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

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

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

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

 

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

  

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

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

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

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

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

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

I. G R

 

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

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

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

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

III. STRES KAYNAKLARI 
A. Örgüt D Stres Kaynaklar

 

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

Günlük ya ant içersindeki acelecilik, sürekli hareket, h zl kentle me, 
kalabal klar potansiyel bir stres kayna d r. Kar -koca beraber çal an bir çift 
i teki streslerini birbirlerine geçirebilirler. Çe itli nedenlerden ötürü bir kentten 
ba ka bir kente ta nma da strese neden olabilir. Maddi s k nt lardan dolay 
günümüzde ço u insan ikinci bir i te çal maktad r ya da e lerden her ikisi de i 
ya am içersinde yer almaktad r. Bu durum e lenceye ve aileye ayr lacak zaman 
oldukça k saltmaktad r ve ba l ba na stres kayna olmaktad r. Özellikle çal an 
evli kad nlar evde ve i yerinde farkl roller üstlenmek durumunda kalmaktalar ve 
bunun sonucunda da strese yol açan rol çat mas ya ayabilmektedirler (Luthans, 
1995: 299). 



Yönetim ve Ekonomi 11/1 (2004) 191-206   

193

nsanlar n strese maruz kalmas için mutlaka bir etki gerekmiyor. çinde 
bulunulan durumdan ho nut olmamak veya sürekli tatminsizlik de ki i için ba l 
ba na bir stres kayna olabilir. Nitekim insanlar n ço u ba ka bir yerde, ba ka 
bir i yaparak, ba ka birisiyle ve bol para ve zamana sahip olarak ya amay hayal 
ederek hayatlar n geçirirler (Bland, 1999: 45).  

B. Örgütsel Stres Kaynaklar

 

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

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

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

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

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

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

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

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

 

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

IV. STRES YÖNET M

 

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

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

taraf ndan geli tirilen a amal

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

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

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

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

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

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

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

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

yönetimi stresle ba a ç kmada ço u zaman tavsiye edilen bir yöntemdir. lerini 
yaparken zaman etkin kullanan bir kimse gündelik i ve zaman bask s na daha az 
maruz kal r (Moorhead ve Griffin, 1992: 469).  
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Çat ma çözümleme ve tart ma yetene ini geli tirme di er yöntemlerdir. 
Bu teknikler ba kalar yla ili ki sonucunda ortaya ç kan stresin azalt lmas nda 
oldukça etkilidir. Dü ük stresli ili ki, iki insan n, ne türde olursa olsun 
ihtiyaçlar n kar layabildikleri, etkili bir biçimde temas kurabildikleri ve di er 
insanlar n ihtiyaçlar n tehlikeye dü ürmeden ve kar lar ndakinde gereksiz stres 
ya da endi e yaratmadan kurulmu bir ili ki olarak tan mlanabilir (Hart, 1990: 
14). Çat ma çözümleme yetene i, yüksek ba ar yla dü ük stresi ba da t rabilme 
becerisini büyük ölçüde belirleyen bir faktördür. Her düzeyde gereksiz ve uzun 
süren çat malar örgütsel etkinlik sa layamaman n ve ki isel stresin ba l ca 
nedeni olmaktad r. Çat malar tamamen ortadan kald rmak mümkün de ildir. 
nsanlar kar la t klar sorunlar ve kendileri aras ndaki aç k farkl l klardan 

kaynaklanan anla mazl klar , üretkenli i zedeleyen ve hiçbir eye faydas 
olmayan ki iler aras kavgalara ba vurmadan halletmenin yollar n aramal d rlar. 
Örne in, çal anlar n rolleri, ili kileri, sorumluluklar ve yetki düzeyleri aç kl a 
kavu turularak birbirleriyle gereksiz kavgalardan kaç nmalar sa lanabilir 
(Albrecht, 1988: 320-323). Örgüt içersinde olu turulan sosyal dengenin devam 
ve bozulmamas tüm taraflar n menfaatinedir. Ad konulmam fakat herkesçe 
hissedilen, biçimsel olarak tan mlanmas na gerek olmayan sosyal uzla ma, 
faaliyetlerin ba ar s ve be eri ili kilerin devam için oldukça önemlidir.  

C. Psikolojik Yakla m 
Stres yönetimine psikolojik yakla m, kendilerine ra men yine kendileri 

için nas l dü ünebileceklerini insanlara ö retmeyi hedeflemektedir. Ki iyi stresli 
hale getiren durumlar n nas l alg lanmas gerekti i bu noktada önemli hale 
gelmektedir. Di er bir deyi le stres, pozitif ya da negatif dü ünme ekline göre ya 
önlenir ya da tetiklenir. Örne in bir ki i ç kan bir yang n içinden gizlice kendisi 
için olumlu bir sonuç olarak görebilir. Bu olay ona daha iyi bir i e sahip olma 
f rsat sunacakt r. Ba ka bir yönden, ikinci bir ki i yang n tekrar kazan lmas 
mümkün olmayan bir kay p, bir felaket olarak görebilir (Hart, 1990: 15). Olumsuz 
bir olayla kar la an bir kimse bu olay n sonucunun kendisi için mutlaka olumsuz 
oldu unu dü ünmemelidir. lk bak ta kötü olarak görülen bir olayla ilgili olarak 
daha etrafl ca dü ünüldü ünde, bu olay n o kadar da kötü olmad görülmeli ya 
da zaman geçtikçe seyrinin de de i ebilece i dü ünülmelidir. Böyle bir dü ünce 
ekli stresi azalt c etkiye sahiptir. Bir olay n olumlu ya da olumsuz oldu unun 

de erlendirilmesi bireysel alg lama biçimlerine göre de i ebilmektedir.  
Beklentiler, inançlar ve ön kabuller eklinde olu an dü ünceler durumlara 

uygulanan birer kal pt r ve olu umlara göre duygusal tepkileri ortaya ç kar r. 
K zg nl k, üzüntü ve engellenme gibi duygusal tepkiler durumun kendisi de il, 
alg lan biçimidir. Sözgelimi i ini kaybeden birisi bunu bir felaket olarak niteler 
ki, bu stres tepkisi durum de il, bir alg lama eklidir. Kullan lan çe itli tekniklerle 
ki i durumlar farkl olarak de erlendirir ve olaylar alg lama biçimlerini ve 
bili sel süreçlerini de i tirerek stres tepkisini azalt r (Matteson ve Ivancevich, 
26). 
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Gerilim alt ndaki insanlar olaylar bazen kötümser olarak yorumlama 
e ilimindedirler. Kendileriyle ilgili tats z olaylar kendi iç, global ve dura an 
karakteristiklerine atfetmektedirler. Di er bir deyi le, gerilimli insanlar kötü 
olaylar n nedenlerini sözgelimi zeka eksikli i gibi kendi de i meyen, yayg n ve 
ki isel niteliklerinde ararlar. Bu tür insanlar hayat n getirdi i olumsuz olaylar n 
etkilerine kar koyma davran n çok daha az göstermektedirler ve bu ortamda 
a r strese maruz kalmaktad rlar. Ayr ca zay f sa l k durumlar nedeniyle 
hastal klara kar dayan rl klar da iyi de ildir (Sdorow, 1998: 571).  

D. Çevresel Yakla m 
Stres yönetimindeki son yakla m, d ko ullar n objektif niteliklerini 

de i tirmeyi ve daha az stresli hale getirmeyi hedefleyen çevresel yakla md r. Bu 
yakla mda, insanlar n içinde ya ad klar çevreye özgü ko ullar de i tirilerek 
stresle ba a ç k lmaya çal l r. Çevresel yakla m evde ya da i yerinde 
uygulanabilir. Bu yakla ma, yönetim uygulamalar nda veya örgütsel yap da 
de i im, daha aç k i tan mlar ya da i zenginle tirme gibi örnekler verilebilir 
(Hart, 1990: 15-16).  yerlerinde eksiksiz tasar mlanm i ler ve i çizelgeleri 
baz bireyler için stresin yat mas na yard mc olabilir.  

Örgütsel kültür de stres yönetimine katk da bulunabilir. Sözgelimi, 
i birli i, yard mla ma, anlay , güven ve aç kl k temeline dayanan bir örgütsel 
kültürün stresi azalt c etkisi olacakt r. Tersine, i yerinde i le ili kili ekip 
çal mas n n olmad , herkesin ki isel davrand , yard mla ma ve birlikte sorun 
çözme yerine ki isel yar ma, kay rma ve güç mücadelesinin hakim oldu u örgüt 
içi durumlar önemli bir stres kayna d r. Bireyler bir örgüte girdiklerinde, o 
örgütün ortak de er ve normlar na uyum sa lamak ve örgüt içinde üyesi olduklar 
alt grup ile özde le mek durumunda kal rlar. Bireylerin grubun de er ve 
normlar n kabul süresince ya ad durumlar strese kar pozisyonlar n da 
belirleyecektir (Güney, 2000: 440-441). Örne in baz örgütlerde tatile ç kma ya 
da i aras ndaki molalar n aleyhine güçlü bir norm geli mi tir. Uzun vadede bu tür 
normlar strese neden olabilir. Bu yüzden örgütlerin, dengeli bir i ve i d 
faaliyet kar m n sa layacak bir örgütsel kültürü olu turmalar gerekir 
(Moorhead ve Griffin, 1992: 471). Çal anlar n i lerine ili kin statü alg lar veya 
olduklar ndan daha dü ük ya da yüksek bir statüde çal t r l yor olmalar stres 
durumlar n etkilemektedir (Güney, 2000: 441).  

Ço u örgütler insan dikkate almayan iklim, kat l k ve dura anl kla temsil 
edilen a r biçimsel olma e ilimindedirler. Bu tip bir iklim önemli ölçüde strese 
neden olacakt r. Stresle ba edebilmek için, kat l mc karar verme ve çok yönlü 
ileti im ebekelerine olanak verecek ekilde örgütsel yap n n daha 
merkezle memi ve organik olmas gerekir. Bu süreçle ilgili ve yap sal 
de i imler; i görenler için daha destekleyici bir iklimin olu mas n sa layacak, 
kendilerine i üzerinde daha fazla kontrol sahibi olduklar hissini verecek, stresi 
azaltacak ya da yok edecektir (Luthans, 1995: 313). Yöneticilerin çal anlarla iyi 
bir ileti im kurmas stres yönetiminde önemlidir. leriyle ve kendilerini etkileyen 
di er ko ullarla ilgili çal anlara bilgi verilmesi durumlar n denetimleri alt nda 
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bulundurma hissini onlara verecek ve örgüte ba l l klar n artt racakt r 
(Crampton.vd., 1995: 17-18). Çal anlar n ço u için örgüte önemli bir katk 
sa lamak ve kendini örgütün önemli bir parças olarak görmek oldukça önemlidir. 

Örgüt içinde çal anlar aras nda ekip kurma faaliyetleri de stresin 
azalmas na ya da elimine edilmesine yard mc olabilir. Bir ekibin her bir üyesinin 
toplam ndan daha fazla katk sa lad bilinmektedir. Etkili bir ekip aç k hedefler, 
sa lam prosedürler, ortak bir güven ve destek ortam , uygun liderlik ve etkin bir 
i birli i ile ba ar l olur. Ayr ca bu tür faaliyetlerle çal anlar aras ndaki ili kiler 
daha olumlu hale getirilir (Sutherland, 1995: 26). Payla lan ortak de erler ve 
misyonla birlikte bir ekip örgüt içersinde daha kat l mc ve demokratik bir yap n n 
olu mas na katk da bulunur. Bu ekilde çal anlar hem be eri ili kilerinde sosyal 
destek sa lam olurlar, hem de bireysel fikir ve çabalar n de erlendirme olana 
elde ederler. 

yerindeki stresin en temel nedenlerinden birisi kötü yönetimdir 
(Flanagan ve Finger, 2000: 12). Yöneticilerin çal anlara kar tutum ve 
davran lar , uygulad klar liderlik biçimleri stres potansiyeli ta maktad r. 
Yöneticilerin hangi davran , huy, al kanl k ve uygulamalar n n çal anlarda stres 
olu turdu unu bilmeleri, örgüt içinde stresle mücadeleye önemli bir katk 
sa layacakt r (Hulett, 2003: 72). Örgütsel ortamda çal anlar görevin 
gerektirdiklerinden ziyade yönetim kademesinde bulunanlar n istediklerini 
yapmak zorunda kalmaktad rlar. Bu farkl l k kar s nda çal anlar n da farkl 
davranmalar gerekmekte ve bu durum da strese neden olmaktad r. Genellikle 
yöneticilerin büyük ço unlu u, astlar n kararlara kat lmas n istemezler. Böyle bir 
durumda astlar n kendileriyle yar acaklar na inanarak, astlarla ili kilerini 
geli tirmeyi sak ncal görürler. Bu durum ise, astlarda stres yarat r. Sorumluluk 
alan n n geni tutulmas na kar l k yetkinin yetersizli i, ki inin sorumlu unun çok 
yüksek olmas ya da oldu undan daha yüksek alg lanmas örgütlerde stres 
olu turan konular n ba nda gelmektedir (Güney, 2000: 437-438). Sonuçta 
kat l mc , görev gereklerine uygun, astlar n niteliklerini kar layan ve birbirine 
denk yetki ve sorumluluklar n verildi i, terfilerde ve ödüllendirmelerde objektif 
ve tarafs z, astlara ilgi, sevgi ve samimiyetle yakla an bir yönetim anlay stresle 
mücadelede ba ar l olacakt r.  

V. A T P ve B T P K L K YAPISI 
A tipi ve B tipi ki ilik ilk olarak iki kardiyolog Meyer Friedman ve 

Rosenman taraf ndan gözlemlenmi tir. Fikir ilk defa, oturma odas n n 
sandalyelerini tamir eden dö emecinin sandalyelerin ço unun sadece önden 
y rt ld n söylemesi üzerine ortaya ç kt . Bu durumdan, iki kardiyolog da 
kalp hastalar n n ço unun endi eli olduklar n ve otururken zor zamanlar 
geçirdiklerini anlad lar. Bu gözlemi ba lang ç noktas olarak kullanan ve 
kendi klinik uygulamalar n da temel alan Friedman ve Rosenman 
hastalar n n iki çok farkl davran model tipi sergiledi i sonucuna vard lar. 
Ara t rmalar onlar farkl l klar n ki ilik esasl oldu u sonucuna götürdü 
(Moorhead/Griffin, 1992: 463). 
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A tipi davran biçimine sahip birey agresif, sab rs z ve i e çok fazla 
yöneliktir. Pek çok güdüye sahiptir ve mümkün oldu u kadar çok k sa sürede ve 
mümkün oldu u kadar çok fazla ba ar l olmak istemektedir (Moorhead/Griffin, 
1992: 463). Zaman bask s ndan ho lan r ve aceleci tav r tak narak kendini sürekli 
bir eyler yapmak zorunda hisseder. Zaman n çok iyi yönetti i söylenemez 
(Aytaç, 2002). Tatilde bile hareketsizli i sevmez, çabuk olmayan insanlara k zar 
ve oldukça yo un çal r ve mesai arkada lar ndan da ayn eyi bekler. Kendini 
ço u zaman ba ka insanlara göre daha enerjik hisseder. Beklemeye hiç 
tahammülü yoktur. A tipi bireye kar aç k olunmas , ho görü gösterilmesi, 
güveninin kazan lmas , anlams z rekabete girilmemesi bu tip ki ilerle ili kide 
yararl olacakt r (Turul, 2000). 

A tipi davran biçimine sahip bir ya ant günümüzün modern 
ya ama biçimi ile te vik edilen ve ödüllendirilen bir tav rd r. Çünkü, 
çevrelerindeki insanlardan daha h zl ve sald rgan olarak dü ünen, konu an, 
hareket eden, ya ayan ve hatta oynayan insanlara dünyada bundan önce hiç 
görülmedi i biçimde de er verilmektedir. A tipi davran biçiminin temel 
özelliklerini a a daki ekilde s ralamak mümkündür (Balta /Balta , 2000: 
147-148): 

1. Hareketlilik: A tipi davran biçimini benimsemi bir ki inin kesin bir 
konu ma tarz vard r. Bu kimseler konu malar n belirli bir noktaya yönelik 
sürdürürler ve baz kelimelere a r vurgu yaparlar, s k ve kuvvetli jestlerle 
konu urlar. Cümleler aras nda kuvvetli nefes aral klar bulunur. 

2. Dürtü ve htiras: A tipi davran biçimine sahip ki iler, kendileri ve 
ba kalar için yüksek bir beklenti düzeyleri koyar ve bunun gerçekle memesi 
durumunda büyük ölçüde rahats zl k duyarlar. Bu kimseler ba ar lar n az ve 
k sa mutluluk verdi i, harekete yönelik insanlard r. 

3. Rekabet, Sald rganl k ve Dü manl k Duygular : A tipi davran biçimi 
içindeki birey, kendisi ve ba kalar yla sürekli bir yar içindedir. Kendilerini 
zaptetmek için gösterdikleri gayrete ra men, dü manl k ve öfke gibi duygu ve 
davran lar kolayca ortaya ç kart labilir. 

4. Tek Aç l Ki ilik: A tipi davran biçimine sahip bir ki i, ço unlukla 
kendisi ile me gul ve benmerkezci dir. Bu kimseler büyük ço unlukla, hayat n 
di er cephelerini ve ailelerini ihmal edecek ölçüde kendilerini i lerine 
vermi lerdir. 

A tipi ki ili e sahip kimseler bir arkada lar n ziyarete veya doktora 
gittikleri zaman bile telefonla i görü mesi yaparlar. Doktora çok seyrek olarak 
giderler. Bu kimseler bir ruh sa l uzman na neredeyse hiç gitmezler. 
Ço unlukla geçimi zor insanlard r. Çevrelerindeki insanlar n problemleriyle vakit 
kaybetmek istemedikleri için çevrelerine sevimsiz göründükleri çok olur. 
Sevilmek yerine kendilerine sayg gösterilmesini tercih ederler. Bu ki iler i ten 
ç kar lm sa, bu hiçbir zaman ki isel ba ar s zl k sebebiyle olmay p, i arkada lar 
veya amirlerle olan ki ilik çat mas nedeniyledir (Balta /Balta , 2000: 153-154-
254).  
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Üst düzeydeki yöneticilik pozisyonlar için yap lan mücadelelerde, çok 
kere A tipi ki ilikler, B tipi ki iliklere yenilirler. Çünkü içinde bulunduklar 
iddetli rekabet duygusu ve ihtiras görü alanlar n daralt r, zekalar ndan gerekti i 

ölçüde yararlanmalar n engeller. Günler içinde al nmas gereken bir karar, h zla 
birkaç dakika içinde al nabilir. Bu durum da taktik ve stratejik hatalar n ortaya 
ç kmas na sebep olabilir. (Balta /Balta , 2000: 154). 

B tipi davran biçimine sahip birey, insanlar ya da zamanla daha az 
çat ma halindedir ve ya ama kar daha dengeli ve rahat bir yakla m 
içersindedir. Kararl bir h zda çal r ve kendini  daha fazla güven içinde hisseder. 
B tipi ki inin A tipi ki iden daha çok ya da daha az ba ar l oldu u söylenemez 
(Moorhead/Griffin, 1992: 463). 

Friedman ve Rosenman insanlar n tamamen saf bir ekilde A tipi ya da B 
tipi olamayaca n , bunun yerine bu iki tipten birine kar daha fazla e ilimli 
olabileceklerini ifade etmi lerdir. Örne in bir kimse ço u zaman A tipi ki ilik 
özelliklerini sergilemektedir, ancak bir anda k sa bir süre için sakin ve durgun 
olabilir ve baz durumlarda zaman bile unutabilir (Moorhead/Griffin, 1992: 463). 

Friedman ve Rosenman taraf ndan A tipi ve B tipi ki ilik farkl l klar 
üzerine ilk zamanlarda yap lan ara t rmalarda çarp c bulgulara ula ld . Özellikle 
A tiplerinin B tiplerinden daha fazla koroner kalp hastal klar na maruz kald klar 
üzerine tart malar yap ld . Bununla birlikte son y llarda di er bilimciler 
taraf ndan takip eden ara t rmalar, A tipi davran la kalp hastal klar aras ndaki 
ili kinin tam olarak paralel olmad n i aret etmektedir (Moorhead/Griffin, 1992: 
463-464). Friedman ve Rosenman 3500 ki i üzerinde 8.5 y l a k n bir süre 
çal m ve A tipindeki ki ilerin kalp hastal na daha e ilimli oldu u, ikinci bir 
kalp krizine e ilimin be kat daha fazla oldu u ve B tipi bireylerle kar la t r ld 
zaman kalp krizinin iki kat daha fazla tehlikeli oldu u sonucuna varm lard r. 
Jenkins, 3000 ki i üzerinde yapt çal maya göre, kalp damarlar n n kan p ht s 
ile t kanmas ndan zd rap çeken 133 ki iden 94 ünü aç kça A tipi olarak tesbit 
etmi tir ( im ek vd., 2001: 222). 

2 Kas m 1988 de Demir Mike olarak adland r lan ve Chicago Bears  
Amerikan Futbol tak m n n koçu olan Mike Ditka kalp krizi nedeniyle 
hastaneye kald r lm t . ESPN televizyon kanal nda yap lan bir röportajda 
Ditka n n sigara, a r yeme  içme, hareketsizlik gibi kalp krizine neden olan 
genel fiziksel risk faktörlerinden hiç birine sahip olmad anlat lm t . Onun 
tek bir risk faktörü vard , bu da psikolojikti, yani A tipi davran biçimine 
sahipti (Sdorow, 1998: 586). 

Yöneticilerin büyük ço unlu u A tipi ki ili e sahiptir. Yap lan bir 
çal mada yöneticilerin % 60 n n A tipi, buna kar l k % 12 sinin B tipi oldu u 
tesbit edilmi tir (Luthans, 1995: 303). A tipi ki ili in, organizasyon içinde 
herhangi birinin yükselmesine yard mc olan en uygun yol oldu u ileri 
sürülmektedir. A tipi bireylerin yöneticilik mevkilerine yükselebilmelerine 
ra men, en ba ar l tepe yöneticilerin B tipi oldu u baz ara t rmalarda iddia 
edilmektedir. Bir karar verirken sakin ve rahat olmak ba ar ve verimlili i 
artt rabilmektedir. Ayr ca A tipi yöneticiler için de i iklik yapmak veya bir 
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problemin varl n kabul etmek kusurdur. Bu durum da verimsizli e neden olur 
( im ek vd., 2001: 222-223).  Yöneticilerin d nda sat eleman , uzman personel 
ve sekreterlerde A Tipi ki ili e daha yüksek bir oranda rastlanmaktad r. A Tipi 
ki iler: (Luthans, 1995: 303) 

1. i bitirme bask s alt nda, zor ko ullarda uzun müddet çal rlar. 
2. Ço u zaman eve i getirirler, geceleri ve hafta sonlar çal rlar, 

dinlenmeyle aralar pek iyi de ildir. 
3. Sürekli kendileriyle ve ba kalar yla rekabet halindedirler. 

Kendilerine ula lmas güç standartlar koyarlar. 
4. Zor i ko ullar yüzünden engellenme e ilimine girebilir, 

ba kalar n n çal ma ekillerine k zabilir ve bazen denetçiler taraf ndan yanl 
anla labilirler.  

Tablo 1: A ve B Tipi Ki ilik Yap lar (Luthans, 1995: 304) 

A Tipi Ki ilik Yap s

 

B Tipi Ki ilik Yap s

 

Daima eylem halindedirler. Zamanla ilgileri pek yoktur. 
H zl yürürler. Sab rl d rlar. 
H zl yerler. Övünmekten ho lanmazlar. 
H zl konu urlar. 
Sab rs zd rlar. 

Oyunlar ve sporlar kazanmak için 
de il e lenmek için yaparlar. 

Bir anda iki ey yaparlar. çleri rahat bir ekilde dinlenirler. 
Bo zamanlar pek yoktur. 
Say lara kar saplant l d rlar. 

i hemen bitirme bask s alt nda 
de ildirler. 

Say larla ba ar y ölçme 
e ilimindedirler. 

Yumu ak ba l d rlar. 

Agresifdirler. Asla acele etmezler. 
Rekabetçidirler.  
Sürekli zaman bask s alt ndad rlar.  

 

A tipi davran biçimi uygun terapi programlar yla de i tirilebilir ve bu 
davran lar n azaltabilen ki iler koroner kalp hastal klar riskini azaltabilirler. 
Bili sel ve davran sal bir teknikler bile imi A tipi davran etkin bir biçimde 
azaltabilir. Kullan lan tekniklerde bu ki ilere hiçbir ey yapmayarak ve normal 
zamanlarda dü ünmeye f rsat bulamad klar eyleri dü ünerek, insanlar 
seyrederek ya da bir yabanc yla konu arak vakit geçirmeleri söylenir (ki bu 
durumu A tipi ki iler son derece rahats z edici bulur). Bu tedavi teknikleri 
ba kalar na öfkelenmeden kendini ifade etmeyi ve baz kendine özgü davran lar 
(ba kalar n n sözünü kesmek, h zl konu mak ya da h zl yemek yemek gibi...) 
de i tirmeyi kapsamaktad r. Sonunda bu ki iler ev ve i yerlerini daha az stres 
olu turucu hale getirmenin yollar n bulmaktad rlar (Atkinson vd., 1996: 509 

 

518). 
Friedman ve Rosenman n çal malar nedeniyle ço u zaman A Tipi 

ki ilerin kalp krizi gibi stresin en kötü sonuçlar na maruz kald klar 
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dü ünülmekteydi. Son zamanlarda yap lan baz çal malar bu bulgular pek 
do rulamamaktad r. Örne in A Tipi ki ilerin, B Tiplerine göre stresle çok daha 
iyi ba edebildikleri ifade edilmektedir. A Tipi nin karakteristik özelli i olan 
sab rs zl ktan daha çok, k zg nl k ve dü manca hisler kalp problemlerine neden 
olmaktad r. kolik olma, acele etme ve insanlar n sözünü yar da kesme kalp için 
çok fazla sorun olmamakta, as l sorun a r derecede sinirlenme ve dü manca 
hisler beslemekten kaynaklanmaktad r. (Luthans, 1995: s. 304).   

VI. STRES LE A VE B T P K L K YAPISI ARASINDAK L K 
ÜZER NE B R ARA TIRMA 

A. Ara t rman n Önemi 
Belirli bir ki ilik yap s na sahip olmak insanlar n strese kar e ilimlerini 

etkilemektedir. nsanlar n ya ant s n derinden etkileyen strese kar belirli bir 
bilinç ve anlay geli tirilmesi onun yönetilmesini kolayla t racakt r. Strese daha 
yatk n bir ki ilik yap s na sahip olan birey tutum ve davran lar nda daha dikkatli 
olacak, ona kar çe itli önlemler alacakt r. Stres olu turan ki ilik yap s n n ne 
oldu unun bilinmesi, bunlara kar al nacak önlemlerin de neler olabilece ine k 
tutacakt r. Stresle ki ilik yap s aras ndaki ili kilerin irdelenmesi stresin  
yönetilebilmesine ve denetlenebilmesi çabalar na katk sa layacakt r. 

B. Ara t rman n Amac

 

Ara t rmam z n amac , ara t rmam z n konusu olan üniversite 
ö rencilerinin içinde bulunduklar stres düzeyi ile ve sahip olduklar A ve B tipi 
ki ilik yap s aras ndaki ili kinin ortaya ç kar lmas d r. Bu ekilde stres düzeyi 
yüksek ve dü ük olan ö rencilerin a rl kl olarak daha çok hangi ki ilik yap s 
içinde bulunduklar belirlenmeye çal lm t r. 

C. Veri Toplama Yöntemi 
Ara t rmada veri toplama yöntemi olarak anket kullan lm t r. Anketler 

üniversite ö rencileri taraf ndan yüz yüze görü ülerek cevapland r lm t r. 
Ankette, ara t rman n kuramsal yap s na uygun biçimde ö rencilerin stres 

düzeylerinin ve ki ilik yap lar n n belirlenmesiyle ilgili konulara yer verilmi tir. 
Nitekim bu bölümde ilk olarak, ö rencinin stres düzeyini belirlemeye yönelik; 
(Moorhead ve Griffin, 1992: 476-477) çe itli sorunlar kar s ndaki tepkileri, 
olaylar alg lama biçimleri, çe itli durumlar kar s ndaki tutum, davran ve 
duygular , duyarl l klar , motivasyon, dikkat ve ileti im gibi çe itli konular ele 
al nm t r. kinci olarak da ö rencinin ki ilik yap s n belirlemeye yönelik; 
(Moorhead ve Griffin, 1992: 465; Balta ve Balta : 2000: 148-150) al kanl klar , 
zamana kar tutumlar , çe itli ko ullar alt nda tak nd klar tav rlar , çevreyle 
ili kileri, ki isel özellikleri hakk ndaki duygu ve dü ünceleri gibi çe itli konular 
üzerinde durulmu tur. Anket içinde bu konular yarg lar eklinde yer alm olup, 
cevaplay c dan kendisi ile ilgili olarak daima do ru , genellikle do ru , fikrim 
yok , nadiren do ru ve asla do ru de il eklindeki seçeneklerden birisini 
i aretlemesi istenmi tir. Ara t rmada temel ölçekleme yöntemi olarak Likert 
Ölçe i kullan lm t r. Ara t rma 03. 06. 2003 ile 05. 07. 2003 tarihleri aras nda 
yap lm t r. 
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D. Ara t rman n S n rlamas ve  Örneklemi  
Ara t rma Ni de Üniversitesi ktisadi ve dari Bilimler Fakültesi ve Ni de 

Meslek Yüksekokulu ndaki ö rencilerle yap lm t r. Ara t rmada  ö rencilerin 
stres düzeylerine ve ki ilik yap lar na etki edebilece i dü ünülen ö renim y llar 
farkl (biri dört y ll k, di eri iki y ll k okul) okullar özellikle seçilmi tir. 
Ara t rman n ana kütlesini bu iki okulun ö rencileri olu turmaktad r. Bu okullar n 
toplam ö renci say lar ve ara t rmada yer alan ö renci say lar Tablo 2 de 
görülmektedir. Ara t rma bütün bir ana kütle üzerinde yap lmam t r. Bu ana 
kütleden bir örnek kütle al nm t r. Ana kütlenin toplam hacmi 3255, örnek kütle 
hacmi ise 378 dir. Örnek kütlenin ana kütleye oran % 12 dir.  Örnek kütle 
seçiminde gerekli temsil yetene ini ta mas için Olas l k Örneklemesi 
Tekni i nden, Yal n Rastlant l Örnekleme Yöntemi seçilmi tir. ktisadi ve dari 
Bilimler Fakültesinin toplam ö renci say s 1143 ve ara t rmada yer alan ö renci 
say s da 135 tir. Yani fakültedeki toplam ö rencilerin % 12 si ara t rmada yer 
alm t r.  Meslek Yüksekokulunun toplam ö renci say s 2112 ve ara t rmada yer 
alan ö renci say s da 243 tür. Yani bu okuldaki toplam ö rencilerin yine % 12 si 
ara t rmada yer alm t r. Ara t rmada yer alan k z ve erkek ö rencilerin oran , 
toplam ö renci içindeki k z ve erkek ö renci oran na oldukça yak nd r.  

Tablo 2: Ara t rmada Yer Alan ki Okuldaki Ö renci Say lar

 

Cinsiyet 
Ara t rmadaki 

Cinsiyet Da l m

  

Okul 

Erkek K z 

Topl. 
Say

 

S Erkek K z 

Ara t rmadaki 
Topl. Ö renci 

Say s

 

kt.. d..B.Fk. 716 427 1143 84 56 140 

% % 63 % 37 %100 % 60 % 40 % 100 

Mesl. Y.Ok. 1219 893 2112 135 114 249 

% % 58 % 42 %100 % 54 % 46 % 100 

Toplam 1935 1320 3255 213 165 389 

% % 59 % 41 %100 % 56 % 44 % 100 

 

E. Ara t rman n Yap s ve Hipotezi 
Ara t rmada kullan lan be li ölçek içersinde stres düzeylerine ve ki ilik 

yap lar na göre ö rencilerin bulunduklar konum belirlenmi tir. Bu konum 
ö rencilerin ankete verdikleri daima do ru dan asla do ru de il e kadar 
verdikleri cevaplar n puanlamas yla ortaya ç km t r. Ö rencilerin bu ölçek 
içersinde sahip olduklar puan do rultusunda a rl kl olarak yer ald klar konuma 
göre, sahip olduklar stres düzeyi, yüksek ya da dü ük eklinde, ki ilik yap lar A 
ve B ki ilik yap s eklinde belirlenmi tir. Bu ekilde ö rencilerin stres düzeyleri 
ile ki ilik yap lar aras ndaki ili ki ara t r lm t r. 
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Ara t rman n hipotezi ö rencilerin içinde bulunduklar stres düzeyi 
ile a rl kl olarak sahip olduklar A ve B tipi ki ilik yap s aras nda anlaml 
bir ili ki vard r eklindedir.  

F. Veri Analiz Yöntemi 
Ara t rmada yer alan verilerin analiz edilmesinde SPSS 9.0 for Windows 

paket program kullan lm t r. SPSS 9.0 for Windows program nda Alpha 
Modeli nde verilerin güvenirlik analizi yap lm t r. Çok de i kenli ölçeklerin 
güvenirli ini ölçmede kullan lan Cronbach s Alpha yöntemi güvenirlik testinde 
kullan lm t r. Ara t rman n güvenirlik de eri 0,80 gibi yüksek bir de erdir. 
Ara t rmada yer alan hipotezlerin analizinde de ki kare testi kullan lm t r.  

G. Hipotezlere li kin Bulgular 
Hipotez: Ö rencilerin içinde bulunduklar stres düzeyi ile a rl kl 

olarak sahip olduklar A ve B tipi ki ilik yap s aras nda anlaml bir ili ki 
vard r .

 

Bu hipotez, Tablo 3 verilerine göre, ki-kare analizi yap larak test 
edilmi tir. A a daki tablo verilerine göre ki-kare de eri 20.110 (df: 1) olarak 
ç kmaktad r. Ki-kare tablo de eri ise 3,841 dir (p < 0,05). Buna göre  hipotezi 
kabul edilip, ö rencilerin içinde bulunduklar stres düzeyleri ile sahip olduklar A 
ve B tipi ki ilik yap lar aras nda anlaml bir ili kinin oldu u sonucuna var l r.  

Tablo 3: Stres Düzeyi ile A ve B Tipi Ki ilik Yap s Aras ndaki li ki 

Cinsiyet 
A Tipi  

Ki ilik Yap s

 

B Tipi    
Ki ilik Yap s

 

Toplam 

Stres Düzeyi Yüksek

 

54 76 130 

%  % 41,5  % 58,5 % 100 

Stres Düzeyi Dü ük 52 207 259 

% % 20 % 80 % 100 

Toplam 106 283 389 

% % 27 % 73 % 100 

 

Yukar daki tabloda görüldü ü gibi stres düzeyi yüksek olanlar n % 41,5 i 
A tipi ki ilik yap s göstermekteyken, % 58,5 i B tipi ki ilik yap s 
göstermektedir. Oysa stres düzeyi dü ük olanlar n sadece % 20 i A tipi ki ilik 
yap s na sahipken, % 80 i B tipi ki ilik yap s na sahiptir. Yani stres düzeyi yüksek 
olanlarda A tipi ki ili e sahip olma oran dü ük olanlara göre iki kat fazlad r. 
Sab rs z, zamanla yar an, a r rekabetçi ve h rsl olan A tipi ki ilik yap s na 
sahip bireylerin bu özellikleri, büyük bir olas l kla strese neden olmaktad r. 
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SONUÇ 
Stres yönetiminde ba ar l olabilmek için öncelikle bireyin kendisinde 

stres olu turan etmenlerin fark na varmas gerekir. Ya am n n her an nda strese 
maruz kalan bireyin bunlarla ba a ç kmas n kolayla t ran pek çok teknik 
bulunmaktad r. Birey bu tekniklerden sosyal ve psikolojik yönden kendisine 
uygun olan n kullanarak stresini ba ar yla yönetebilir. 

Ki ili in A ve B tipi eklinde ayr mlanmas yla bireyin içinde bulundu u 
sosyal ve psikolojik yap s na k tutulmaktad r. Nitekim sahip oldu u ki ilik 
yap s , bireyin tutum ve davran lar na, ili kilerine, i yerindeki pozisyonuna, 
ya ant s ndaki tercihlerine, ald kararlara, çevreyle uyumuna ve bunun gibi pek 
çok olguya büyük ölçüde etki etmektedir. 

Yapt m z ara t rmada içinde bulunulan stres düzeyi ile a rl kl olarak 
sahip olunan A ve B tipi ki ilik yap s aras nda ili ki belirlenmi tir. Buna göre, 
stres düzeyi yüksek olanlar n daha çok A tipi ki ilik özellikleri gösterdikleri 
ortaya ç km t r.  

ÖNER LER 
Öncelikle stresten olabildi ince uzak bir ya ant için ki ide a rl kl 

olarak stres olu turan faktörlerin belirlenmesi gerekir. 
Stres kaynaklar belirlendikten sonra buna uygun bir stres yönetim tekni i 

uygulanmal d r. 
Bireyin sahip oldu u ki ilik yap s hakk nda bilgi sahibi olmas stresle 

mücadelesini kolayla t racakt r. Sözgelimi daha çok A tipi ki ilik yap s na sahip 
olan birey stres yapmaya daha yatk nd r ve bu noktada, stres kaynaklar ve stresle 
mücadele teknikleri konusunda daha duyarl olmak zorundad r.  
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