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Önsöz
Stresin farklı yanlarını ve iş yaşamındaki önemini tartışmayı amaçlayan bu ki-

tabı hazırlarken, bu konuda pek çok seminer verdiğim, çeşitli meslek alanlarında 
çalışan bireylerin büyük katkıları olmuştur. 

Yaşadıkları stresin iş yaşamlarına olan etkileri konusunda değerli katkılar sunan 
herkese teşekkür etmeyi bir borç biliyorum. 

Her gün trafik karmaşası içinde, olumsuz hava koşulları, kirli hava, uzun ve 
yorucu çalışma koşulları altında yetersiz araç gereçlerle çalışan Trafik polisleri; yer 
altında hem kendi hem de başkalarının can güvenliği ve iş disiplinlerini sağlamak 
zorunda olan maden mühendisleri; insanlara haber, bilgi, eğlence sunmak için za-
man baskısı ve vardiya çalışması içinde sağlıklarını yitiren TRT çalışanları; mükel-
leflerinin özlük haklarını sağlamak için hala eski teknoloji ile yoğun bir işyükünün 
gereklerini yerine getirmeye çalışan SSK mensupları; ülkemizin her köşesindeki 
okullarda denetim yapan ilköğretim müfettişleri; zaman baskısı altında ve ağır eko-
nomik bunalımlar içinde çalışan öğretmenler; kıt kaynaklarla okulların her türlü 
sorunlarını çözmek için çabalayan okul müdürleri; ve daha sayamadığım pek çok 
meslek grubu kendilerine özgü stres kaynakları altında ciddi sorunlar yaşamaktadır.

Bu kitap, tüm çalışanlarda stres konusunda duyarlılık geliştirmek, arabamıza ya 
da çiçeklerimize baktığımız kadar kendimize de bakmamız gerektiğini hatırlatmak, 
yaşamın kaçınılmaz bir parçası olan stresten korkmadan; çözebileceğimiz sorun-
ların üzerine gitmek ancak kontrolümüz dışında ve değiştirmemiz olanaksız olan 
olayları da bedensel ve ruhsal sağlığımızı yitirmeden kabullenmek konusunda belli 
mesajlar vermeyi amaçlamaktadır.

Kitap herkesin kolayca okuyabileceği ve anlayabileceği bazı temel bilgileri 
vermeyi amaçlayan bir yaklaşımla kaleme alınmıştır. 

Kitabın geliştirilmiş üçüncü baskıya hazırlanması için beni teşvik eden Prof. 
Dr. Aytaç Açıkalın’a ve tüm diğer hocalarıma; düzeltmeleri büyük bir titizlikle ya-
pan kardeşim Zeki Pehlivan’a; resimlemeleri gerçekleştiren Salih Denli’ye, kitabın 
okuyucuya ulaşmasında en önemli katkıyı sunan Pegem Akademi takımına emek-
lerinden dolayı şükranlarımı sunarım.

Okuyucuları ile buluşacak olan bu kitaba ilişkin görüşlerini bildirecek herkese 
şimdiden teşekkür ederim.

Prof. Dr. İnayet Aydın
  Ankara, 

Ocak 2008
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 Strese İlişkin Genel Bilgiler . 1  

  
1. Bölüm 

 

STRESE İLİŞKİN 

GENEL BİLGİLER 
 
 
 
 

“En büyük stresi içine düştüğümüz durumu kontrol etmek,  
etkilemek ya da değiştirmek için kendimizi güçsüz hissettiğimizde  
ya da böyle olduğuna inandığımızda; yani kontrol altına almaya  

hazırlıklı olmadığımız, beklenmedik bir durumda yaşarız.”  
                                      Donald H. Weiss 

  

STRES KAVRAMI 
Bu bölümde stres kavramına ilişkin tanımlar, stresin farklı 

boyutlarına ilişkin açıklamalar ve bilgiler yer almaktadır. 

Stres terimi uzun süredir çok yaygın olarak kullanılmakla birlikte tek 
ve yeterli bir tanımı 
yapılamamıştır. 

Stres kavramı Latince 
”estrica”, eski Fransızca “estrece” 
sözcüklerinden gelmektedir. 
Kavram, 17. Yüzyılda felaket, 
bela, musibet, dert, keder, elem 
anlamlarında kullanılmıştır. 18 ve 
19. Yüzyıllarda ise kavramın 
anlamı değişmiş ve güç, baskı, 
zor gibi anlamlarda objelere, 
kişiye, organa ve ruhsal yapıya 

 



2 . İş Yaşamında Stres  

yönelik olarak kullanılmıştır. Buna bağlı olarak da stres, nesne ve kişinin 
bu tür güçlerin etkisi ile biçiminin bozulmasına, çarpıtılmasına karşı bir 
direnç anlamında kullanılmaya başlanmıştır (Baltaş ve Baltaş, 1989, 
s.265). 

Kavramı ilk kez ortaya atan Hans Selye stresi, organizmanın her 
türlü değişmeye yaygın tepkisi olarak tanımlamıştır (Rosch, 1986, s. 
103). Hans Selye’nin (1946) çok yaygın olarak benimsenen bu tanımına 
göre stres, memnuniyet verici olup olmadığına bakılmaksızın, her türlü 
isteme bedenin uyum sağlamak için gösterdiği yaygın tepkisidir (Allen, 
1983, s.3). 

Selye’nin bu tanımındaki bazı ögelerin açıklığa kavuşturulması 
gerekmektedir. İlk olarak stres, “bedenin bir tepkisidir”. Bunun anlamı, 
stresin fiziksel bir durum olması ve fizyolojik bir tepki meydana 
getirmesidir. Buna göre stres fizyolojik bir durumdur ve endişe, kaygı, 
depresyon veya engellenme değildir. Bu zihinsel durumlar, fizyolojik 
tepki için başlatıcı olabilir, ancak kendileri stres değildir. Bazen psikoloji 
literatüründe kaygı ile stres eş anlamlı kullanılmaktadır. Kaygı stresi 
hızlandırabilir, fakat stresin kendisi değildir. Geç kalındığında kırmızı 
ışıkta durmak zorunda kalınması stres değildir. Stres, bedenin olaya 
yanıtıdır. Stresi başlatan çevresel uyarıcı etkenlere “stres yapıcı, stres 
kaynağı = stresör”denir. Bir stres yapıcı nedendir, stres ise fizyolojik etki 
ve sonuçtur (Allen, 1983, s. 3). 

Stres ayrıca yaygın etkiler ortaya çıkarır, yalnız bir değil, birden çok 
organ sisteminin etkinliğini değiştirir. Stres kalp, solunum sistemi ya da 
karaciğeri etkileyebilir. Stres insanın biyolojik işlevlerinin hemen hemen 
bütün yanlarını etkileyebilecek bir başlatıcı etken olabilir. 
(Allen, 1983, s.3). 

Selye’nin tanımı bir stres tepkisinin uyanmasında hem memnuniyet 
verici hem de sıkıntılı oluşumların etkili olduğunu işaret etmektedir. 
İnsan bedeni genel olarak zevkli ve zararlı olaylar arasındaki farkı 
ayırdetmez. Her iki farklı durumda da beden, işlevini yerine 
getirmektedir. Bu nedenle hem memnuniyet verici hem de olumsuz 
uyaranlar altında bedenin gösterdiği stres tepkisi aynıdır. 
(Allen, 1983, s. 3). 

Ancak stres terimi genellikle kişide sıkıntı yaratan olaylar karşısında 
yaşanan bir tepki süreci olarak kabul edilmektedir. 
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Birçok uzman stresi, bedenin her türlü stres yapıcı etkiye karşı 

gösterdiği tepki olarak tanımlar. Stresle ilgili olarak yapılan ilk 
çalışmalarda stres insan davranışının bir boyutu olarak ele alınmış ve 
temel olarak “distress-yıkıcı stres”üzerinde durulmuştur. Araştırma 
sonuçları bazı bireylerin stres karşısında zayıf duruma düşüp ciddi 
hastalıklara yakalanmalarına karşılık, bazıları için stres, performanslarını 
artıran bir etken “eustress-yapıcı stres”olmuştur. Stres bu boyutta, 
organizma tarafından bir tehdit olarak yorumlanan uyaranlara 
organizmanın psikolojik tepkilerinin toplamıdır (Jewell ve Mylander, 
1988, s. 488). 

Bireyin psikolojik varlığının, kendine olan güven ve saygısını tehdit 
eden bir uyarım onda bir zorlanma başka bir deyişle stres yaratır. Stres; 
kaygı, huzursuzluk, gerilim gibi psikolojik veya alerji, çarpıntı, başağrısı 
gibi bedensel tepkilere yol açabilir. Bireyi tehdit eden uyarıcıya karşı 
gösterilen stres tepkisi psikolojik, fizyolojik veya biyokimyasal 
biçimlerde ya da bu tür tepkilerin bileşimi halinde ortaya çıkabilir (Ülkü 
ve Bilgin, 1983, s.20). 

Jessie Bernard stresi yapıcı stres “eustress”ve yıkıcı stres 
“distress”olarak ikiye ayırmıştır. Bunlardan birincisi yaşandıkça neşe, 
canlılık ve kazanç sağlayan, istenmesi gereken bir durumdur. Hans 
Selye de konunun bu boyutu üzerinde ısrarla durmuş ve stresin sadece 
yıkıcı stresle eş anlamlı olup olmadığını araştırmıştır (Baltaş ve Baltaş, 
1989, s.55). 

Günümüzde stres tanımları iki gruba ayrılmaktadır. Bunlardan 
birincisi kişi ve çevresi arasındaki ilişkiyi vurgulayan tanımlar, diğeri ise 
dışarıdan gelen herhangi bir istem ya da etkiye organizmanın verdiği 
tepkiyi çıkış noktası olarak alan tanımlardır. 

Stres teriminin gerektiği gibi kullanılmasına ilişkin olarak hala bir 
belirsizlik vardır. Stres terimi psikoloji, ergonomi, psikiatri, dahili tıp, 
fizyoloji, eczacılık, sosyoloji, antropoloji gibi bilim alanlarında farklı 
biçimlerde anlaşılmış ve kullanılmıştır (Tanner, Schnittjer, Atkins, 1991, 
s.203-204). 

Stres bir organizmanın normal etkinliklerini kesintiye uğratan olaylar 
için kullanılmıştır (Appley ve Trumbul, 1967;House 1972; Kagan 1971; 
Kollar 1961; Whitney 1962). Ayrıca bu terim, Aviril 1979; Lazarus 
1971; Mechanic 1974; tarafından organizmanın belli olaylara 




