igyeri kapsami i¢ine sokmustur. Su halde is
kanunun yoniinden isyeri tamimlanirken is kanununun 1. maddesinin 1. ve 2.
fikralarinda sozii edilen biitiin bu noktalarin birlikte g6z 6ntinde tutulmasi zorunludur.
Boyle yapilinca da isyerinin igin yapildig: yerle, isin niteligi ve yliriitimi yoniinden ona
baglt olan yerleri, bunlarin eklentilerini ve ¢esitli araglart igine aldig kabul edilmelidir.
Degisik bir deyimle isyeri igin yapildigy, yirttildigi yerlerle bunun eklentilerini ve
araglar icine alan bir biitiindiir. Bu tanim dikkat edilirse genel ¢gizgileriyle isletmeye ¢ok
benzemektedir. Gergekten tipki isletmede oldugu gibi isyerinde de, makineler, ¢esitli

araclar ile ayrica bunlar bir araya getiren bir orgiit ve teknik bir yontem vardar. 175

"Kenan Tungomag, Tiirk Is Hukuku, Sulhi Garan Matbaast , Istanbul, 1975, s. 163
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2.2.1. Isyeri Ortam Faktorlerinin Orgiitsel Stres Uzerine Etkisi

Calisma yagsaminda, is ortamindan kaynaklanan isgorenin fiziksel ve ruhsal
saglifin1 ve performansini, dolayisiyla 6rgiitsel etkililigi olumsuz yonde etkileyebilecek
kosullarmn varlignt hem igletmeye hem de iggérene sonuglari itibariyle zarar

vermektedir.!”®

2.2.1.1.Fiziksel faktorlerin etkisi

[s gdrenin iginde bulundugu calisma ortami ve onu etkileyen fiziksel kosullar
fizyolojik ve psikolojik yapisi lzerinde yakindan etkilidir. K&t aydinlatma, asirt
glirtilti, asirt 151, soguk, titresim, hava kirliligi ve elektrikli araglarin kullanimi sonucu

olusan radyasyon etkisi bu faktorler arasinda yer alir.'”’

2.2.1.1.1.Giiriiltii
Insanlar iizerinde olumsuz etki yapan ve hosa gitmeyen seslere giiriiltii denir.'”®

Psikolojik yonden grtlti strekli gerilim, sinirlilik ve siiphe gibi halleri
cabuklastirir. Bu nedenle glirtiltii “ses kirliligi”, “istenmeyen ses” ve “ses demeti”
olarakta ifade edilmektedir.'”

Gurgltil bir stres kaynagi oldugu, giiriiltiniin siddetine, frekansina, siiresine ve
devamlilifina gore psiko-motor yeteneklerin etkilendigi, zihinsel ve fiziksel olarak is
gdrme yetenegi, mental aktivite, dikkat yeteneginin etkilendigi ve anlama kabiliyetinin
azaldigi belirtilmisti. Ayrica reaksiyon zamaninin uzadidi ve hassas islerde hatalarin
cogaldig, giirtiltli sonucu sinirlilik, korku, uykusuzluk gibi karakter degisikliklerinin de
meydana geldigi kaydedilmisti.

Glirtiltiniin insanlarda yarattii rahatsizlikta baglica neden guriiltii siddetidir.
Insanlar i¢in en ideal ses diizeyi elli desibeldir. Insanlarin zamanla giiriiltiiye alistig
iddia edilir. Oysa guriiltiye degil, yan etkilerine katlanmaya alisir insan. Yarattigi

rahatsizlik giiriiltii tipine ve ortamia da baglidir. Onceden bilinen ve beklenen giiriiltii

7hsan Yiksel, {5 stresi, [se Baghlik ve Is Doyumu Arasindaki liskinin Analizi (Teknisyenlere Yonelik Bir
Uygulama), AU 1IBF Dergisi, C.17, S.1-2, Nisan, 2003, s5.213-222

""Seving Kose,”Galisma Ortaminda Gerilimi Giderme Yollar1”, Personel Yonetimindeki Gelismeler Semineri, 5-7
Mayis 1982, 1zmir, s:2

87 C Cevre ve Orman Bakanlig:, Giiriilti ve Cevre,http://www.cevreorman.gov.tr/gurultu_00.htm,e.t.28.06.2006
Y°Ergun Giirpinar, Cevre Sorunlari, Der Yay., Istanbul, 1995, 5.183
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pek Snemli 6lgiide stres yaratmaz. Ornegin diskoya giden biri 100 desibellik gliriltiiye
katlanir. Fakat ayni insan kat komsusunun ¢ikardig1 giiriiltiiden rahatsiz olabilir.!®

Bulunulan ortamda, fonksiyonlar i¢in belirlenmis giiriiltii diizeylerini asan
guriiltiintin etkisinde kalan kisiler rahatsiz, tedirgin ve sinirli olmakta, tedirginlik ve
sinirlilik hali glirtiltiiniin etkisi kalktiktan sonra devam edebilmektedir. Belirlenen
diizeylerin agildifr durumlarda yorgunluk ve zihinsel etkinliklerde yavaslama
gozlenmektedir. Ani olarak yiikselen giiriiltii diizeyleri insanlarda korku yaratabilmekte,
giiriiltiiden etkilenim siirse bile daha sonra normale déniis olmaktadir.'®!

Ayrica girGltilii ortamda ¢aliganlarin evde ve igyerinde ¢ok fazla gatismaya
girdiklerini, kizginlik ve saldirganlik duygularinin oldugu gézlenmektedir.'®?

Cesitli seslerin bilesimi olan giiriiltli, endiistride higbir zaman saf degildir.
Guriltilt ortamda calisan kisi dikkatini toplayamaz, diislinsel ve zihinsel ¢alismada
verimi dige, ig kazalar1 artar. Genel olarak, isitme kaybindan, korku ve tedirginlige
kadar degisen bir¢ok psikolojik sorun, giiriiltliniin en ¢ok bilinen zararlarindandir.'®?

Giirtiltintin neden oldugu stresin etkileri asagidaki gibi siralanabilir.'®*

Genel bir huzursuzluk ve sinirlilik, yiiksek dB siddetindeki giiriiltiilii ortamda
iletigim giigliikleri ve uzun stiren maruziyet hallerinin yarattigi uyumsuzluk, bezginlik
ve hirginlik yani sira isitme kayiplar tehlikesi ve kazalara yatkinlik ve kazalanmalarda

Onemli 6l¢tide artis.

2.2.1.1.2. Titresim

Titregim, bir cismin ¢esitli yonlere dogru yer degistirmesi olayidir. Ozellikle

85

giiriiltiiyle  birlestigi zaman tehlike orami yiikselir.'®® Baz davranis ve gdrme
y

bozukluklari, el ve parmak duyarsizliklar, titrégimden etkilenen kisimda agri, zayiflik,
gligstizliik, kas kramplari ve tisiime duygusu goriilir.'®®
Bazi aragtirmacilar, titresim siddetinin insana etkilerini, titresim enerji igerigi ile

belirtmislerdir. Buna gore insanin etkisi altinda kalabilecegi maksimum titresimlerin alt:

¥0Cagdas Diinyanin Tehdidi:"Guriilti”,Cumhuriyet, 12.09.1993,s:2

BIT.C. Cevre Ve Orman Bakanlijy, Turkiye Cevre Atlas s.440

"**Erol Kural, Guriltii, Tubitak Bilim Teknik, S.161,Nisan 1981, 5.10

'"®Derya Girgin-Hasan Oznan-Habip Kulluk, Dskiimhanede Ergonomik Iyilestirmeler, 6. Ergonomi Kongresi
Bildirileri, Ankara, 1998, 5.260-276 (262)

#iNecmettin Erkan, Caligma Hayatinda Fizyolojik Stresler ve Ergonomi, 2. Ulusal Ergonomi Kongresi Bildirileri,
MPM No:379, Ankara, 1989, 5.28-59(32)

Gilten Incir,Endistrivel Isyerlerinde Cevre Kosullarinin Etkileri, MPM Yay., No.227, 1979, s.97

18Nazmi Ozalp,Seyit Sinvari, Meslek Hastaliklarinda Fiziksel Etkenler,SSK Yay., No0.342, Ankara, 1980, .96
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ile on watt arasinda olmasi gerektigi belirtilmektedir. Diger yandan, titresimleri
algilama yetenegi, rahatsizlik hissi gibi psikolojik etkileri, bir¢ok arastirma ile

incelenmis ancak somut birtakim veriler heniiz elde edilememistir.'®’

2.2.1.1.3. iklim kosullar:

a. Sicakhk

Caligilan ortamin hava sicakligimin diisiik veya yiiksek olusu isgdrenin sagligim
bozdugu gibi onun caligma verimini de buyiik 6lgiide diisirdiigiinden daha 6nce
bahsedilmisgti.

Normal seviyenin disindaki sicaklik diizeyleri, sinirlilik durumu, verim
diisiikliigti, cabuk yorulma, kaza, bas agrisi ve tatminsizlik yaratir. '8

[nsanin tolere edebilecegi, rahat edebilecegi dis hava sicakliginin artmast
durumunda olusan termal stres ¢ok bilylik rahatsizlik, fizyolojik stres, hastalik ve hatta
oliime bile yol acabilir. Sicaklik, birgok klinik sendroma neden olur. Sicak vurgunlari,
viicutta sicakligin 40,6°C’yi agsmast durumunda Olimle sonuglanan olaylara neden
olurken, bu degere viicudun yaklagmasi durumunda &liimciil olmayan ama viicutta tuz
ve su kaybiyla ortaya ¢ikan agir zararlar gozlenebilir. Yasli insanlar, termal stresin
etkilerine digerlerine gore daha duyarlidirlar. Caligmalar, sicak dalgalarinda asiri
6limiin 65 yas lzerinde oldugunu ortaya koyar. Zaten bu yaslar birgok saglik
probleminin giindeme geldigi yagslardir ve bu dénemde sicaga olan duyarlilik artar.
Fizyolojik faktorlerde sicaktan kaynaklanan stresin artmasina neden olur. Ornegin; kalp
ve beyin damarlarima bagli kronik hastaliklar, cilt hastaliklar, dgrenme zorluklari,
bunamalar ile viicut sicaklik dengesini bozan alkol, anti-depresanlar ve uyusturucu

kullanimi bu etkiyi daha da artirir.'®

b. Nem

Calisilan ortam sicak ve nemli ise, fazla nem terleme ile fazla viicut 1sisiin
disar1 atilmasimi engellemeyeceginden, sicaga dayanma glglesir. Nemsizlik ise,
solunum yollart dokusunda tahris ve kronik kstiriiklere yol acarak isgérende moral ve

huzurun kagmasin neden olacagi igyeri ortamu faktorleri kisminda islenmisti.

1gﬂSaban(n,a.g.e.,s.297
1iggSabuncuoglu-Tiiz,a.g.e., $.236
BIWMO-892 1999 Biilteni, http://www.meteor.gov.tr/2005/arsiv/23mart1999/1999konu.htm, ¢.t.05.07.2006
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Nem oranmnin yiiksek olmasi, insan viicudunda terlemeyi énlemektedir. Kuru
havada sicaklik oram yiiksek olsa da rahatsizlik duyulmamaktadir. Ama nem orami belli
bir sinirt astifinda, kisi terleyemedigi igin sicak birikiminden dolay1 rahatsizlik verici
bir ortam olugmaktadir. Nem orani yiiksek, merkezi sistem 1sitmali, duvardan duvara
hali kapli, yeterli vantilasyonun saglanamadigi isyerlerinde eklem romatizmasi,

yorgunlukve astim hastali etkili olmaktadir'®®

¢. Hava akim

Hava akimi TDK sozliginde “Degisik sebeplerle atmosferde havanin yer
degistirmesi” olarak tanimlanmaktadir.

Hava akimini iki misalle agiklamaya ¢alisalim. Kap1 ve pencereleri karsilikli
agtigimizda, riizgar seklindeki degisiklik hava akimidir. Ya da bir sokagin bir basindan
Obiir basina olusan riizgér da hava akimidir. Hava akimyu, iki tarafi acik olan bir mekénda
havanm karsilikli olarak yer degistirmesi, ya da bir yerden girip, diger yerden ¢ikmasini
ifade etmektedir. Hava akimi, hava degisiklikleri i¢inde insan tizerinde en etkili olanidir.
[nsan tizerinde meydana getirdigi belirtiler o kadar belirgindir ki, o ytizden bu belirtiler
toplamina bir sendrom olarak Hava Akimi Sendromu (HAS) denilmesi uygun goriildii

- HAS, herhangi bir hava akiminm, insan tzerinde yapmis oldugu olumsuz
etkilerin tiimiine birden verdigimiz addir. Hava akimi ister soguk, ister sicak havada
olugsun, duyarli insanlar {izerinde benzer etkileri meydana getirmektedir. Ancak hava
akimmin oldugu anda ayrica 1s1 diigiikse, yani hava soguksa, HAS’a yakalanma daha
¢abuk olabilmektedir. HAS ayrica tstii agik uyuyan kimselerde de daha cabuk
olugmaktadir. Ustii agik uyuyan kisinin tizerinde dolasan kiigiiciik bir hava akimi bile,
adeta firtina etkisi olusturmaktadir. HAS 1n belirtilerini su sekilde siralayabiliriz:

- Asir sinirlilik

- Hirginlik (Irritabilte)

- Huzursuzluk

- Saldirganlik (Agressivite)

- Ofke

- Surat asma

- En ufak bir seye bile aniden biiyiik tepki gésterme

"“Filiz Senkal, Trakya Universitesi Mithendislik Mimarlik Fakiiltesi Ogretim Gorevlisi,
http://www.yapi.com.tr/V_Images/arastirma/233nemvekuf.pdf, 1.10.07.2006
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- Yiiz renginde hafif siyanoz

- Catacak yer arama duygusu (Gozlerin yuvalarinda fildir fildir dsnmesiyle

belirgin)

- Kaslarda gerginlik

- Boyun ve bel tutulmas

- Bag donmesi

- Nefesin kotii bir sekilde kokmasi

- Ustime ve {irperme hissi.

HAS’in bu belirtileri, kisinin duyarlilik durumuna, banyodan yeni ¢ikmus
olmasina, terli olup olmamasina, uykusunu tam alip almamasina, ag veya tokluguna,
idrar kesesinin dolu olup olmamasina, maddi sikintisinin olup olmamasina, o anda terli
olup olmamasina bagli olarak degisiklikler gdsterir. HAS belirtilerinden olan asiri
sinirlilik, agressivite ve 6fke bazen o kadar fazla olmaktadir ki, bu yiizden kari-koca
birbirinden bosanmakta, insanlar birbirini ldirmekte, g¢ocuk ana babasina karsi
gelmekte sakinca gormemektedir. O durumdayken adeta insanin akli bagindan
gitmektedir. HAS belirtileri ani olarak ortaya ¢ikmakta ve tedavi edilmedigi takdirde

belirtiler kendiliginden zor ge¢mektedir.'”!

2.2.1.1.4. Aydinlatma

Aydinlatma, ¢aligma c¢evresiyle ilgili sorunlarin en 6nemlisini olusturur.
Isiklandirma kalitesinin is¢inin maneviyatini, etkinligini ve saghgmni etkiledigi ve
kazalarin nedenleri ve Onlenmesinde 6nemli bir faktér oldugu uzun zamandan beri
bilinir.'”>
Ofis aydimlatmas: ya da isyeri isiklandirma diizeni, hem saglik hem de ¢alisma
verimligi agilarindan tizerinde durulmasi gereken konular. Isyerinin her seyden dnce
personelin huzurlu galismasia olanak verecek bir atmosfere sahip olmasi hepimizin
kabul ettigi bir gergektir. Aydinlatma teknigi, bu agidan sadece goz saglig igin degil

ruhsal denge ve huzur igin de diistiniilmesi gereken bir kavram.'*

"IBaki Dokme, Osmanbey-istanbul, Anestezi ve Reanimasyon Uzman, Istanbul Akupunktur Dernegi Sekreteri,
http://www.tamtip.com/detay.php?iid=1&ad=hava%20akimi%20sendromu%20(has)%20ve%20akupunktur&mid=15
7&olay=mak,e.t.08.07.2005

mSelguk Yalgin, Personel Yonetimi, Beta Yay.,Istanbul, 1994, s.241

9K obitek Com Editort, http://www kobitck.com/makale.php?id=62,01is Aydinlatmast.e.t.08.07.2006
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Yetersiz aydinlatma incelenen maddeye 25-35 cm’den daha kisa mesafeden
bakilmast sonucunu dogurur. Bir siire sonra uyum gugliikleri baglar. Géz konverjans
kaslart fazla kasilir ve yorulur, agrilar baglar. Bas agrisi, goz kizarmasi, zihinsel
yorgunluk baslar. Calisma verimi diiser. Is kazalar1 artar, ruhsal depresyonu tetikler.

Yaslilarda aydinlanma yetersizligi daha onemlidir. 20 yasindaki bir ¢alisana gore
60 yasindaki bir ¢aligan 2-5 misli daha fazla aydinliga ihtiya¢ duyar. Aydinligin gok
fazla olmasi gdz kamagma tepkisini dogurur. G6z kamasma tepkileri sik olursa goz
yorulmasi ve gz agrilarn artar. Karanlikta TV seyretmek benzer etki yapar. Goz
yorgunlugu ge¢mezse zihinsel yorgunluk ve bag agrilari belirtileri baslar. Boyle
durumda aydinhigin fazlaligini sorgulamak gerekir. Isik kaynagmin géze dogrudan
gelecek sekilde koyulmasi, is kazalarini arttirir. Yetersiz aydinlatma gibi fazla

aydinlatma da ¢alisma kapasitesini ve is verimini azaltic1 etkiler ortaya ¢ikarir.'**

Aydinlatmanin neden oldugu stresin etkileri:'”
Gorme fonksiyonunda azalmalar, hata olasiliklarinin artmasi, genelde gorme
fonksiyonu kayiplarina bagli is ve islem hatalari, bu tiir olumsuz kosullarin yaratacagi

psiko-somatik sorunlar ve galisanlarin genel huzursuzlugudur.

2.2.1.1.5. Renk

Cevreyle olan duygusal etkilesimimizin agirhikli kismi, 151tk ve renk
uyaranlarinin olusturdugu gérsel algilamalarimiza dayanmaktadir. Isik frekansinin belli
bir orandaki yogunlagsmasi sonucunda ortaya ¢ikan renkler icerdikleri diisik yada
yluksek titresimli enerjileriyle insan psikoloji ve davramislar1 {izerinde etkili
olmaktadirlar. Renklerin psikolojik etkileri, insanin zihinsel aktivitelerini, fiziksel
performansini, psiko sosyal durumunu etkilemekte, insan-donanin-¢evre sistemi
igerisinde 6nemli bir rol tistlenmektedir.'”

Psikolojik etkilerine gore renkler sicak ve soguk olarak siniflandirilir. Sicak
renkler, dalga boyu yliksek olan, sari, kirmizi ve turuncudan olusur. Bunun yam sira
dalga boyu daha duisiik olan soguk renkler ise mavi, mor ve yesildir. Sicak renkler daha

cabuk algilanabildikleri ve gorsel diizen i¢inde goriilebilir olduklari igin bize yakin olma

'94Nevzat Tarhan, Yasanan Fiziki Mekanin Fikir Uretimi ve Verimlilige Tesiri,
http://mcaturk.com/ntarhan_yasananmekan.htm, .t.08.07.2006

m"Erkan, a.g.e.,s. 276

9Erkan, a.g.b., 5.32-33

“Mehtap Duran Sagocak, Ergonomik tasarimda Renk, Trakya Univ. J Sci, 6 (1): 77-83,2005, 5.78
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hissi uyandirir. Soguk renklerin ise geriye ¢ekilme etkisi vardir, uzaklik hissi
dogurur.'”’

Sicak renkler izleyeni uyarir ve neselendirir. Fiziksel giicli, enerjiyi, dinamizmi
artirir, metabolizmay1 hizlandirir; fazlasi ise heyecan, yorgunluk, siddet, saldirganlik ve
konsantrasyon giicliigii yaratabilir. Ornegin amerikan otomobil kurulugu, kirmiz1 renkli
otomobil kullananlarin diger renklerde ara¢ kullananlara gore daha fazla kaza
yaptiklarini belirlemistir.'”® Ayrica tehlike ve yasaklarin belirtilmesinde kirmizinn,
dikkat ve uyari amagch olarak sar1 rengin kullanildigi gortiltir. Turuncunu disaddniiklik,
girisimcilik, sosyallik sagladigi, sarmin gseffaflik, hafiflik, serbestlik duygusu
uyandirdifi da ortaya konmaktadir. Sicak renkli cisim ve mekénlarm daha biiyiik
goriindiikleri bilinir. Ornegin kii¢lik mekanlarin biiylik goriinmesi istendiginde sicak
renkler kullanilmas1 uygun oldugu gibi, biiyiik mekénlarinda soguk renklerle boyanarak
daha kii¢iik algilanmas: saglanabilir. Soguk renkler ise yatistirict ve dinlendiricidir;
giiven, huzur, sorumluluk, tiretkenlik, diizen, ferahlik, barig ve 6zgiirliik gibi duygular
cagristirir. Diizeni ve rahatlik duygusunu ¢agristrmast nedeniyle resmi giysiler ve
iiniformalarda mavinin tercih edilmesi, hastane odalarinda, ameliyat giysilerinde
parlamay1 onlemesinin yaninda, negatif enerjiyi almasi, giiven ve huzur telkin etmesi,
nedeniyle yesilin kullanilmasi birer 6rnektir. Soguk renkler asir1 dozda kullanildifinda
ise kasvetli hatta moral bozucu bir etki yaratabilirler; tembellik, agirkanlilik,
hayalperestlik ve duygusallik uyandirabilirler. Isigin tamamen yutuldufu yada
yansitildigi birer renksizlik durumu olan siyah ve beyazin ise meydana getirdigi bazi
psikolojik ¢agrisimlar s6z konusudur. Siyah, gii¢, tutku, otorite, ciddiyet ve resmiyeti
temsil ederken; beyazin temizlik, saflik, istikrar ve teslimiyet gibi ¢agrisimlarl soz
konusudur. Gelinlik ve hemsire giysilerinin beyaz olmasi bu masumiyet, arilik ve hijyen
duygusuna dayanir. 199

Insanlarin renkler konusundaki disiinceleri farkli olmakla birlikte, insan hayati
tizerinde ¢ok biiyiik bir etkisinin oldugunu belirtmek yerinde olur. Insanin i¢ diinyasini
olusturan duygular ile renkler arasindaki iligki, tizerinde durulmasi gereken bir alan

olarak karsimiza ¢ikar. Renkler, insanlari harekete gecirebilir, heyecanlandirabilir,

sakinlestirebilir, Usiitlir veya 1sitir, rahatsizlik verebilir veya memnuniyet saglayabilir,

Y1 Tevfik Fikret Ucar, Gorsel iletisim ve Grafik Tasarimi, Inkilap Kitabevi, Akt: Mchtap Duran Sagocak, Ergonomik
Tasarimda Renk, Trakya Univ. J Sci, 6 (1): 77-83,2005, 5.78

¥ Emre Becer, “letisim ve Grafik Tasanm”, Dost Kitapevi Yayinlari, Ankara, Eylil, 1997, s.75

"Duran Sagocak, a.g.m., 5.79
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ithtiras  duygularimizi  canlandirabilir  veya bizi ¢evremizdeki varliklardan
uzaklagtirabilir.

Rengin insanlar ve davranislari tizerinde onemli etkilerinin oldugu cesitli
caligmalarla da ispat edilmistir. “Yapilan arastmnalarm sonuglarina gore renk, ruhsal ve
duygusal durumda, psiko-motor isleyiste, kas faaliyetlerinde, nefes alma ve nabiz
oraninda ve kan basincinda degisikliklere sebep olmaktadir. Soguk renklerin; kan
basincinda diisiise ve gevsemeye neden oldugu, sicak renklerin ise; kan basincinin
yikselmesine ve tedirginligin artmasina sebebiyet verdigi belirlenmistir. Yasantimizin
ortalama Ugte ikisini kapali mekéanlarda ge¢irdigimizi diisiindiigimiizde, i¢ mekéanlarda
kullanilan renklerin ne kadar 6nemli oldugunu ve tizerimizdeki etkisinin ne kadar biiyiik

oldugunu tahmin etmemiz ¢ok da zor olmasa gerek.*"

2.2.1.2. Kimyasal faktorlerin etkisi

Giiniimiizde gelisen teknolojiye paralel olarak kullanilan farkli niteliklere sahip
kimyasal maddelerin sayilar: artmustir. Toplumda diger insanlara gore, 6zellikle agir ve
tehlikeli iglerde caliganlarin kimyasal etmenlerle etkilesimi daha farklidir. Ve bu da
onlarin saghifini 6nemli derecede tehdit etmektedir. Endiistride kullanilan kimyasal
maddelerin sik¢a degismesi nedeniyle de koruyucu énlemlerin almmmasinda ¢ogu kez
ge¢ kalinmaktadir.

Igyerinde c¢alisanlar agisindan en 6nemli ve siklikla rastlanan kimyasal
maddelerin baginda solventler( ¢ozticiiler), zehirli gazlar, asik ve alkaliler, boyalar vb.
gibi g¢esitli kimyasal maddeler gelmektedir. Her giin sanayimize yeni giren
kimyasallarin btiylik bir bolimiiniin ne tiir tehlikeler igerdigi ve ozellikleri heniiz
bilinmemektedir. Bu nedenle kullanilan kimyasallarin {izerinde igeriklerine ait
etiketlerin ve uyarict bilgilerin olmast gerekir. Zira tehlikenin bilinmesi bu konuda

olugabilecek tehlikeleri énlemek ve sorunlarin ¢oziimii agisindan ¢ok dnemlidir. 2"

2.2.1.2.1. Tozlar
Tozlar, insanlar izerinde biraktiklart zararlara gore Heim de Balsak tarafindan

ikiye ayrilmistir. Bunlardan birincisi pasif tozlar, digeri ise aktif tozlardur.

200 Sun &Sun, D. “Hayatinizt Renklendirin™, Cev. Arzu E. Songdr ve Murat Demirci, Kurtis Matbaacilik, Istanbul,
1998, s.1
*TSinan Vargy, Is Saghp ve Is giivenligi, Turk-is Toraks Dernegi Kursu, Mayis 2003, 5. 3
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Yapilan isin kendisi toz olusturmasa bile, ¢aliganlarin ¢evresinde daima mikrop
tasiyan ¢esitli zararlart olan tozlar mevcuttur.

Tozlar, 6nemli 6l¢iide solunum fonksiyonlarinda kayiplara neden olmakta ve
buna bagli tiim fizyolojik parametrelerde 6nemli kayiplara, isglicii kayiplarina, is
kapasitelerinin daralmasina, tozlarin tiiriine gére doku dejenerasyonu, kanserojen etki ve
erken &liime kadar tedavisi olanaksiz birgok akciger hastaliklarina neden olmaktadir.?®?

Toz ve toza bagli olarak meydana gelen hastaliklarin, kronik solunum sistemi
rahatsizliklarina yol agarak, ¢alisanlarin efor diizeyinde diistigler meydana getirdigi, toza
bagl hastaliklarin, ¢alisanlarin isgiicti kayiplarmi artiran ve kronik etkileri ile de gizli is
verimi kayiplarinmn nedeni olan bir sorun olarak yalnizca ¢alisanlarin saghigi agisindan
degil, ekonomik agidan da dnemli bir problem 6zelligini tagimakta oldugu ¢alismanm
ilk boluminde vurgulanmaisti.

Yukarida sayilan etkiler incelenildiginde bunlarin “Calisma  ortamin
ergonomik agidan elverigsizligi” , “Performans diisiikligi” ve “Bireyin kendisi ile ilgili
stres faktdrleri” gibi “Is yasaminda Temel Stres Faktorleri” ile yakindan iliskili oldugu

goriilmektedir.

2.2.1.2.2. Gazlar ve buharlar

Gaz ve buharlann stres tizerinde etkileri arastirildiginda bu kimyasal faktérlerin
bir kismin: stres lizerinde direk etki yaptig1 bir kisminin da daha ¢ok strese neden olan
diger faktorlerle iligkili oldugu sonucuna varilabilir.

Gaz ve buharlar biyolojik etkilerine gére dort grupta toplamr.”’® Ancak bazi gaz
ve buharlar, ayn1 zamanda birkag¢ grupta yer alabilir.

1. Bogucu Gazlar: Kendi iginde iki alt gruba ayrilir.

Basit Bogucular: bu tiir gazlarn fizyolojik etkisi yoktur. Havadaki oksijenin
yerini alarak veya oksijenin konsantrasyonunu yasam i¢in yeterli olmayacak bir
seviyeye distirerek bogucu etki gosterirler. CO, metan, etan, propan, biitan, hidrojen ve

azot bu grup igerisinde yer alan gazlardir.

P2Gevgi Biyikli, “Caligma Ortamlarinda Cevre Kosullgn‘mm Ergonomik Ag¢idan Incelenmesi ve Isgiicii Verimliligi
ﬁgerine Etkisi”, Yayimlanmamig Yiksek Lisans Tezi, [stanbul Universitesi Isletme Fakiiltesi, (1992), s.22
203gy, a.g.e., 227-228
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Kimyasal Bogucular: Kimyasal etkileri ve viicutta bazi kimyasal reaksiyonlara
girmeleri ile bogucu etki gosterirler. En tipik 6rnekler karbonmonoksit, hidrojen siyaniir
ve hidrojen siilfurdiir.

2. Iritan Gazlar: Suda ¢oziilme 6zellikleri dolayisiyla {ist solunum yollar1 ve
akciger dokusu ile temas ettiklerinde, bu dokularda tahrige yol agarlar. Amonyak, kikiirt
dioksit, klor, fosgen, azot oksitleri ve asit buharlart bu grubun &rnekleridir.

Bu gaz ve buharlar viicudun nemi icerisinde ¢oziinerek tahris edici dzellikler
kazanirlar.

3. Sistemik Zehirler: Akciger zarlari lizerine tesir ederek veya tesir etmeksizin
dolagima giren bazi gaz ve buharlar, belirli sistemler tizerine toksik etki yapar. Benzen
buharlar1 kemik iligini etkiler. Kursun buharlari kan sistemi tizerinde toksiktir. Karbon
stilfiir ve hidrojen siilfiir sinir sistemini etkileyerek pisik ve norolojik bozukluklara yol
acar. Pek cok metal buhart da g¢esitli zehirlenmelere yol agabilir. Civa, kadminyum,
mangan ve arsenik gibi metallerin buharlart ¢esitli organlar iizerinde toksik etkiye
sahiptir.

4. Narkotik Uyusturucu Buharlar: Genellikle sistematik etki gostermeden,
calisan kisilerde bir uyusukluk hali yaratir ve uyku verirler. Kisilerin dikkatinin
dagimasina neden olduklar i¢in, kaza yapma egilimlerini artirirlar. Toluen, triklor etilen

buharlari v.b. bu gruba girer.

2.2.1.2.3. Coziiciiler

Coziiclilerin stres tizerinde etkileri aragtirildifinda ¢ozlciilerinde diger bazi
kimyasal faktorler gibi strese neden olan faktorlerle iligkili oldugu sonucuna varilabilir.

(Coziiciiler hem buharlarinin solunmasiyla is¢iler tizerinde etkili olabilmekte hem
de deri yoluyla temastan endustriyel dermatitlere yol agabilmektedirler. Fenol,
nitrobenzen gibi bazi ¢oziiciiler ise deri yoluyla absorbe edilerek viicutta toksik etkiler
gostermektedirler. Meslek hastaliklart icerisinde en sik rastlananlar endiistriyel
dermatitlerdir. Cok degisik endiistri dallarinda ortaya ¢ikarlar. Coziiciiler etkilerine gore
iki grupta incelenebilir.

1. Primer tahris ediciler: Benzen bilesiklerinin deri ile temast sonucu deride
tahrise bagli dermatit olusur.

2. Alerjen maddeler: Solunum yollarinda astim ve deride konjiktivit olusturur.” 04

4 E.B, A.O.Lisesi Kitaplari, a.gk.b.
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2.2.1.3. Psikolojik faktorlerin etkisi

Bireyin ruhsal durumu ile sagligr arasinda yakin bir iligki vardir. Yine ¢aliganlar
agisindan konu irdelendiginde ¢alisma yasaminda bu yonden de Onemli riskler
bulunmaktadir. Son yillarda planlt bir sekilde yiiriitillen 6zellestirmeler, taseronluk
uygulamalari, i glivencesinin olmamasi, isini kaybetme endisesi, ¢alisma siireleri,
vardiya sistemi, fazla ¢aligma ve gece mesaisi gibi bir¢ok sorun ¢alisanlar agisindan

ruhsal sorun kaynag1 olmakta, tiretimde verimsizlige ve is kazalarina yol agmaktadir.”®

2.2.1.3.1. Bikkinhk

Bikkinligin strese etkisi aragtirtldiginda bikkinlik ve diger psikolojik faktorlerin
stresin hem sebebi hem de sonu olarak derlendirilebilecegi sonucuna ulasilabilir.
Nitekim Simgsek ve digerleri bikkinligi “Stresin Yol A¢tign Sonuglar” baglig: altinda
degerlendirirken, Su, bikkinligi “Calisma Ortami Faktorleri, Psikolojik Faktérler”
basliklari altinda ele almaktadir.

Is ile ilgili stres devam ettiginde bireyde bezginlik ortaya ¢ikarabilmektedir.
Bezginlik bireyin ayn: anda tagiyamayacagi kadar ¢ok baskiy1 yasadiginda ortaya ¢ikan
tilkenmiglik duygusudur.

Is bezginligi yasayan insanlarm ¢ogu idealist ve kendinden giidiilii (basarn
sahibi) kisilerdir. Cogunlukla elde edilemez hedefler pesinde olup, strese karsi bir
koruyucuya sahip degillerdir.

Sonug olarak bu kisiler tampon donanima sahip olmadiklar1 i¢in stres bunlart
direkt etkisi altina alir. Yaganilan stresin bir neticesi olarak bezginlik duygusu yasayan
insanlar, kurumlarina ve kendilerine karsi diismanca tavir sergilerler. Can sikintisi,
kottimserlik, hosnutsuzluk, yetersizlik duygusu bu tip insanlarin sergiledigi davranislar
arasimdadir. Sonug olarak orglit bireyi, beklenti seviyesini asagiya ¢ekip, kendine giiven

duygusunu yitirir ve gittikce baslangigtaki amaglarindan uzaklasma yoluna gidebilir.*

2.2.1.3.2. Devamsizlik
[se gelmeme aliskanligi (absenteeism) , isgilerin programlanmis faaliyette
mazeretsiz ve ani olarak bulunmamalarint yansitir. Bagka bir ifadeyle is¢inin

belirlenmis saatlerde Onceden herhangi bir mazerette bulunmaksizin is basinda

BVarg:, a.gm, s. 3
*Simsek, Akgemei, Celik,a.g.e., $.222-223
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bulunmamas: ve bunu aligkanlik durumuna getirmesidir. Uretimin en {ist diizeyde
oldugu ve isgiicti kithiginin bulundugu dénemler esnasinda, belirlenmis durumlarda bazi
iscilerin yoklugu iiretim ve moral icin yikicr olabilir. 7 Dolayisiyla isci isveren
iligkilerini zedeleyici ve g¢alisma barigini bozucu bir mahiyet arz eder. Bu bakimdan
isletmede “ige gelmeme” {lizerinde durulmali ve denetim saglanmalidir. Her tiirlii
Onleyici tedbirin alinmasina ragmen isletmelerde devamsizligi tamamen ortadan
kaldirmak miimkiin degildir. Onemli olan devamsizlik oraninin yiiksek olmamasidir. Bu
oran %3°4 gectigi takdirde yonetimin bu konuya daha fazla Onem vermesi

gerekecektir.208

2.2.1.3.3. I hevesi kayb

Is hevesi kaybi daha ¢ok temel amaglarini isgdrenlerine tam olarak anlatamamus,
idarede ve {icretlendirmede esitlik ilkesinden uzaklasmus, Grgiitlenmede ve Kkisisel
iliskilerde diizensizlik ve kopukluklar yasayan isletmelerde goriilir. 2

Orgiit amagclart goz oOntinde bulunduruldugunda bu amaglarm isverenler
acisindan maksimum karlilik, isgérenler agisindan ise maksimumu ig doyumu oldugu
anlasilmaktadir. Orgiitin temel amaglarim  benimseyememis, idari bakimdan iyi
yonetilemedigi kanisinda olan, yaptig isin karsiligmi alamadigini diislinen, Grgiitsel
bakimdan iletigim problemi yasayan bir iggérenin is tatminini elde edebilmesi miimkiin
gorinmemektedir. Amagladigi diizeyde is doyumu elde edemeyen bireyden moral ve
motivasyonunu st seviyede tutmasi ve enerjisini 6rgiit lehine en st seviyede ortaya
¢ikarabilmesi beklenmemelidir. Doyumsuzluk yasayan bireyin kendini k&tii hissetmesi

hatta ve hatta stres yiikii ile dolu olmas1 olduk¢a muhtemeldir.

2.2.1.3.4. Ise ya da isyerine uyumsuzluk

Isgérenlerin basarili olmalari, gorevlerine uyum saglamalarina baghidir. Buda
orgiitsel davramis agisindan {izerinde énemle durulmas: gereken bir konudur. Orgiite
uyum saglamak, bireyin sistemle ahenk igerisinde olmasini ifade etmektedir. Isletmeye
ve ige uyum, bir kez elde edilen ve stireklilik arzeden bir durum degildir. Modern is

diinyasinda yasanan bag dondiirtici gelismeler ve acimasiz rekabet ortami, isglicliniin

7Michael J. Jucius, Personel Managemenet, 9 th Edition, Homewood, III. Richard D.Irwin, Inc. 1979, Akt : Dursun
Bingdl, Isyeri Disiplini ve Caligma Barisi, Ozgiin Matbaactlik, Istanbul, 1990 . s. 490

8Dursun Bingsl, syeri Disiplini ve Calisma Barigt, Ozgiin Matbaactlik, Istanbul, 1990 , s. 490

98u,a.0.¢.,5:239
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her zamankinden daha fazla uyum problemi ile karsi karsiya kalmasina neden
olmaktadir. Ozet olarak, s6z konusu faktérlerin etkisiyle isletmeye ve ise uyumunda
sorunlarla karsilagarak fiziksel ve zihinsel olarak zorlanan isgorenler, kaginilmaz bir
sekilde stresle karst karsiya kalmaktadirlar.

Uyumsuzluk yasayan iggorenlerin is tatminsizligi ile kars: karsiya kalabilmeleri
ve buna bagli olarak da stres yiiklenebilmeleri olasidir. Nitekim Akincr is tatminini “is
tatmini, isin 6zellikleriyle iggorenlerin istekleri birbirine uydugu zaman gergeklesen ve

#2 seklinde  tarif

isgérenin isinden hosnutluk duymasint belirleyen bir olgudur
etmektedir.

Uyumsuzlugun stres tizerine etkisinden bahsederken Hans Selye’nin “Bedenin
stresli durumlarda verdigi iic asamali tepkiyi” anlatan “Genel Uyum Sendromu”na
deginmek yerinde olacaktir.

Bu kurama gore, organizmanin strese tepkisi ti¢ agamada gelisir. Bunlar alarm
tepkisi, direnme ve tilkenme agamalaridir®?

Alarm Asamast: Birey bir stres kaynagi ile karsilastiginda, sempatik sinir
sisteminin etkin hale gelmesi nedeniyle beden “savas ya da kag tepkisi” gosterir. Savas
ya da kag tepkisi sirasinda bedende olusan fiziksel ve kimyasal degismeler sonucunda
kisi, stres kaynag ile yiizlesmeye ya da kagmaya hazir hale gelir. Bu durum kalp
atislarinin hizlanmasi, tansiyonun yiikselmesi, solunumun hizlanmast ve ani adrenalin
salgilanmast bigiminde geligir. Savag ya da kag tepkisinin ortaya ¢iktigi asama, "alarm
asamasi" olarak adlandirilir Streste alarm agsamasinda, stresi yaratan kaynaklar ve bunlarin
yogunlugu arttign Slgtide stres egrisi hizla normal direng dizeyinin tizerine ¢ikarak
normal davranistan sapmanin ilk isaretleri verilmeye baglanir.

Direnme Asamasi: Alarm asamasini, "uyum ya da direnme agamast" izler. Stres
kaynagina uyum saglanirsa her sey normale doéner. Bu asamada kaybedilen enerji,
yeniden kazanilmaya ve bedendeki tahribat giderilmeye c¢alisilir. Stresle basa
cikildiginda parasempatik sinir sistemi etkin olmaya baglar. Kalp atisi, tansiyon, solunum

diizene girer, kas gerilimi azalir. Direnme agamasinda birey, strese karsi koymak i¢in

elinden gelen tim gayreti ortaya koyar ve stresli bir insanin davraniglarin

2% jasan Ekinci-Siileyman Ekici, Yéneticiler Uzerindeki Etkileri Agismdan Stres Kaynaklart ve Bir Uygulama, UU
[IBF Dergisi, C. 22, S.2, 2003, 55.93-111

2Hzeki Akinci, Turizm Sektoriinde Isgoren Is Tatminini Etkileyen Faktorler Bes yildizh Konaklama Isletmelerinde
Bir Uygulama, Akdeniz Univ. [IBF Dergisi, S.4, Kasim, 2002, ss.1-25

*Nezahat Giiglii, Stres Yonetimi, G. U. Gazi Egitim Fakiiltesi Dergisi Cilt 21, Say1 1, 2001, s5.90-110
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gostermektedir. Belirli bir siire bireyin davranislarinda ve yasantisinda bu durum
gozlenebilir.

Tiukenme Asamast: Uyum agamasindaki gerilim kaynaklari ve bunlarin yogunluk
dereceleri azalmadif: stirece ya da artig gosterdikleri durumlarda bireyin gayreti
kirilir ve davranslarinda ciddi derecede sapmalar ve hayal kirikliklarinm yasandigi bir
evreye girilir. Eger stres kaynagi ile basa ¢ikilamaz ve uyum saglanamaz ise, fiziksel
kaynaklar kullanilamaz ve tiikenme asamasina gegilir. Tilkenme asamasinda,
parasempatik sinir sistemi etkindir. Kisi titkenmistir ve stres kaynag: hala meveuttur. Bu
asamada uzun stireli stres kaynaklari ile miicadele edilemez ve kisi bagska stres

kaynaklarinin etkilerine de agik hale gelir.

2.2.2. Ergonomik Acidan Is Yasam Stresleri ve Koruyucu Yaklagimlar

2% 113 b 129

Son zamanlarda “stres”, “stres yOnetimi”,

" [13

stres danigmanlig”, “stres yardim
programlar’” gibi kavramlarla hem arastirmalarda hem de kuramsal olarak stresin
anlami ve nedenleri tizerinde durulmaktadir. Bu ¢alismalar genel olarak bireysel stres
ve orgiitsel stres konularinda yapilmaktadir.  Orgiitsel stres kavramini (Cooper-
Marshall) “ Mesleki stres” (Occupational stress), War-Wall,” ¢alisma stresi” (work
stres) , Buzzard, “endiistriyel stres” ( Industrial stress), Caplan- Cobb-French © Is stresi”
(job stres), Buck, “is baskisi” (job pressure), Singer, “is gerilimi” (job strain) gibi
kavramlarla ifade etmektedirler.”'

“Calisanlarmn diinyasinda kisiyi tasalandiran, giicendiren kugkulara kapilmasina
neden olan, gelecek i¢in umut ve beklentileri tehdit eden, kirgmlik ve kavgalara
stirlikleyici isyeri kosullarinin yaninda; kisinin genel saglik ve beden biitiinliigiinii
bozabilen, isyeri ve ortam kosullari, yapilan is, islem ve tiim uygulamalarda; bitkinlik,
bezginlik ve yorgunluk gibi zorlanmalara neden olan tiim faktorler, genelde psiko-matik
sorunlar seklinde ifade edilen, organik ve ruhsal zedelenmelere neden olurlar”. *!*

Gagimizda is diinyasi, devamli kazang artirmaya yonelik g¢abalar icindedir.
Stphesiz bu ¢abalar, verimli ve ekonomik tiretim metotlarini gelistirmekte ve modern

teknolojilerle ¢aligmalar da iilkenin zenginlesmesi ¢abalarina katkida bulunmaktadir.

Ancak bu yaklagimlar beraberinde yabancilagma, doyumsuzluk, is¢i saghgr ve is

25Nurullah Geng, Yonetim ve Organizasyon, Seckin Yayncilik, Ankara, 2004, s. 263
2MErkan, a.g.e. , .276
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glivenligi sorunlar: yaninda; hem tiim ig gorenleri hem de tiim toplumu etkileyen stres
ve strese bagli pek ¢ok sorunun ortaya ¢ikmasina neden olmaktadir.?'®

Stresi tanimlamaya ve ayrimntilariyla agiklamaya ve aymi zamanda da etkilerini
ortaya koyarak bu etkileri azaltmaya yonelik yaklagimlar ig yasami streslerine yonelik
koruyucu yaklagimlarin 6nemini ortaya koymaktadir.

Girtltliyli 6nlemek i¢in alinacak en 6nemli tedbir giiriiltii kaynagmin tespit
edilmesi ve bu alanda calismalarin yapilmasidir. Bu asama, fiziksel agidan yapilacak
calismalan kapsamaktadir. Bunun igin, zeminin giiriiltiiyli emecek bigimde esnek
yapilmasi, tavanin ve duvarlarin uygun maddelerle kaplanarak gerekli yalitimm
saglanmas: gereklidir. Ikinci agamada ise giiriiltiiye sebep olan makine ve diger arag-
gereglerin ergonomisinin saglanmasi gerekir. Ugiincii asamada ise isgérenler agisindan

216 By bakimdan isletme icinde girGltii kontrol

alinacak tedbir s6z konusudur
yontemleri, genel olarak {i¢ ana grupta incelenebilir.

1. Giriiltiniin kaynakta kontrolii

2. Gurliltuntin kaynakla alic1 arasinda kontrolii

3. Gurtltiiniin alicida kontrolii

Griiltiniin  yukaridaki kontrol yontemlerine, uygulamada genelde {ii¢ ana
yaklasgim oldugu bilinmektedir. Bu yaklasimlar asagidaki sekilde agiklanabilir*!’
1. Girtilttintin mithendislik uygulamalariyla kontrolii
2. Gurtiltiintin yonetsel (idari) 6nlemlerle kontrolii

3. Glriiltiiniin yasal 6nlemler ile kontrolii

1. Gurilttintin Mithendislik Uygulamalariyla Kontrolii

Mihendislik uygulamalariyla giiriiltd kontrolii i¢in, yapilacak ¢alismalarin,
istenen glirliltli azalmasini saglayip saglayamayacagini dnceden kestirebilmek icin bir
on ¢alisma yapilmalidir.

Mihendislik uygulamalarryla gliriiltt  kontroliinde temel kural, giiriiltiiniin
oncelikle kaynakta azaltilmasma caligmaktir. Boylece gliriiltiiniin ortaya cikmasi
engellenmis olacagindan, giiriiltiiden tiim ¢evre korunmus olacaktir. Ikinci olarak,

glirtiltiiniin kaynakla alic1 arasinda kontrolii diistintilmelidir. Bu ydntemlerle giiriiltiintin

2BErkan, a.g.e,s 276
2SEren ,a.g.e., 8.272
27gy, a.g.c., s.136
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istenen diizeye indirilememesi veya alinabilecek oOnlemlerin ekonomik olmamasi

durumunda giiriiltintin alicida kontrolii diistiniilmelidir.

a) Giiriiltiiniin kaynakta kontrolii

Girtltiniin kaynakta kontrolt genellikle en etkili, bununla birlikte, uygulanmas:
en gli¢ yontemleri igerir. Ornegin konaklama tesislerinin yatirim asamasinda planlt bir
sekilde yapilmayan bina i¢i yerlesimi sonradan hem maliyet hem de zaman bakimmdan
faaliyetlerin aksamasina neden olabilmektedir. Sonraki dénemlerde ¢ikan sorunlarm
temelinde ise makine ve techizatin zamaninda bakiminin yapilmamasi veya ¢alisanlarin
teknik bilgisinin yetersizligi nedeniyle sorunlarin baslangicta tespit edilememesinden
kaynaklanmaktadir.

Bir bina i¢i yerlesimden sonra makine ve techizatlarmm kullanimi sirasinda
glriiltiisiini azaltmaya yonelik Onlemler olarak; makine ve techizatlarin bakiminin
diizenli olarak yapilmasi, makine tizerindeki giirtiltii kaynaklarinin kapatilmasi, gerekli
hallerde susturucu kullanilmasi, titresim yaliiminin yapilmasi, diizgiin zemine
yerlestirilmesi, ama¢ diginda kullanilmamasi (6rnegin sa¢ tezgahlarda et pargalanmasi
gibi), oda yalittminin saglanmasi, makinelerin kapasiteleri dikkate alinarak gerekli 6zen

gosterilmeli, makine ve teghizatlarin birbirleriyle temasindan kaginilmalidir.

b) Giiriiltiiniin kaynakla alici arasinda kontrolii

Gurtiltiniin  kaynakta yeterli 6lglide azaltilamamasi veya bunun ekonomik
olmayist durumunda, giirliltiiniin yayilma alaninda kontrolii diisiiniilmelidir. Bu tiir
kontrol i¢in; kaynagin bulundugu ortamin akustik ¢zelliklerinin degistirilmesi, kaynagin
oda ig¢indeki konumun degistirilmesi, ses bariyerlerinin kullanilmasi, kaynagin yar1 veya
tam hiicre igine alinmasi, glirtlti kaynag: ile gilirliltiiye maruz kalan kisi arasindaki

uzakligin arttirilmasi gibi 6nlemler alinabilir.

¢) Giiriiltiiniin alicida kontrolii
[k iki yontemin yeterli olmadigi durumlarda giriiltinin alicida kontroli
yontemi diigtintilmelidir. Guriltiiniin alicida kontroli, gliriltiiyi yok etmek ya da

azaltmak yerine daha ¢ok giiriiltiiniin etkisi altindaki kisilerin korunmasina yoneliktir.
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Bu amagla; kulakliklar veya kulak tikaclari gibi kisisel koruyucularin
kullandirilmasi, giiriiltiiye maruz kalan kisilerin tecrit edilmesi, giiriiltii etki siiresinin
azaltilmasi, giiriiltiilii yerlerde rotasyonla ¢alisilmasi ve is programlarinin degistirilmesi

yoluna gidilebilir.

2. Giiriiltiiniin yonetsel (Idari) 5nlemlerle kontrolii

Glirtiltii denetim 6nlemleri alinmadan 6nce bir dizi, yonetsel ve ekonomik a¢idan
bir dizi degerlendirmenin yapilmast yararhi olacaktir. Bu degerlendirmeleri yaparken,
glintin teknolojik kosullar1 ve her bir segenegin uygulanabilme olanaklart géz &niine
almmalidir. Yonetsel ac¢idan alinabilecek ©nlemler olarak; tesislerdeki giiriiltii
kaynaklarmnin konumlarinin yeniden diizenlenmesi, isgérenlerin ¢alisma alanlarinin ve
caligma konumlarinin yeniden diizenlenmesi, yari zamanli iggorenlerin ¢alistirilmast,
gliriilti yaratan makinelerinin ¢alisma siirelerinin yeniden diizenlenmesi, tibbi

muayenelerin yapilmasi gerekir.

3. Giiriiltiiniin yasal 6nlemler ile kontrolii

Yasal olarak almacak onlemlerin basinda Is Kanunu ve Giirtltii Kontrol
Yonetmeligine tam olarak uyulmasi gerekmektedif. Calisma saatleri ve ortami bu
zeminde oturtularak diizenlenmelidir.*'®

Titresimlere kars: teknik dnlemler, titresimin kaynagimda yalitim ve séniimleme
ile titresim yolundaki yalitim veya isgoren i¢in alinacak bazi 6nlemlerle yaliim olarak
dzetlenebilir. Insan viicudunun en duyarli oldugu titresimler 2-6 Hz arasinda
titresimlerdir. Bu sinirlar arasindaki titresimlerden sakinmak gerekir. Makine ile ¢alisan
insanin algilama organlarinin 6zellikleri degistirilemeyecegine gére makine tasariminda
bu 6zelliklerin mutlaka g6z 6niinde bulundurulmas: gerekmektedir.*'

Iklim kosullari denilince hava ve ona bagli unsurlar anlagilmaktadir. Bu unsurlar
sicaklik, nem ve havalandirma yani hava akiminin diizenli olmasidir. Iklim kosullar: ile
ilgili almabilecek tedbirler, bahsi ge¢en unsurlarin insanin dogasina en uygun olan

bilesimlerinin yakalanmasina yonelik olmalidir.

218 Mahmut, Demir, Konaklama Isletmelerinde Insan Kaynaklari Kapsaminda Isglicti Devir Hizinm Analizi ve Mugla
Bolgesi Ornegi , Yayinlanmamus Yiiksek Lisans Tezi, Izmir, DEU Sosyal Bilimler Enstitiisi, 2002
9Sabancy, a.g.e., s.37-38
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ABD’de yapilan aragtirmalar insan i¢in ideal hava sicakliginin 18 °C oldugunu
gostermistir. Bu dogrultuda yapilan gézlemlerden aktarilan izlenimlere gore ABD’de
resmi ve Ozel kuruluglarda, evlerde, kisacasi calisilan ve yasanilan biitiin mekanlar da
yilin her mevsiminde klimalarin 18 °C’ye ayarli oldugu kaydedilmektedir. Boylece
insanlar “sicak ortam stresi” ve “soguk ortam stresi”nden korunmus olup, bu streslerin
neden oldugu “organik direncin azalmasi®, “is veriminin diismesi”, “kramplar ve 1s1
¢arpmast” gibi olumsuzluklarin 6niine gecilebilecektir.

Ingiltere de yapilan arastirmalara, nemliligin 0,070 oraninim altinda tutulmas:
gerektigi sonucunu vermistir. ABD’deki aragtirmalar ise en uygun nemlilik oraninin,
0,030-0,070 arasinda oldugunu gdstermistir. 0,030’un altindaki kuru havalarda verimli
¢alisma icin uygun bir nemlilik oram olarak kabul edilmemektedir.??°

Eren’e gore “En temiz hava kosullarinda havanin kimyevi kompozisyonu
%20,93 oksijen, % 79,04 azot ve % 0,03 karbondioksittir”.**' Nitekim ortamdaki hava
akimi seviyesinin bu oranlarin dengesini koruyacak bir diizeyde olmasi saglanmalidir.

Iyi bir aydmlatmanin esaslarmi 1siklandirmadaki dagitim, kuvvet- yogunluk ve
renk olusturur. Isiklandirmadaki dagitim ¢aligma yerinde higbir parilt: ya da golgeye yer
vermeyecek bigimde iyi diizenlenmis olmahdir. Isifin kuvveti- yogunlugu ise ¢alisan
is¢inin gereksinimine gére ayarlanmis olmalidir. Aydinlatmada renk bakimindan
genellikle giin 15181 rengi ya da buna benzeyen, yaklasan renkler tercih edilmektedir.
Yeterli bir aydmlatma ayn1 zamanda giivenlik bakimindan da olduk¢a onemlidir. Iyi bir
1igiklandirma sitemine sahip olan fabrikalarda kazlar azalir. Ozellikle aydinlatmanin
is¢inin saglik ve korunmasi tizerindeki olumlu etkisi o is¢inin maneviyatint da etkiler.?

Uygun ¢alisma ortammin temini i¢in havanin berrak olmadigi zamanlarda
fabrika ve isyerlerinde giindiiz de suni aydinlatma devam eder. Suni aydinlatma
tesisleri, 151310 miimkiin oldugu kadar diizgiin bir dagiligini saglamak gayesiyle yapilmis
olup, 6zel durumlarin disinda mahalli aydinlatmada kullanilmaz. Gélgelerin yok
edilmesine ve lambalarin g6zii kamagtirmayacak sekilde yerlestirilmesine ayr1 bir dnem
verilir. Yiiksekligi sinirli olan igyerlerinde tek veya bir kac sira halinde dizilen

projektdrlere yerlestirilmis lambalar kullamilir. Yiksekligi 8 metreyi asan isyerlerinde

2Tutar, a.gee., 5.202
2Eren, a.g.c., 5.265
¥ alem, a.ge.,s. 242
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ise yuvarlak floresan lambalar tercih edilir. Béylece ekonomik bir aydinlatma saglanmis
olur.*?

“Renklerin, insanin zihinsel, fiziksel ve psikolojik 6zellikleri baglaminda énemli
bir uyaran oldugu, insan-nesne-gevre uyumuna katki sagladigi, rengin, ergonomik bir
faktor olarak, dikkat, uyari, motivasyon, verimlilik, iletisim, yaraticilik gibi noktalardaki
roliiyle, kazalarin onlenmesi, konfor ve hijyen duygusunun yaratilmasi, calisma
kosullarimin iyilestirilmesi ve sosyal iletisim ortamlarinin olusturulmasina katkilari™?**
oldugu unutulmamalidir.

Bu tespitler 15181inda insan-nesne ve ¢evreyi daha yakin hissedebilmek i¢in daha
cabuk algilanabilen ve gorsel diizen iginde goriilebilir olan sicak renkler (sar1, kirmiz
ve turuncu)i tercih etmeliyiz. Uzaklik hissi doguran soguk renkler (mavi, mor ve yesil)i
kullanma konusunda segici olmali ve bu renkleri gerekliliklerine gore kullanmaliy1z.

Tozlu ortamin etkileri asagida siralanana 6nlemlerle azaltilabilir. 2%

1. Tozlanma saglayan malzemelerin taginma ve isleme ydntemleri
degistirilmelidir.

2. Islemleri kapah yerde yapilmalidir.

3. Calisma yeri ve binalar havalandirilmalidir.

4. Tozu olugturan iglemler sirasinda maske kullaniimalidir.

5. Atmosferik tozun havalandirma ile azaltilmasi planlanirken tozun
tasinabilmesi i¢in belirli bir hava hizinin saglanmasina dikkat edilmelidir.

Gazlar ve buharlarin 6zellikleri ve onlara iligkin koruyucu yaklagimlar ise su
sekildedir®

Karbonmonoksit (Beyaz Gaz):

Renksiz, kokusuz, tahris etkisi olmayan ¢ok zehirli gaz olarak tanimlanir. Ozgiil
agithign 1.255 kg/m® olup, havaninkine cok yakindir. Hava ile % 13-75 oranlarindaki
karigimi patlayicr ozellige sahip olup, en tehlikeli patlama konsantrasyonu % 30
civarindadir.

Hemoglobine oksijenden 200-300 kat daha fazla ilgilidir. hemoglobinle karboksi

hemoglobin (hbco) yapar. bdylece kanin dokulara oksijen tasima kapasitesini bloke

*Yeni Rehber Ansiklopedisi, a.g.b.

2Duran Sagocak, a.g.m., s.82

ZZSSabanCI, a.g.e,s. 35

**Kapali Ortamlarda I Saglig1 ve Giivenligi, http:/tr.osha.eu.int/Files/kapaliortamdaisg, e.t.02.08.2006
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eder. dolayisiyla, oksijen yetersizligi bag gosterir ve kanin karbonmonoksit ile
doygunlugu artinca da 6liim meydana gelir.

Etkisi: havadaki miktarima, maruziyet stiresine ve kisinin duyarlilik derecesine
gore degisir. genellikle ; %0,01 (100 ppm) konsantrasyonda uzun siirede bag agrisi
yapar, %0,05 (500 ppm)de siddetli bas agrilari, bas donmesi, bayginlik olur, %0,2
(2000ppm)de derin bir suursuzluk, nabiz ve solunum zayiflamasi sonucunda &liim gelir.

Kronik zehirlenme: Diisiik konsantrasyonlarda uzun siireli aylar veya yillarca
etkilenme sonucunda yorgunluk, bas agrilari, miza¢ degisikligi, uyku bozukluklari, kalp
ve mide bozukluklar1 hafiza bozuklugu goriliir.

Korunma: igyeri havsindaki miktar1 kontrol edilir, sigara yasaklanir, kisa stireli
caligmalar uygulanir, gerekirse maske kullanilir.

Tedavi: etkilenen biri derhal temiz havaya ¢ikarilir oksijen verilir. beyin
odemine kars1 gerekli tedavi hipertonik ¢ozeltiler uygulanir.

Hidrojen siilfiir:

Hidrojen stilfiir renksiz, havadan agir, kendine 6zgii ¢tirlik yumurta kokusu olan,
petrol alanlar, kanalizasyon ve kimyasal endUstri alanlarinda sik¢a rastlanan bir gazdir.
Genellikle lagim kanallarinda ve eritme tesislerinde bulunur. Yanict bir gaz olup hava
icerisinde %6 oraninda patlayici 6zellige sahiptir; zehirleyici bir gazdir. Havadan agir
olup ocakta taban kisimlarinda bulunur. Bu gaz bazi hallerde kiikiirt ihtiva eden dinamit
ve barutlarin yanmasi neticesinde meydana gelmekte ve genellikle kiikiirt madenlerinde
patlayict maddelerin kullanilmasini miiteakip olugmaktadir. MAK degeri 10ppm veya
15mg/m’tiir.

Etkisi: Havada %0,0001 konsantrasyonda tipik kokusu ile taninir. Daha yiiksek
konsantrasyonlarda bir siire sonra koku alma sinirleri felce ugrar ve koku alinmaz olur.
Solunum yolu ile alinan H,S toksik tesir gosterir, mukozolar: tahris eder. Hiicre igindeki
fermentleri inhibe eder. Zehirlenme belirtileri 200ce/m’ te baglar, 600cc/m’ te kisa siire
icinde 6lim gelir. H,S ile kronik zehirlenme kabul edilmemektedir.

Korunma: Havadaki miktar1 kontrol edilmeli, ¢cevre tedbirleri ile birlikte, kisisel
koruyucular kullanilmali. Tehlikenin fazla oldugu yerlerde periyodik muayenelerle
sinirsel bozukluklar aranmali. Zehirlenme halinde; suni solunum yaptirmali, %5 CO,

iceren oksijen (Karbojen) verilmeli, gozler iyice yikanmalidir.
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Genel Onlemler:*’

- Kuyu veya diger yeralt: tesislerinde yapilacak bakim ve onarim islerinde
zararli, zehirleyici, bogucu veya parlayici gaz veya sivilarin tehlikeli bir sekilde
birikebilecegi gz dniinde bulundurularak gerekli ve yeterli glivenlik 6nlemleri
almmmalidir. Bu gibi yerlerde, tecriibeli ve usta is¢iler ¢alistirilmali, bunlara uygun
kisisel koruyucu donanim verilmeli ve tecriibeli bir veya birden fazla gézlemci
gorevlendiriimelidir.

- Ortamda oksijenin olmama ihtimali yiiksek oldugu i¢in temiz hava beslemeli
maskeler kullanilmalidir. Bu maskelere temiz hava saglanma islemi dalgiclarda oldugu
gibi tiiple veya temiz hava pompasindan(hava gegis ayar1 bulunan) saglanmalidir.

- Cesitli gazlarin hava ile patlayict bir karigim meydana getirebilecegi yeraltt
islerinde agik alevli lamba veya cihazlar kullanilmamalidir.

- Calisanlar; pis su, gaz ve dumanlarm bulundugu depolara ancak deponun iyice
havalandirilip temizlendigine emin olunduktan sonra sokulmali ve calistign siire
boyunca depo havasi denetim altinda bulundurulmalidir.

- Tehlikeli gaz, buhar veya sislerin meydana gelebilecegi tank veya depolar
i¢cinde yapilacak bakim ve onarim iglerinde, is¢ilere maskeler, solunum cihazlar ile
emniyet kemerleri gibi uygun kisisel korunma donanimi verilerek ve is siiresince tank
veya depo agzinda bir gozlemci bulundurulmalidir.

-Parlayici, patlayici, tehlikeli ve zararli 6zellikteki gesitli kimyasal maddelerin
ortam havasinda bulunan miktarlari, belli ve gerekli zaman araliklar i¢inde 6l¢iilerek bu
miktarlarin, kimyasal maddelerin ortam havasinda bulunmasina izin verilen ve orada
calisanlarm sagligini bozmayacak olan en ¢ok miktardan (MAK Deger) fazla olup
olmadig: &lgiilerek tespit edilmeli ve havalandirma tesisati yeterlilik bakimimndan yetkili
elemanlarca kontrol edilmelidir.

- Sonug olarak, her igyerinde diizenli araliklarla risk degerlendirmesi yapilmali
ve gerekli onlemler alinmalidir.

Goziciler elle temas ve solunum yolu ile isgdrenler i¢in zararh etkileri ortaya
¢ikan kimyasal faktorler oldugundan korunma tedbiri olarak ta ¢éziictilerle elle temas

etmekten ve onlar1 solumaktan kaginilmalidir. Eger bu miimkiin olamiyorsa

27 apalt Ortamlarda [s Saghg ve Guvenligi, http://tr.osha.eu.int/Files/kapaliortamdaisg, .t.02.08.2006
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konsantrasyonlarinin iggbren sagligini en az etkileyecek diizeye indirilmesine
calisiimalidir.

Is ile ilgili stres devam ettiginde bireyde bikkinhk (bezginlik) ortaya
¢ikarabilecegi. Bezginligin bireyin aym anda tagiyamayacagi kadar ¢ok baskiy:
yasadifinda ortaya ¢ikan tiikkenmislik duygusu oldugu, is bezginligi yasayan insanlarin
¢ogu idealist ve kendinden gidiilii (bagar1 sahibi) kisiler oldugu ve g¢ogunlukla elde
edilemez hedefler pesinde olup, strese karst bir koruyucuya sahip olmadiklar
belirtilmisti.

Isgorenleri bikkinliktan kurtarmak igin isyerinde monotonlugu onleyici bazi
tedbirler alinabilir. Bu tedbirleri; Is Genisletme, Is Degistirme, Is Zenginlestirme ve
Spor-Kiiltiir ve sanat aktiviteleri olarak sayabiliriz. Bu tedbirlere isle ilgili gerceklerin
calisanlara tam olarak anlatilmas: da eklenebilir.

Devamsizlik kotil isyeri kosullarina kargi ¢aliganlarda meydana gelen olumsuz
bir davranis seklidir. Dolayisiyla ¢alisma kosularmin iyilestirilmesi c¢alisani motive
edeceginden is devamsizliginin koti calisma kosullarina bagli devamsizlik nedeni
ortadan kalkacaktir.

Devamsizligy azaltacak dnlemler ise sdyle siralanabilir.

Isletmedeki genel ig kosullart ve gesitli islerin yapilmasini zorlastiric1 kosullarin
ergonomik normlara gore diizenlenmesi ( Insan-makine uyumu, cevresel faktdrlerin
lyilestirilmesi, kazalari Onlemeye yonelik is¢i sagligi ve ig glivenligi tedbirleri),
calisanlarm meslek hastaliklarindan korunmasi ve verimliligin artirilmast igin saglik
muayenelerinin yapilmast, igin insana ve insanin ise uyumunun saglanilmas: gerekir.*3

Is hevesi kayb: daha ¢ok temel amaglarini isgérenlerine tam olarak anlatamamis,
idarede ve tcretlendirmede esitlik ilkesinden uzaklagmis, orgiitlenmede ve kisisel
iliskilerde diizensizlik ve kopukluklar yasayan isletmelerde goriiliir.

Is hevesi kaybma neden olan olumsuzluklar ortadan kaldirilip &rgiitte her
bakimdan isgérenleri memnun eden bir ortam olusturuldugunda ig hevesi kaybina bagli
olumsuzluklar da ortadan kalkacaktir.

[s kazalarmin en 6nemli sebeplerinden biri de beseri yapmin 6zellikleri; mesela,
kurallara uymama, elektrikg¢ilerin lastik eldiven giymemeleri, is gorenlerin baretlerini

takmamast gibi...

asan Hiseyin Onder-Can Caligkan, Ergonomik Faktorlerin Endustriyel Davranislardaki Etkilerinin Analizi, 6.
Ergonomi Kongresi Bildirileri, Ankara, 1998, 5.458-473 (461-462)
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Is gorenlerle alakali bir kaza nedenleri de; ¢alisanlarin bilgi ve yeteneklerinin is
arag ve gerecleri ile uyum saglayamamasidir, bu nedenle is makinelerine veya
makinelerin etkilerine gereken tepkinin zamaninda gosterilememesi sorunu ortaya ¢ikar.

Is gorene yetenegine uygun is bulmak veya yonlendirmek, arag ve geregleri
tanimada yardimci olmak, yapacagi isi net ¢izgilerle is gbrene anlatmak gerekir. Bazen
is géren ayni igyerinde farkli boliimlerde farkli isler yapabilir. Bu durum ise is gérende
yaptig1 iglerde bir uyumsuzluk dogurabilir. Bu nedenle is gbérene yapacag: islerin kesin
hatlariyla tarif edilmesi gerekir. Aksi takdirde i3 gérende goriilen ise karst (isin devamhi
degismesinden dolay1) isi iyl taniyamama ve ise iyl uyum saglayamama is yerinde

tiretimi diigtirebilir.

**[Ihan Erdogan, Isletmelerde Kisi Degerlendirmede Psikoteknik,

http://www.netoffice.gen.tr/isletmelerde kisi_degerlendirmede.htm, €.t.02.08.2006
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UCUNCU BOLUM

3. ERZURUM’DAKI BANKA CALISANLARINA YONELIK BiR
UYGULAMA

3.1. Arastirmanimn Onemi ve Amaci

Ergonomik kurallar insanin tiim yasami i¢in gegerlidir. Cogu kez bazi
ergonomik Onlemler ve diizenlemelerin maliyeti yiiksek bulunarak {izerinde
durulmamaktadir. Oysa ergonomi maliyeti ergonomik yetersizliklerin dogurabilecegi
sorunlarin  yol acabilecegi maliyetten daha digiiktiir. Kisinin ayakkabisinin
yetersizligine bagli olarak yiiriyememesi, ergonomik yetersizliklerin yol a¢tig1 sorunlar
nedeniyle bilgisayar dahi kullanamayacak hale gelmesinin maliyetinin diisiiniilmesi bile
miimkiin degildir. Yinelenen zedelenme hastaliklarina bagli olarak birgok kisi islerini
stirdirememekte, glinlik islerini yurtitememekte, neredeyse bir kavanozun kapagini
dahi acamamaktadir.**°

Yukarida deginilen goriisler, Isci Sagligi ve Is Giivenligi alaninda yapilan
calismalar, Verimlilik ve Etkinlik adina uygulanan isletme politikalari, bununla beraber
iggorenlerden beklenen yiiksek performans, yogun ilgi, dikkat ve fedakarlik,
isgorenlerin isletme faaliyetlerinden bekledigi maksimum is doyumu ve bu hedeflerin
ne diizeyde gergeklesebildigi Ergonomi ¢aligmalarinin énemini ortaya koymaktadir.

Stres ise bilindigi gibi ¢agimizin hastalig: olarak nitelendirilmektedir. “Stresin
XXI. Yiizyihin hastaligt olarak ifade edilmesinde 6zellikle ABD ve geligmig iilkelerde
konuyla ilgilenen bilim adamlarinin yaptiklari uygulamali arastirmalar sonucunda elde
edilen bulgularin yeri biiyliktlir. S6z konusu ¢aligmalarla stresin, giinlimiizde giderek
yayginlagtig1, insanlarin ve Orgiitlerin varliint ve performansini ciddi bigimde tehdit

»31 Bireysel yasamumiz etkisi altina alan stres elbette is hayatimizi

ettigi belirlenmigtir
da tehdit etmektedir. Bu tehdidin ortadan kaldirilmasinin miimkiin olamayacag: artik
herkes tarafindan kabul edilen bir gercektir, fakat etkilerinin hafifletilmesi ve stresle
birlikte yasama aliskanligt kazanilmasi artik bireylerin ve orgitlerin temel ilgi

alanlarindan biri haline gelmisgtir.

230

Cagatay Giiler-Omer Faruk Tekbas-Songiil Acar Vaizoglu-Bige Surlu, Ankara Tabip Odasi Ergonomi Temel
Egitim Egitici Kursu Ders Notlari, 26-30 Kasim, 2001, Ankara, Aktaran: Cagatay Giiler, Bige Surlu, Ergonomi ve
Ekonomi, ISG Dergisi, Yil:2, S.7, Mayis-Haziran 2002, 5.4

! Abdullah Yiimaz-Siileyman Ekici, Orgiitsel Yasamda Stresin Kamu Calisanlarinmn Performansina Etkileri Uzerine
bir Arastirma, Yonetim ve Ekonomi, CBU IIBF Dergisi, C.10, S.2, Manisa, 2003, 5.1-19
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Calisma hayat: incelendiginde ¢aligma hayatindaki birgok olumsuzlugun
isgorenlerde stres nedeni olduguna tanik olmaktayiz. Bu olumsuzluklarin en basta gelen
nedenlerinden biriside “Calisma Ortaminin Ergonomik Ag¢idan Elverissizligi”dir.

Bu calisma Orgiitsel stresle miicadelede, is stresine neden olan ergonomik
elverigsizlifin irdelenmesi, boyutlarinmn ortaya konulmasi ve bazi ¢ézim 6nerileri
sunulmasi agisindan onemlidir. Nitekim ¢aliyma ortamlarmna iliskin daha insancil
kriterlerin aragtirilip gelistirilmesi ve iggorenlerin; is kazalari, meslek hastaliklari ve
fiziko-psisik baski unsurlan karsisinda, tehdit unsurlarinin ortadan kaldirilarak
fizyolojik ve mental (zihinsel) sagliklarina yonelik koruyucu faktérlerin tespit edilip
uygulamaya konulmasi bir noktada bu tiir ¢aligmalarin devamina baglidir.

Yapilan aragtirmanin temel amaci, Isyeri Ergonomisinin Orgiitsel Stres Uzerine
etkilerini incelemektir. Bu temel amagtan hareketle Erzurum’da Bankalarda uygulama
gerceklestirilmigtir. Temel amacin yani sira;

1. Isgérenlerin halihazirdaki isyeri kosullardan memnun olup olmadig,

2. Isgdrenleri ¢alisma ortaminda rahatsiz eden faktérlerin neler oldugu,

3. Caligma ortaminda isgérenleri memnun eden psikolojik faktorlerin olup

olmadigt hususlar alt amaglar olarak siralanabilir.

3.2. Arastirmanin Hipotezleri
Bu arastirmanin hipotezleri agagida siralanmistir.
H;: Isgorenlerin galigma siiresi ile is yeri ergonomisi arasinda negatif yonlii iliski
vardir.
Hia: Isgorenlerin calisma siiresi ile is yeri ortami arasinda negatif yonli iligki
vardir.
Hop: Isgdrenlerin galisma siiresi ile yerlesim diizeni arasinda negatif yonli
iligkt vardir.
Hy: Isgorenlerin ¢alisma siiresi ile Grgiitsel stres arasinda negatif yonli iliski
vardir.
Ha,: Isgorenlerin calisma siiresi ile davranigsal belirtiler arasinda pozitif yonlii
iliski vardir.

Hoy: Isgorenlerin galigma siiresi ile zaman arasinda pozitif yonlii iliski vardir.
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Hj: Isgdrenlerin cinsiyeti ile drgiitsel stres arasinda negatif yonlii iliski vardir
Hs,: Isgdrenlerin cinsiyeti ile davranigsal belirtiler arasinda negatif yonlii iliski
vardir.
Hsp: Isgoérenlerin cinsiyeti ile zaman arasinda negatif yonli iliski vardir.
Hy: Isyeri ortami unsurlar: 6rgiitsel stresi negatif yonde etkilemektedir.
Hs: Yerlesim diizeni unsurlari orgiitsel stresi negatif yonde etkilemektedir.
He: Bina yapisi unsurlar 6rgiitsel stresi pozitif yonde etkilemektedir.
H7: Ani reaksiyon unsurlan ¢rgiitsel stresi negatif yonde etkilemektedir.
Hg: Makine 6zellikleri 6rgiitsel stresi negatif yonde etkilemektedir.
Ayrica aragtirma kapsaminda su sorulara da cevap aranilmaya ¢alisiimisgtir.
1.Isgorenlerin egitim diizeyi ile is yeri ergonomisi arasinda iliski varmidur.
2.Isgorenlerin egitim diizeyi ile is yeri ortam arasinda iliski varmudir.

3.Isgdrenlerin egitim diizeyi ile yerlesim diizeni arasinda iliski varmidur.

3.3. Arastirmanin Onkabul(Varsayim)leri ve Stmirhihklar

Bankalar Ergonomik uygulamalarin en ¢abuk uygulanama alani buldugu
kurumlarin basindadir.

Aragtirmada kullanilan anket formlarinda, anketlerden elde edilecek verilerden
yalnizca akademik amaglar igin faydalanilacagi, ankete isim yazma zorunlulugunun
bulunmadig:r belirtilmis; ankete katilanlardan sorulari dikkatlice okumalar ve
cevaplandirmalari, cevapsiz soru birakmamalari istenmis ve kendilerine anketi
cevaplama hususunda gosterdikleri 6zen ve samimiyetten dolayi tesekkiir edilmis,
calisma hayatlarinda basarilar dilenmistir. Bu nedenlere bagh olarak isgdrenlerin anketi
cevaplama hususunda samimi, tarafsiz ve dikkatli bir davranis tarz sergiledikleri kabul
edilmistir.

Bu arastirma, adi gecen kuruluglarda gorev yapan isgorenlerin %73,77 st
tizerinde uygulandigindan bu arastirmadan elde edilen bulgular bu deneklerden elde
edilen verilerle sinirlidir. Ayrica uyguladigimiz anket biinyesinde var olabilecek baz:

eksikliklerin sonug tizerinde etkili olabilecegi ihtimali g6z ardi edilmemelidir.
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3.4. Arastirmanin Yoéntemi

Bu aragtirma genel tarama modeli kullanilarak yapilmistir. “Genel tarama
modelleri evren hakkinda genel bir yargiya ulagsmak amaci ile evrenin tiimiine veya
ondan alinacak bir grup érmek veya Orneklerin iizerinde yapilan arastirma modelidir.
Genel tarama modelleri tekil veya iliskisel taramalara imkan verir. Tekil taramada,
arastirilacak konuya ait degiskenler ayri ayri betimlenmeye c¢alisilir. Iliskisel tarama
modelinde ise, iki veya daha ¢ok degisken arasinda birlikte degisimin oldugu ve/veya
derecesi belirlenmeye calisilir™*? Bu aragtirmada tekil ve iliskisel tarama metodunun
ikisi de kullanilmustir.

Aragtirmada bagimli degigken olarak stres, bagimsiz degisken olarak ergonomi

ele alinmigtir.

3.4.1. Arastirma 6rneginin secimi ve verilerin toplanmasi

Arastirmanin  evreni; Temmuz 2006°da Erzurum ilindeki Bankalar olarak
belirlenmigtir.

Asafidaki ¢izelgede de gorildigt gibi evrenin % 73.77’sine anket
uygulanmistir. Arastirmaya katilmayan tiyelerin 6nemsiz bir kismi (30 Personel) banka
idaresinin (Genel merkezin) izin vermemesi; bir kismi ise yillik izin, sevk, staj
gorevlendirme vb. nedenlerle igyerinde bulunmayanlar ile is yogunlugunu neden
gosterip anketi cevaplamak istemeyen tiyelerdir. Cizelge 3.1 Arastirmaya katilan
kurumlarin genel calisan sayisimi ve aragtirmaya katilan isgdrenlerin sayisini

gostermektedir.

Tablo 3.1. Arastirma evren ve rneklemi

Arastirmaya Calisma Evrenindeki | Arastirmaya Katilan Evreni Temsil Etme
Katilan Kurumlar Uye Sayist Uye Sayisi Oram (%)
Erzurum [lindeki 305 295 7377
Bankalar

3.4.2. Veri toplama aracimin gelistirilmesi
Anket formunun hazirlanmasinda literatiir taramast yapilmis, Ergonomi ve Stres
ile ilgili onceden yapilan arastirmalar, yontemleri anket formlari incelenerek anket

taslagi olusturulmustur. Anket taslagindaki birinci kisim (Ergonomi 1-20. Sorular)

*2Niyazi Karasar, Bilimsel Aragtirma Yontemi, Nobel Yayinlari, Ankara, 1998, 5.79-81
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¢esitli kaynaklardan derlenmis ve faktdr analizine tabi tutularak Slgekteki sapmalarin
oniine gegilmeye ¢alisilmustir. Ikinei kisim ise (Stres 21-40. Sorular), E.C. Hallberg ve
K. Hallberg'den uyarlanarak alinmistir. Prof. Dr. Hiiner Sencan®’® da bu olgekten
aragtirmalarinda yararlanmaktadir. Ayrica her iki anketin birbiriyle uyumunun
saglanilmasi amaciyla Ergonomi anketinin dili ¢ogul sahistan birinci tekil sahsa
donistirtilmistiir. Bu nedenle de 6lgegin bozulabilecegi diistincesiyle yeniden faktor

analizine tabi tutulmustur.

3.4.3. Veri toplama yontem ve teknikleri

Aragtirma yapilabilmesi i¢in ihtiyag duyulan verilerin toplanmasmda anket
teknigi kullanilmistir. Ekte  sunulan veri toplama teknigi olan anket “Kesinlikle
Katilmiyorum, Katilmiyorum, Kararsizim, Katiliyorum, Kesinlikle Katiliyorum”

dereceleme 6lgegi ile sayisallagtirilmistir.

3.4 4. Arastirmada kullanilan istatistiksel yontemler

Arastirmada standart sapma, aritmetik ortalama, frekans dagilimi istatistiksel
yontemleri kullamlmustir. Ayrica korelasyon ve regresyon analizleri de kullanilmistir
Veriler SPSS 11.5 For Windows (Statistical Program For Social Sciences) programmda
degerlendirmeye tabi tutulmustur.

Sorular olumsuzdan olumluya, rakamsal (1, 2, 3, 4, 5) olarak girilmistir.

3.5. Bulgular
Bu bolimde arastirma ornegine iliskin bulgular ve 6ne siiriilen hipotezlerin test
edilmesiyle ulasilan sonuglar agiklanmaktadir. Hipotezlerin test edilmesinde SPSS 11.5

paket programindan yararlanilmastir.

3.5.1. Arastirma drnegine iligkin demografik bulgular
Aragtirma Ornegine iliskin demografik zelliklere ait bulgular asagidaki tabloda

gdsterilmistir.

31U Igletme Fakiiltesi, Davranis Bilimleri Ana Bilim Dali
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Tablo 3.2 Arastirma 6rnegine iliskin demografik ozellikleri gsteren frekans dagilimlar:

OZELLIK Frekans Yiizde OZELLIK Frekans | Yiizde

Ortaokul 2 9 20-30 106 47,1

5 Lise mezunu 62 27,6 31-40 66 29,3

& Yiiksekokul " 41-50 49 21,8

5 34 15,1

5 mezunu -

@ Universite S 51-60 4 1.8

E mezunu l 15 5 1 ,1

S50 }

= Lisans Ustii 60 ve Uistil - -

12 5,3

= 1 Yildan az 37 16,4 Z e Kadm 83 36,9

= 1-5 Yil 77 34,2 O ™ | Erkek 142 63,1

= - T

g 6-10 Y1l 4 18,7 % Y 6netici 67 29.8

= 11-15 Vil 16 71 @ Mermur 158 70,2

o 16 ve iizeri 53 23,6

Tablo 3,2°de gortldiigii gibi arastirmaya katilan 225 isgérenin 83° (%36,9) i
kadin 142” (%63,1) si ise erkektir.

Isgorenlerin % 47,11 20-30 yas araliginda, % 29,3°d 31-40 yas araliinda, %
21,8°1 41-50 yas araliginda, %1,8’1 51-60 yas araligindadir.

[sgdrenlerin % 29,8°1 yonetici, % 70,2’si ise memurdur.

Isgorenlerin % 9’u ortaokul mezunu, % 27,6’st lise mezunu, % 15,171
yiksekokul mezunu, % 51,11 Universite mezunu olup, % 5,3 ise lisansiistii egitim
almislardir.

Son olarak isgdrenlerin % 16,4’1i 1 yildan az, % 34,2’si 1-5 yil, % 18,7’si 6-10
yil, % 7,1°1 11-15 y1il ve % 23,6°s1 ise 16 ve lizeri ¢alisma siiresine sahiptir.

Aragtirma  Ornegine iliskin demografik bulgular 6zetlenecek olursa,
cevaplayicilarin, yariya yakini geng sayilabilecek yasta, diger yariya yakin kismi ise
orta ve ileri yas grubundadir. Calisma siireleri degerlendirildiginde is tecriibesi
bakimindan dengeli bir dagilim oldugu sonucuna varilabilir. Isgérenlerin cogu memur
statiisinde  ¢aligmasmin  yaninda yiiksek 6grenim  oramiin  yiiksek  oldugu
gdzlenmektedir. [§ tecriibesinin homojen bir dagilim gostermesi ve egitim seviyesindeki
kalite iggbrenlerin igyeri ergonomisi ve 6rgiitsel stresi algilama diizeylerinin de geliskin
olabilecegi konusunda fikir vermektedir. Bu nedenle segilen kurum ¢esidinin “Isyeri
Ergonomisinin Orgiitsel Stres Uzerine Etkisi”nin arastirilmas: i¢in uygun bir tercih

oldugu anlagilmaktadir.
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3.5.2. Faktor Analizine Iliskin Bulgular

Ergonomiye iligkin temel boyutlar: belirlemek amaciyla, Ergonomiyi olusturan
toplam 20 degiskene temel bilesenler yontemiyle varimax rotasyonlu faktdr analizi
uygulanmistir. Analiz sonucunda KMO orneklem testi %84, Ki-kare degeri 1611,07 ve
p<0,01 olarak bulunmustur.

Analiz sonucunda 12. (Calisma sandalyemde uzun stire oturduktan sonra
rahatsizlik duyuyorum.) ifadenin herhangi bir fakttre yiiklenmedigi gériilmiistiir. Ikinci
asamada bahsi gegen ifade ¢ikarildiktan sonra kalan 19 ifadeye yeniden faktér analizi
uygulanarak bes faktdr elde edilmistir. Analiz sonucunda elde edilen bu bes faktor
toplam varyansin % 62,165ini agiklamaktadir. Faktor analizinin sonuglar: Tablo 3.3°de

gOsterilmistir.
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Tablo 3.3 Ergonomiye iligskin faktor analizi sonuglan

Anket Fakior ) Agiklanan | Toplam
S.N. Faktorler Vilkleri Ozdeger Varyans Varyans
(%) (%)

1. Faktor: Isyeri Ortami 6,079 31,992 31,992
ERG6 -Calisma yerindeki aydinlatma yeterli dizeydedir. 0,806
ERG3 -Caligma yerindeki ortam 1sist yeterli diizeydedir. 0,797
ERG7 -Calisma yerinde aydmlatma ile renk arasinda

uyum vardir, 0,779

ERG8 -Calisma yerinde (genel olarak) renk uyumu vardir. 0,738
ERGS5 -Calisma yerindeki havalandirma yeterli diizeyde

yaptimaktadir. 0,735
ERG4 -Calisma yerindeki nem oram yeterli diizeydedir. 0,703
ERGI0 | -Caliyma yerindeki temizlik yeterli diizeyde
yapilmaktadir. 0,434
2. Faktér: Yerlesim Diizeni 2,114 11,124 43,117
ERGI15 | -Calisma araglarimm diizeninden memnunum. 0,725
ERGI6 | -Caligma yerim yeterli bilyiiklitktedir. 0,701
ERG17 | -Calistigim isyerinde diger ¢ahganlarla aramdaki
mesafe (uzaklik olarak) yeterlidir. 0,667

ERGI4 | -Calisma yerimdeki mobilya ve malzemeler
ortopedik ve antropometrik olgiilere gore dizayn

edilmistir, 0,601
ERG13 | -Calisma yerimdeki mobilyalar benim &lgiilerime

uymaktadir. 0,517

3. Faktor: Bina Yapist 1,312 6,903 50,020
ERGI19 | -Calisigim igyerinin dig gbriintisii hosuma

gitmektedir. 0,776
ERG20 | -Caligtigim igyerinin i¢ goriiniimii hosuma

gitmektedir, 0,730

4. Faktor: Ani Reaksiyon Unsurlan 1,233 6,490 56,510
ERGI -Calisma yerindeki giiriiltil diizeyi, konusarak

anlasmami engelleyecek diizeydedir. 0,691
ERGI8 | -Caligma yerimdeki malzemelerin yeri sik sik

degistirilmektedir. 0,655
ERG9 -Calisma yerindeki toz, duman ve pis kokular

rahatsiz edici diizeydedir. 0,543

5. Faktsr: Makine Ozellikleri 1,074 5,655 62,165
ERG2 -Calisma yerindeki makinelerin titregim ve

sarsintist beni rahatsiz etmemektedir. 0,720
ERGI1 | -Cahigtigim makinenin veya tezgahin dlgiileri benim

olglilerime uymaktadir. 0,639

Analiz sonucunda elde edilen birinci faktor, teorik kisimdaki “Isyeri Ortami
Faktorleri” ni ¢agristiran yedi ifade (Calisma yerindeki aydinlatma yeterli diizeydedir,
Calisma yerindeki ortam 1sis1 yeterli diizeydedir, Calisma yerinde aydinlatma ile renk
arasinda uyum vardir, Caligma yerinde (genel olarak) renk uyumu vardir, Calisma
yerindeki havalandirma yeterli diizeyde yapilmaktadir, Calisma yerindeki nem orani
yeterli diizeydedir, Calisma yerindeki temizlik yeterli diizeyde yapilmaktadir.) den

olusmaktadir. Bu nedenle teoriye uygun olarak bu faktér “Isyeri Ortami” seklinde
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adlandirilmistir. “Isyeri Ortami” faktorii 6,079°luk bir 6zdegere sahip olup, toplam
varyansin 31,992’sini agiklamaktadir.

Ikinci faktorde yer alan bes ifade (Calisma araglarimin diizeninden memnunum,
Caligma yerim yeterli buytkliktedir, Calistigim isyerinde diger calisanlarla aramdaki
mesafe (uzaklik olarak) yeterlidir, Calisma yerimdeki mobilya ve malzemeler ortopedik
ve antropometrik olgiilere gére dizayn edilmistir, Calisma yerimdeki mobilyalar benim
olgiilerime uymaktadir.) incelendiginde bu ifadelerin ¢alisma yerinin ve araclarin
dizayni ile alakali oldugu gériiltir. Bu nedenle ikinci faktor genel bir ifadeyle “Yerlesim
Diizeni” olarak adlandirildi. “Yerlesim Diizeni” faktort 2,114’luk bir 6zdegere sahip
olup, toplam varyansin 11,124’sini a¢iklamaktadir.

Ugtincti faktorde yer alan iki ifade (Calishgim isyerinin dig g6riiniisii hosuma
gitmektedir, Calistigim igyerinin i¢ goriiniimii hosuma gitmektedir.) isletmenin ig ve dis
gorliniimiiniin iggbrenlerde meydana getirecegi kaniy1 anlamaya yonelik oldugu icin bu
faktdr “Bina Yapis1” olarak adlandirildi. “Bina Yapist” faktorii 1,312°lik bir 6zdegere
sahip olup, toplam varyansin 6,903’tinii agiklamaktadir.

Dérdiincti faktérde yer alan ti¢ ifade(Calisma yerindeki giiriilti  diizeyi,
konugarak anlasmami engelleyecek diizeydedir (Ters Kodlanmus), Calisma yerimdeki
malzemelerin yeri sik sik degistirilmektedir(Ters Kodlanmis), Calisma yerindeki toz,
duman ve pis kokular rahatsiz edici diizeydedir. (Ters Kodlanmis)’ nin isgérenlerde ani
reaksiyonlara sebep olabilecek bazi etkileri ortaya ¢ikarabilecegi diistiniildii. Bu nedenle
dordlineti faktdr “Ani Reaksiyon Unsurlar” olarak adlandirildi. “Ani Reaksiyon
Unsurlar” faktorii 1,233°lik bir dzdegere sahip olup, toplam varyansin 6,490’1
aciklamaktadir.

Beginci faktorde yer alan iki ifade (Calisma yerindeki makinelerin titresim ve
sarsintist beni rahatsiz etmemektedir, Caligigim makinenin veya tezgihin 6lgiileri
benim olgiilerime uymaktadir.) nin ise makine kullanimui ile alakali etkileri icerdigi
diistiniildiigi i¢in bu faktérde “Makine Ozellikleri” olarak adlandirildi. “Makine
Ozellikleri” faktorii 1,074°lik bir 6zdegere sahip olup, toplam varyansin 5,655’ini
aciklamaktadir.
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3.5.3. Ergonomiye iliskin tanimlayici istatistikler

Isgorenlerin  Ergonomik diizenlemelerle ilgili algilamalarmi anlamak i¢in

ergonomi 1ile ilgili her bir ifadeye cevaplayicilarin verdikleri cevaplarin rakamsal

degerlerinin ortalamasi ve standart sapmalari Tablo 3.4°de gosterilmistir.

Tablo 3.4 Ergonomiye iligkin tanimlayici istatistikler (aritmetik ortalama ve standart sapma)

Degiskenler Aritmetil{: Standart
Ortalama Sapma
— | Calisma yerindeki aydinlatma yeterli dizeydedir. 3,997 1,104
2 | Calisma yerindeki ortam 1s1s1 yeterli diizeydedir. 3,69 1,239
ﬁ Calisma yerinde aydmlatma ile renk arasinda uyum vardir. 3,80 1,173
QO‘ Caligma yerinde (genel olarak) renk uyumu vardir. 3,71 1,205
=z Caligma yerindeki havalandirma yeterli diizeyde yapilmaktadir. 3,44 1,375
@ | Caligma yerindeki nem orani yeterli diizeydedir. 3,56 1,172
Q Calisma yerindeki temizlik yeterli diizeyde yapilmaktadir, 3,53 1,320
™ | Toplam 3,60 0,97
7 | Calisma araglarimm diizeninden memnunum. 3.47 1,185
E Caligma yerim yeterli butyuikliktedir 3,55 1,238
’2 Calistigim igyerinde diger caliganlarla aramdaki mesafe (uzaklik olarak) 373 1.081
s yeterlidir. ’ ’
‘7 | Calisma yerimdeki mobilya ve malzemeler ortopedik ve antropometrik 311 1262
fﬂ Slciilere gore dizayn edilmistir. ’ ’
5 Calisma yerimdeki mobilyalar benim él¢iilerime uymaktadir, 3,64 1,156
= Toplam 3,46 0,94
> | Calisigim igyerinin dig goriiniisii hosuma gitmektedir. 3,68 1,222
2 % Calistigim igyerinin i¢ gdriiniimii hosuma gitmektedir. 3,67 1,148
) Toplam 3,67 1,07
v g Caligma yerindeki guriiltis diizeyi, konugarak anlagmami engelleyecek 254 1.375
;g & | dizeydedir. i ’
~ 5—’) Calisma yerimdeki malzemelerin yeri sik sik degistirilmektedir. 2,76 1,249
Z % Calisma yerindeki toz, duman ve pis kokular rahatsiz edici diizeydedir. 2,71 1,390
< Toplam 2,67 0,92
% i | Galisma yeri.ndeki makinelerin titresim ve sarsintist beni rahatsiz 2.98 1379
Z é etmemektedir. _ _ .
< N | Calistigim makinenin veya tezgdhin dlctileri benim dleiilerime uymaktadir, 3,62 1,225
=© | Toplam 3,30 1,04
" 1= Kesinlikle KatilmIyorum. .........c.ccoveeeeeeeeeeeaeeeeenin, 5= Kesinlikle Katiliyorum

Isyeri Ortami boyutuna iliskin degiskenlere bakildiginda, “Calisma yerindeki

aydinlatma yeterli diizeydedir.” ifadesinin 3,99 ortalama ile en yilksek degere sahip

oldugu goriilmektedir. Bu durumda cevaplayicilar, aydmnlatma diizeyinin yeterli

oldugunu ifade etmektedirler. Bunun ardindan sirasiyla 3,80 ortalama ile “Calisma

yerinde aydinlatma ile renk arasinda uyum vardir.”, 3,71 ortalama ile “Calisma yerinde

(genel olarak) renk uyumu vardir.”, 3,69 ortalama ile “Calisma yerindeki ortam 1sist

yeterli diizeydedir.”, 3,56 ortalama ile “Caligma yerindeki nem oram yeterli

diizeydedir.” ve 3,53 ortalama ile “Calisma yerindeki temizlik yeterli diizeyde
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yapilmaktadir.” ifadeleri gelmektedir. En diigiik ortalama ise 3,44 ortalama ile “Calisma
yerindeki havalandirma yeterli diizeyde yapilmaktadir.” ifadesine aittir. Isyeri ortami
degiskenlerinin genel ortalamasina bakildiginda 3,60 deger aldifi goriilmektedir. Bu
durumda cevaplayicilar Ergonomik agidan igyeri ortami sartlarinin tam bir kesinlik
bulunmasa da yeterli oldugunu ifade etmektedirler.

Yerlesim Diizeni boyutuna iliskin degiskenlere bakildiginda, “Calistigim
isyerinde diger calisanlarla aramdaki mesafe (uzaklik olarak) yeterlidir” ifadesi 3,73
ortalama ile en yliksek degere sahiptir. Bu durum isgérenlerin is arkadaslariyla
sikigiklik yasamadan rahatlikla galisabildiklerini gostermektedir. Bundan sonra sirasiyla
3,64 ortalama ile “Calisma yerimdeki mobilyalar benim &lgiilerime uymaktadir”, 3,55
ortalama ile “Calisma yerim yeterli biiyliklikktedir” 3,47 ortalama ile “Calisma
araglarimm diizeninden memnunum” ifadeleri gelmektedir. En diisiik ortalama ise 3,11
ortalama ile “Calisma yerimdeki mobilya ve malzemeler ortopedik ve antropometrik
Olgiilere gore dizayn edilmistir.” ifadesine aittir. Son iki ifade konusunda
cevaplayicilarin kararsizliga yakin goriis belirttikleri goriilmektedir. Yerlesim diizeni
degiskenlerinin genel ortalamasina bakildiginda 3,46 deger aldign goriilmektedir. Bu
durumda cevaplayicilar Ergonomik agidan Yerlesim Diizeni konusunda nisbi olarak
kararsiz olduklarini ifade etmektedirler.

Bina Yapisi boyutuna iliskin degiskenlere bakildiginda, “Calistigim isyerinin dis
goriiniisti hosuma gitmektedir” ifadesi 3,68 ortalama ile en yiiksek degere sahiptir. En
distik ortalama ise 3,67 ortalama ile “Caligtigim igyerinin i¢ goriiniimii hosuma
gitmektedir” ifadesine aittir. Bina yapisina iligkin degiskenlerinin genel ortalamasina
bakildiginda 3,67 deger aldigi goriilmektedir. Bu durumda cevaplayicilar Ergonomik
agidan galistiklart binanin ¢aligmaya elverisli oldugunu ifade etmektedirler.

Ani Reaksiyon Unsurlart boyutuna iligkin degiskenlere bakildiginda, “Calisma
yerimdeki malzemelerin yeri sik sik degistirilmektedir (Ters Kodlanmis)” ifadesi 2,76
ortalama ile en yiiksek degere sahiptir. Bundan sonra 2,71 ortalama ile “Calisma
yerindeki toz, duman ve pis kokular rahatsiz edici diizeydedir. (Ters Kodlanmis)”
ifadesi gelmektedir. En diisiik ortalama ise 2,54 ortalama ile “Calisma yerindeki giiriilti
diizeyi, konugsarak anlagmami engelleyecek diizeydedir (Ters Kodlanmis)” ifadesine
aittir. Ani Reksiyon Unsurunu olusturan degiskenlere bakildiginda genel ortalamanin
2,67 deger aldig1 goriilmektedir. Bu durumda cevaplayicilar Ergonomik agidan Ani

reaksiyon unsurlar1 konusunda nisbi olarak kararsiz olduklarini ifade etmektedirler.
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Makine Ogzellikleri boyutuna iliskin degiskenlere bakildiginda, “Calistigim
makinenin veya tezgihin 6lgiileri benim 6lgiilerime uymaktadir.” ifadesi 3,62 ortalama
ile en yiiksek degere sahiptir. Bu durum iggdrenlerin makine ve tezgahin Slciilerinden
memnun oldugunu gostermektedir. En diisiik ortalama ise 2,98 ortalama ile “Calisma
yerindeki makinelerin titresim ve sarsintist beni rahatsiz etmemektedir” ifadesine aittir.
Bu durum titresimin vermis oldugu rahatsizhk konusunda isgérenlerin kararsiz
oldufunu gostermektedir. Makine &zellikleri degiskenlerine bakildiginda genel
ortalamanin 3,30 deger aldig: gériilmektedir. Bu durumda cevaplayicilar Ergonomik
agidan makine Ozellikleri konusunda nisbi olarak kararsiz olduklarini ifade

etmektedirler.

3.5.4. Strese ilisgkin tanimlayici istatistikler
Isgorenlerin Orgiitsel Stresle ilgili algilamalarini anlamak i¢in Stres ile ilgili her
bir ifadeye cevaplayicilarin verdikleri cevaplarin rakamsal degerlerinin ortalamasi ve

standart sapmalar1 Tablo 3.5’de gosterilmistir.

Tablo 3.5 Strese iliskin tanimlayici istatistikler (aritmetik ortalama ve standart sapma)

Degiskenler Aritmetikﬂ Standart

Ortalama Sapma

. | Moralim hep bozuktur, 2,08 1,194
E Bazen birden kendimi bitkin, yorgun ve halsiz hissederim. 3.30 1,245
'3 | Duygularimi saklarim. 3,02 1,319
g Bazen nefes almakta gii¢litk cekerim. Nefesim daralir. 2,64 1,325
= | Cogu zaman kendimi, yorgun hissederim 2,78 1,360
% Tansiyonum her zaman yijksektir. 2,27 1,250
g Sevgiyi almaktan ¢ok veririm. 3,50 1,146
; Bir glin ¢ok iyiyimdir, ertesi giin ¢ok kot 2,39 1,284
= | Bugiinlerde her sey beni delirtiyor 2,27 1,189
g Fil gibi acikirim, doymak bilmem, ¢ok yerim. 2,19 1,128
Toplam 2,65 0,77
Randevularimi birbirine yakin zaman araligma alirmm 2,64 1,190
Zamanimi kontrol edemem. Mesaiye bagli olmadan saatlerce ¢alisirim 2,97 1.317

Her giin ne yapacagimi mutlaka planlarim 3.74 1,086
Vaktinde olmam gereken yerde oldugumda kendimi iyi hissederim. 4,23 1,008

% Randevularima tam zamaninda yetisme ihtiyact duyarim 4,23 0,987
S | Gec kalmaktan nefret ederim 4,16 1,131
ﬁ Gtin 24 saat ama yeterli gelmiyor 3,09 1,403
Islerin/gdrevin yapilmasinda yavas kalan kisilere tahammiil edemem 3,92 1,194
Zamanin {izerime geldigini ve beni ¢igneyip gectigini hissederim. 2,95 1,138

Geg kaldigim zaman gergekten camim sikilir. 4,08 1,169
Toplam 3,67 0,52

"1= Kesinlikle Katimiyorum........................ . .......5= Kesinlikle Katiliyorum
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Davramigsal Belirtiler boyutuna iliskin degiskenlere bakildiginda, “Sevgiyi
almaktan ¢ok veririm” ifadesinin 3,50 ortalama ile en yiiksek degere sahip oldugu
goriilmektedir. Bu durumda cevaplayicilar, is arkadaslarma karsi sevecen olduklarimi
ifade etmektedirler. Bunun ardindan sirasiyla 3,30 ortalama ile “Bazen birden kendimi
bitkin, yorgun ve halsiz hissederim”, 3,02 ortalama ile “Duygularimi saklarim.”, 2,78
ortalama ile “Cogu zaman kendimi, yorgun hissederim.”, 2,64 ortalama ile “Bazen nefes
almakta glicliik ¢ekerim. Nefesim daralir”, 2,39 ortalama ile “Bir giin ¢ok iyiyimdir,
ertesi giin ¢ok kotii.”, 2,27 ortalama ile “Tansiyonum her zaman yiiksektir”, yine 2,27
ortalama ile “Bugtinlerde her sey beni delirtiyor” ve 2,19 ortalama ile “Fil gibi acikirim,
doymak bilmem, ¢ok yerim” ifadeleri gelmektedir. Bu durumda ilk dért ifadede
kararsizlik, son dort ifadede ie “katilmiyorum” segeneginin yani davranislarda olumlu
bir gidisin oldugu goriilmektedir. En diisiik ortalama ise 2,08 ortalama ile “Moralim hep
bozuktur.” Ifadesine aittir. Cevaplayicilarin bu ifadede de “katimiyorum” seklinde
gorls belirttikleri yani moral diizeylerinin iyi oldugu gériilmektedir. Davranissal
belirtilerin genel ortalamasina bakildiginda 2,65 ortalama deger aldigi gériilmektedir.
Bu durumda cevaplayicilarin Orgiitsel Stres agismdan davranigsal belirtiler konusunda
nisbi olarak kararsiz bir tavir i¢inde olduklart goriilmektedir.

Zaman boyutuna iliskin degiskenlere bakildiginda, “Vaktinde olmam gereken
yerde oldugumda kendimi iyi hissederim.” ve “Randevularima tam zamaninda yetisme
ihtiyact duyarim” ifadelerinin 4,23 ortalama ile en yiiksek degere sahip olduklari
gorilmektedir. Bu durumda cevaplayicilar, zaman konusunda 6zenli olduklarmi ifade
etmektedirler. Bunun ardindan sirasiyla 4,16 ortalama ile “Ge¢ kalmaktan nefret
ederim”, 4,08 ortalama ile “Geg kaldigim zaman ger¢ekten canum sikilir”, 3,92 ortalama
ile “Islerin/gérevin yapilmasinda yavas kalan kisilere tahammiil edemem”, 3,74
ortalama ile “Her glin ne yapacagimi mutlaka planlarim”, 3,09 ortalama ile “Giin 24
saat ama yeterli gelmiyor”, 2,97 ortalama ile “Zamanimm kontrol edemem. Mesaiye
bagli olmadan saatlerce ¢alisirim”, ve 2,95 ortalama ile “Zamanin tizerime geldigini ve
beni ¢igneyip gegtigini hissederim” ifadeleri gelmektedir. Bu durumda ilk dért ifade
isgbrenlerin ge¢ kalma ( kendileri veya is arkadagslari), yavas davranma ve plansiz
¢alismay1 benimsemedikleri gériilmekte olup, son li¢ ifadede ise kararsizliklarmi izhar
ettikleri goriilmektedir. En diigiik ortalama ise 2,64 ortalama ile “Randevularimi

birbirine yakin zaman araligina alirim” ifadesine aittir. Bu ifadede de yine kararsizlik
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goriilmektedir. Zaman boyutunu olusturan degiskenlerin genel ortalamasina
bakildiginda 3,67 deger aldigi goriilmektedir. Bu durumda cevaplayicilarin Orgiitsel
Stres acisindan zaman konusunda genelde duyarli ve olumlu disiincelere sahip

olduklart gériilmektedir.

3.5.5. Demografik 6zellikler ile ergonomi arasindaki iligkinin incelenmesi
Cevaplayicilarmn  demografik ozellikleri ile Ergonomi arasindaki iliskiye

bakilmig ve sonuglar Tablo 3.6° da gosterilmistir.

Tablo 3.6. Demografik &zellikler ile ergonomi arasindaki iliskinin incelenmesine iliskin korelasyon

analizi sonuglari

Isyeri . . Bina Ani Reaksiyon Makine .

E ) sye i ¥y .

Dem. rggr:kA Ortami Yerlesim Ditzeni Yapis1 Unsurlari Ozellikleri Ergonomi

Lzelk. r P r p r p r p r p r p
Egitim L1787 009 ,045 51t ,026 ,708 ,045 512 ,030 666 | 118 | 085
Galisma 146" | 033 ] 026 | 701 | -104 | ,129 | -086 | 212 | -017 | 280 | 110 | .107
Siiresi
Yas 137" | 046 ,059 393 | 1547 1 025 | - 119 | ,083 | -,032 | 645 | -111 | ,107
Cinsiyet ,007 916 | ,141° | ,040 | -101 ,139 134 052 1 -017 | 810 | 027 | ,697
Statiy 075 | 275 | -066 | 336 | -008 | ,905 | -017 | 802 | -0l6 | .822 | -069 | 312

"p<0,05,  p<0,01

Tabloya bakildiginda Egitim ile Isyeri Ortamn grup degiskeni arasinda 0,01
anlamlilik diizeyinde pozitif yonlii bir iligki bulunmustur. Bu durumda egitim diizeyi
arttikca Isyeri Ortamina iligkin diisiinceler olumlu yonde gelismektedir. Isgorenlerin
egitim diizeyiyle yerlesim diizeni arasinda istatistiki agidan anlamli bir iligki
bulunamamaistir. Yine isgorenlerin egitim diizeyiyle ergonomi arasinda da anlamli bir
iliski bulunamamugtir.

Caligma siiresi ile Isyeri Ortam: grup degiskeni arasinda 0,05 anlamlilik
diizeyinde negatif yonlii bir iliski bulunmugtur. Bu durumda c¢aligsma stiresi arttik¢a
Isyeri Ortamina iliskin diistinceler olumsuz yénde olmaktadir. Diger bir ifadeyle
calisma stiresi fazla olan iggdrenlerin igyeri ortamina iliskin distinceleri, ¢alisma stiresi
az olan iggdrenlere gore daha olumsuz yonde olmaktadir. Bu sonuca goére Hi, alt
hipotezi kabul edilmistir. Isgorenlerin calisma siiresi ile yerlesim diizeni arasinda

istatistiki agidan anlamli bir iliski bulunamamistir. Bu nedenle Hj, alt hipotezi
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reddedilmigtir. Isgorenlerin galisma siiresi ile ergonomi arasinda anlamli bir iligki
bulunamadigindan H; hipotezi reddedilmistir.

Yas ile Isyeri Ortam1 grup degiskeni arasinda 0,05 anlamlilik diizeyinde negatif
yonlii bir iliski bulunmustur. Bu durumda yas diizeyi arttikga Isyeri Ortamma iliskin
algilamalar olumsuz yénde olmaktadir. Ayrica yas ile Bina Yapisi grup degiskeni
arasinda 0,05 anlamlilik diizeyinde negatif yonlii bir iliski bulunmustur. Bu durumda
yas diizeyi arttik¢a Bina Yapisina iliskin algilamalar daha olumsuz olmaktadir.

Cinsiyet ile Yerlesim Diizeni grup degiskeni arasinda 0,05 anlamhilik diizeyinde
pozitif yonlti bir iliski bulunmugtur. Bu durumda erkek isgorenler kadin isgorenlere

gore Yerlesim Diizenine iligkin daha olumlu diisiincelere sahiptirler.

3.5.6. Demografik ozellikler ile drgiitsel stres arasindaki iliskinin
incelenmesi
Cevaplayicilarin demografik ¢zellikleri ile Orgiitsel Stres arasindaki iliskiye

bakilmis ve sonuglar agagidaki Tablo 3.7°de gosterilmistir.

Tablo 3.7. Demografik 6zellikler ile drgiitsel stres arasindaki iligkinin incelenmesine iliskin korelasyon

analizi sonuglar

Org. Strs. . Orgiitsel
Fak. Davranigsal Belirtiler Zaman Stres

Dem.

Ozellk. r P ’ p ' P
Egitim -,042 ,542 035 ,609 ,004 ,950
(aligma 036 ,597 -,043 531 ,008 912
Siiresi

Yasg ,013 ,845 -,036 ,599 -013 ,583
Cinsiyet -,1957 ,004 -,103 132 -183" ,007
Stati -,021 ,766 ,017 .810 -,026 ,708

"p<0,05, " p<0,01

Tabloya bakildiginda cinsiyet ile Davranigsal Belirtiler grup degiskeni arasinda
0,01 anlamlilik diizeyinde negatif yonli bir iliski bulunmustur. Bu durumda kadin
¢ahisanlarm davranislaninda erkek ¢alisanlara gére daha fazla davranigsal stres belirtileri
goriilmektedir. Isgdrenlerin ¢alisma siiresi ile orgiitsel stres arasinda istatistiki acidan

anlamh bir iliski bulunamamigtir. Bu nedenle Hs hipotezi reddedilmistir. Isgdrenlerin
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caligma siiresi ile davranigsal belirtiler ve zaman faktorii arasinda anlamli bir iligki
bulunamadigindan sirastyla Hy, ve Hayp hipotezleri reddedilmistir.

Ayrica cinsiyet ile Orgiitsel Stres temel degiskeni arasinda 0,01 anlamllik
diizeyinde negatif yonlii bir iligki bulunmugtur. Bu durumda kadm isgorenler erkeklere
oranla daha fazla orgiitsel stres yasamaktadirlar. Bu sonuca gére Hj hipotezi kabul
edilmigtir. Isgdrenlerin cinsiyeti ile davranigsal belirtiler arasinda 0.01 anlamlilik
diizeyinde negatif yonlii bir iliski bulunmustur. Yani stresin davranissal belirtileri erkek
calisanlarda kadin calisanlara gore daha az goriilmektedir. Bu sonuca gére Hs, alt
hipotezi kabul edilmistir. Isgorenlerin cinsiyeti ile zaman arasinda istatistiki acidan

anlamli bir iliski bulunmadigindan Hsy, alt hipotezi reddedilmistir.

3.5.7. Ergonomik yapimin orgiitsel stres iizerindeki etkisinin incelenmesi

Aragtirma kapsaminda igyeri ergonomisi faktorlerinin orgiitsel stres tizerindeki
etkisine bakilmig ve sonuglar Tablo 3.8 de gosterilmistir.

Tablo 3.8. Ergonomik yapinin 6rgiitsel stres tizerindeki etkisinin incelenmesine

iliskin regresyon analizi sonuglar

R=0,418 R*=0,174 Diizeltilmis R* = 0,155 p <0,001
Standart Hata= 0,492 F= 8,786 Durbin-Watson= 1,119
Bagimli Degisken = Orgiitsel Stres
Standardize Standardize
Bagimsiz Edilmemis Katsaylar | Edilmis Katsayilar
Degiskenler Standart
B Hata B t p
Sabit 3,983 ,188 21211 1 ,000
Isyeri Ortami -,099 ,041 - 180 | -2,395 | 017
Yerlesim Diizeni 018 ,046 ,031 ,385 | ,701
Bina Yapisi ,087 ,037 175 2,351 | ,020
Ani Reaksiyon Unsurlari -,213 ,039 -,369 | -5,474 | ,000
Makine Ozellikleri -019 ,035 -,038 -547 | 585

Tabloya bakildiginda model 0,01 énem diizeyinde anlamli ¢ikmis ve R* degeri
0,17 olarak bulunmugtur. Bu sonuca gére modelde bagimli degisken olan 6rgiitsel stres
temel degiskeni, toplam varyansimn % 17’ si bagimsiz degisken olan isyeri ortamu,
yerlesim diizeni, bina yapisi, ani reaksiyon unsurlari ve makine &zellikleri grup
degiskenleri tarafindan agiklanmaktadir. Bu degigkenlerin etkileri sabit tutuldugunda

diizeltilmis R* kiigtik bir oranda azalmis ve 0,15 olarak hesaplanmistir.
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Orgiitsel stres {izerinde 0,05 anlamlihk diizeyinde is yeri ortami unsurlarinin
negatif, bina yapisi unsurlarmin pozitif yonde etkisi bulunmaktadir. Bu sonuglara gore
H, ve Hg hipotezleri kabul edilmistir.

Ayrica 0,01 anlamhilik diizeyinde ani reaksiyon unsurlarinin Orgiitsel stres
tizerinde negatif yonlil bir etkisi oldugu goriilmektedir. Bu durumda H; hipotezi kabul
edilmistir. Yerlesim diizeni ve makine 6zelliklerinin orgiitsel stres tizerinde istatistiki
agidan anlamli bir etkisi bulunmamaktadir. Bu nedenle Hs ve Hg hipotezleri

reddedilmistir.
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SONUC VE ONERILER

[syeri Ergonomisi ve Orgiitsel Stres kavramlarini agiklamak ve bunlar arasindaki
iligkiyi ortaya ¢ikarmak amaciyla yapilan bu calismada, oncelikle kavramlar ve
kavramlar arasindaki iliskiyle ilgili bir teorik ¢ergeve olusturulmustur. Calismanin son
boliimiinde ise, konuya iliskin bir uygulama vyapilarak, elde edilen veriler
degerlendirilmis ve yorumlanmistir.

Teorik gergevenin birinci boliimiinde Ergonomi ve Stres kavramlari genel
hatlarryla incelenmistir. [lgili kavramlarin tanimlari, 5nemleri, amaclar, kokenleri ve
gelisim agamalan farkls bakis agilartyla degerlendirilmeye ¢alisilistir. Bu boliimle ilgili
ulasilan sonuglar su sekilde 6zetlenebilir:

Ergonomik ¢aligmalarin insan-makine-gevre tiggeni etrafinda sekillendigini ve
bu ligli arasinda uygunlugun Ergonomik ¢aligmalarla saglanilmaya calisildigimi
gormekteyiz. Orgiitsel stresin de kisaca insan ile is ¢evresi arasindaki uyumsuzluktan
kaynaklandigin tespit edersek ergonomik ¢alismalarin ayni zamanda stres faktdrlerini
ortadan kaldiric1 bir etkisinin bulundugu kendiliginden ortaya ¢ikmaktadir.

Ergonomik c¢aligmalarin amaci; zorlanmalardan dolayr meydana gelebilecek
yipranmalarin niine gegmek ve boylece minimum yipranma isle maksimum is
bagarimini gergeklestirmek idi. Burada zikredilen zorlanma ve basarmin tersi olan
basarisizlik stresin en 6nemli ve basta gelen sebeplerindendir.

Stresten arindirilmig bir is ortami yaratmak giiniimiiz yéneticilerin en 6ncelikli
gorevleri arasinda gelmektedir. Ciinkii giiniimiiziin hizli yasam kosullart icerisinde
orglitsel bagariyr tehdit eden en Snemli unsurlarin baginda Srgiitsel stres gelmektedir.
Tabi ki stresle ve orgiitteki diger sorunlarla miicadele etmek yalnizca yoneticilerin isi
degildir. Bu konuda herkes iizerine diisen sorumlulugu yerine getirmelidir. Fakat
yOneticiler érgiit hedeflerini ve politikalarini belirlediklerinden dolay1 6rgiitiin gidisat:
lizerinde yoneticilerin inisiyatifleri daha fazla olmaktadir.

Teorik gergevenin ikinci bsliimiinde Orgiitsel Stres kavrami gesitli yonleriyle
ortaya konulmaya ¢alisildiktan sonra Isyeri Ergonomisinin Orgiitsel Stres Uzerine olan
etkisi tespit edilmeye ¢aligildi. Devaminda ise s yasami stresleri ile alakali koruyucu
yaklagimlar siralanilmaya ¢aligildi. Bu bdoliimle ilgili ulasilan sonuclar su sekilde

Ozetlenebilir:
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[syeri Ergonomisiyle Orgiitsel Stres arasidaki iliski tespit edilmeye ¢alisilirken
gortilmiigtiir ki igyerindeki ergonomik diizenlemeler ve bunlarla alakal faaliyetlerin
ayrintilart aym zamanda Orgiitte isgéren stresini de ortaya ¢ikarma veya azaltma
kabiliyetine sahip olan bazi ortak noktalart biinyesinde barndiran kavramlardan
olugmaktadir. Ornegin giiriiltii, titresim, iklim kosullar1 v.b gibi fiziksel kosullar, tozlar,
gazlar ve goziictiler gibi kimyasal faktdrler, bikkinlik, devamsizlik, i hevesi kayb1 ve
ise ya da isyerine uyumsuzluk v.b gibi psikolojik faktérler bir yandan igyerinde
ergonomik faktdrler arasinda sayilirken diger yandan stres yaratan ya da stresin ortaya
¢ikardifr sonuglar arasinda degerlendirilen faktérler arasinda sayilan kavramlar olarak
kargimiza ¢ikmaktadir.

Teorik gergevenin sonunda siralanan koruyucu yaklagimlar incelendiginde ise
ergonomik kosullar konusunda yapilan iyilegtirmelerin ayni zamanda orgiitsel stresi
azaltic1 bir etkiyi de ortaya ¢ikardif1 goriilmektedir.

Teorik gergevenin sonuglar: bu sekilde 6zetlendikten sonra, uygulamaya iliskin
licinci  bdlumdeki tespit ve bulgularla ulagilan genel sonuglar asagidaki gibi
ozetlenebilir: Aragtirma Ornegine Iliskin Demografik Bulgular

1. Aragtirma Ornegine Iliskin demografik bulgular incelendiginde, aragtirmaya
katilanlarin 225 isgrenin 83 (%36,9) i kadin 142° (%63,1) si ise erkektir.

[sgorenlerin % 47,1°1 20-30 yag aralifinda, % 29,3’ 31-40 yas araliginda, %
21,8°141-50 yas araliginda, %1,8’1 51-60 yas araligindadir.

Isgorenlerin % 29,81 yonetici, % 70,2’si ise memurdur.

Isgérenlerin % 9’u ortaokul mezunu, % 27,6’st lise mezunu, % 15.1%
yiksekokul mezunu, % 51,1°1 tiniversite mezunu olup, % 5,3 ise lisanstistii egitim
almiglardir.

Son olarak isgérenlerin % 16,4’ti 1 yildan az, % 34,2’si 1-5 yil, % 18,7°si 6-10
yil, % 7,1°1 11-15 y1l ve % 23,67s1 ise 16 ve iizeri galisma siiresine sahiptir.

Buna gore aragtirmaya katilanlarm, yariya yakini geng sayilabilecek yasta, diger
yartya yakin kismi ise orta ve ileri yas grubundadir. Calisma siireleri
degerlendirildiginde is tecriibesi bakimindan dengeli bir dagilim oldugu sonucuna
varilabilir. Isgdrenlerin ¢ogu memur statiisiinde ¢alismasimm yaninda yliksek 6grenim
oraninin yiiksek oldugu gozlenmektedir. Is tecriibesinin homojen bir dagilim gostermesi

ve egitim seviyesindeki kalite iggdrenlerin igyeri ergonomisi ve orgiitsel stresi algilama
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diizeylerinin de geliskin olabilecegi konusunda fikir vermektedir. Bu nedenle secilen
kurum ¢egidinin “Igyeri Ergonomisinin Orgiitsel Stres Uzerine Etkisi”nin arastirilmast
icin uygun bir tercih oldugu anlagilmaktadir.

2. Isgorenlerin Isyerindeki Ergonomik kosullarla ilgili cevaplarma bakildiginda
Ergonomik kosullar1 degerlendirme konusunda duyarli olduklar: fakat vermis olduklar:
cevaplarin ortalamalart alindifinda (3,34) nisbi olarak bir kararsizhgin bulundugu,
bununda ergonomik kosullarin 6neminin tam olarak anlagilamadigi ortaya koydugu
stylenebilir. Bu nedenle ergonomik kosullar iyilestirilmrli ve isgérenlere Ergonominin
orgiitsel faaliyetlerde ki yeri ve 6nemi anlatilmalidir. Stresi algilama konusunda da yine
benzer bir yaklagimin ortaya konuldugunu gérmekteyiz. Isgdrenlerin vermis olduklar:
cevaplarin ortalamalar1 alindifinda (3,16) nisbi olarak bir kararsizligin bulundugu
gormekteyiz. Bu durumda iggorenlere yonelik olarak “stres yonetimi egitimi”
programlarinin uygulanmasi yararli olacaktir.

3. Demografik Ozellikler ile Ergonomi arasindaki iliski incelendiginde egitim
diizeyi arttikga isyeri ortami kosullari konusunda olumlu bir bakis agisi gelisirken
yerlesim diizeni konusunda olumsuz bir kanaat olugmaktadir. Bu durumda yerlesim
diizenine iliskin unsurlarin yeniden gozden gegirilmesi ve reorganizasyona tabi
tutulmas1 gerekmektedir. Ayrica ileri yaslardaki ve kadin isgérenler igin i¢ agic
olmayan kogullarin diizeltilmesi saglanmalidir.

Demografik ozellikler ile Orgiitsel Stres arasindaki iliski incelendiginde ise
kadinlarin orgiitsel yonden daha yogun bir baskiya maruz kaldiklari sonucu ile
karsilasilmaktadir. Stres yaratan faktdrlerin etkileri azaltilmaya ¢alisilirken bu husus géz
ontinde bulundurulmalidir.

4. Ergonomik Yapinm Orgiitsel Stres Uzerindeki etkisi incelendiginde, model
0,01 6nem diizeyinde anlamli ¢ikmis ve R* degeri 0,17 olarak bulunmugtur. Bu sonuca
gdre modelde bagimli degisken olan orglitsel stres temel degiskeni, toplam varyansinin
% 17’ si bagimsiz degisken olan igyeri ortami, yerlesim diizeni, bina yapisi, ani
reaksiyon unsurlar: ve makine 6zellikleri grup degiskenleri tarafindan agiklanmaktadir.
Bu degiskenlerin etkileri sabit tutuldugunda diizeltilmis R? kii¢iik bir oranda azalmis ve

0,15 olarak hesaplanmustir.
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Teorik ve uygulamaya iligkin bu sonuglarin 1$18inda, isletme yoneticilerine,
diger isgorenlere ve konuyla ilgilenen diger bireylere su 6nerilerde bulunmak
mimkiindiir:

1. Yapilan teorik ¢alisma ve uygulamada her cesit is ve islemlerde, isgorenlerin
is ve sosyal gevrelerinden gelen stres faktdrlerinin onlarin; saglik, giivenlik, performans,
verimlilik ve psiko-sosyal uyum yeteneklerini zedeleyerek is hevesleri ve iyi niyetlerini
olumsuz yonde etkiledigi goriilmiistiir. Bu nedenle galisma hayatinin bir biitiin olarak
ele alinmasinin ve degerlendirmelerin buna gére yapilmasinin Snemi biiyiiktiir.

2. Cogu zaman “ayarlanabilen masa ve koltuklar” zaviyesinde degerlendirilen
ergonominin, bu kadar dar kapsamli ve siradan bir konu olmadigi, ILO s6zlesmesinin
Onsdziinden hareketle artik bir isletme, devlet hatta ve hatta uluslararas: bir mesele
oldugu unutulmamalidir. Nitekim bahsi gecen 6nsdzde ergonomik tedbirlerin alinmasi
gerektigine de deginilmis, diger hususlarla birlikte bu hususun ihmal edilmesinin
“diinya barisini ve ahengini bozacak™ etkilerinin goriilebilecegine isaret edilmistir.

3. Yoneticiler bagta olmak Uzere biitiin iggdrenler Ergonominin is yasami
igerisindeki yerini daha iyi kavramali ve yapilan ¢aligmalar bu bilingle artirilarak devam
ettirilmelidir. Ayrica orgiitsel stres konusunda “stres ydnetimi egitimi” konusu daha
ciddiye alinmali, isgdrenlerin ergonomik elverissizlige dayali stresleri iizerinde daha
fazla durulmalidir.

4. Caliyma yasammn insancillagtiriimasi ve Stres yonetimi konusunda
tilkemizde genel bir konsept olusturulmasi, ¢aligma yasammin insancillastirilmasi ve
Stres yonetimi konusunda daha sistemli ve koordinasyonlu etkinliklerin yapiimasi ve
tesvik edilmesi ve konuyla alakali 6ncelikli ¢aliyma alanlarinin belirlenmesi faydali

olacaktir.
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EK ANKET FORMU

Sayn Isgoren,

Su an elinizde bulunan anket sorulart “Isyeri Ergonomisinin Orgiitsel Stres Uzerine Etkisi” ni incelemek

amaciyla yapiimaktadir. Bu anketten elde edilecek bilgiler yalnizca bilimsel amaglar igin kullanilacaktir.

Aragtirmanin bilimsel amacina ulagmasi, ankete vereceginiz samimi ve tarafsiz cevaplarla miimkiin

olacaktir. Anket sorularinin devamindaki cevap kutucuklari “Kesinlikle Katilmiyorum”, “Katilmiyorum”,

“Kararsizim”, “Katiliyorum” ve “Kesinlikle Katiliyyorum” seklinde diizenlenmistir. Sorular1 dikkatlice okuduktan

sonra size uygun cevap hanesine (X) isareti koyunuz. Ankete isminizi yazmaniza gerek yoktur. Liitfen hicbir

soruyu cevapsiz birakmayiniz.

Anketi cevaplama hususunda gostereceginiz dzen ve samimiyetten dolayr tesekkiir eder, caligma

hayatinizda basarilar dilerim.

I. BOLUM (Kisisel Bilgiler)
1 ) Egitim durumunuz;
1 ( ) Ortaokul
2 () Lise Mezunu
3 () Yuksekokul
4 () Universite
5 ( ) Lisans Usti
2 ) Bulundugunuz kurumda toplam ¢aligma siireniz;
1()1yldanaz
2( )15yl
3()6-10y1l
4()11-15
5( ) 16 ve daha fazla
3) Yasiniz;
1()20-30
2()31-40
3()41-50
4()51-60
5( )61 ve tistit
4) Cinsiyetiniz;
1 () Kadm 2 () Erkek
S5) Statliniiz
1 () Yonetici 2 ( ) Memur

Ars. Gor. thsan POLAT
ERZURUM, 2006
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II. BOLUM :(Ergonomi ve Stres sorulari)

Kesinlikle
Katilmiyorum

Katilmi
yorum

Karar
SiZzim

Katil:
yorum

Kesinlikle
Katiliyorum

Calisma  yerindeki glrilti diizeyi, konusarak anlagmarmu
engelleyecek diizeydedir.

2 Caligma yerindeki makinelerin titresim ve sarsmtist beni rahatsiz
etmemektedir.

3 (Caligma yerindeki ortam 1s1s1 yeterli diizeydedir.

4 Calisma yerindeki nem orani yeterli diizeydedir.

5 Calisma yerindeki havalandirma yeterli diizeyde yapilmaktadir.

6 Caligma yerindeki aydinlatma yeterli diizeydedir.

7 Calisma yerinde aydinlatma ile renk arasinda uyum vardir.

8 Caligma yerinde (genel olarak) renk uyumu vardir.

9 Calisma yerindeki toz, duman ve pis kokular rahatsiz edici
diizeydedir.

10 | Calisma yerindeki temizlik yeterli diizeyde yapilmaktadir

11 | Calistigim makinenin veya tezgahin &lgileri benim 6lgiilerime
uymaktadir.

12 | Calisma sandalyemde uzun siire oturduktan sonra rahatsizlik
duyuyorum.

13 | Calisma yerimdeki mobilyalar benim lgtilerime uymaktadir.

14 | Calisma yerimdeki mobilya ve malzemeler ortopedik ve
antropometrik dlciilere gore dizayn edilmistir.

15 | Calisma araglarimin diizeninden memnunum.

16 | Calisma yerim yeterli bitytikliktedir.

17 | Calistigim igyerinde diger ¢alisanlarla aramdaki mesafe (uzaklik
olarak) yeterlidir.

18 | Calisma yerimdeki malzemelerin yeri sik sik degistirilmektedir.

19 | Calistigim igyerinin dig gériiniisii hosuma gitmektedir.

20 | Calisugim igyerinin i¢ gdrinimi hosuma gitmektedir.

21 | Moralim hep bozuktur.

22 | Bazen birden kendimi bitkin, yorgun ve halsiz hissederim.

23 | Duygularimi saklarim.

24 | Bazen nefes almakta gii¢litk cekerim. Nefesim daralir.

25 | Cogu zaman kendimi, yorgun hissederim

26 | Tansiyonum her zaman yiiksektir.

27 | Sevgiyi almaktan ¢ok veririm.

28 | Bir giin ¢ok iylyimdir, ertesi giin ¢ok kotil.

29 | Buginlerde her sey beni delirtiyor

30 | Fil gibi acikirim, doymak bilmem, ¢ok yerim.

31 | Randevularimi birbirine yakin zaman araligina alirim

32 | Zamanimi kontrol edemem. Mesaiye bagli olmadan saatlerce
caligirim

33 | Her giin ne yapacagimi mutlaka planlarim

34 | Vaktinde olmam gereken yerde oldugumda kendimi iyi
hissederim.

35 | Randevularima tam zamaninda yetisme ihtiyact duyarim

36 | Geg kalmaktan nefret ederim

37 | Gin 24 saat ama yeterli gelmiyor

38 | Islerin/gérevin yapilmasinda yavas kalan kisilere tahammiil
edemem

39 | Zamanm Uzerime geldigini ve beni ¢igneyip gectigini hissederim.

40 | Geg kaldigim zaman gergekten canim sikilir.
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