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STRES ve STRES YONETIMI YAKLASIMLARI
(KIRKLARELI DEVLET HASTANESiI HEMSIRELERiI ORNEGI)
Giilsen BINGOL
OZET

Giiniimiizde bireyler kisisel, orgiitsel ve cevresel nedenlerden 6tiirii yogun bir
strese maruz kalmaktadirlar. Giinliik yagamimizda stres yaratan ¢ok sayida faktor
bulunmaktadir. Bu dogrultuda, bireyde stres yaratan faktorler, genel ¢evre
unsurlarindan ve c¢alisma hayatinin niteliginden kaynaklanmaktadir. Bu durum,
ruhsal ¢okiintl, kotii aligkanliklar, fizyolojik ve zihinsel fonksiyon bozukluklar: gibi
bireysel sonuglar yaninda, performans kaybi, devamsizlik ve diisiik verimlilik gibi
cesitli Orglitsel sonuclar da ortaya c¢ikarmaktadir. Stres, dolayli olarak orgiitiin
amaglarina ulasmasina engel teskil etmektedir. Bu engeli ortadan kaldirmak veya en

azindan etkisini azaltmak i¢in stresle miicadele etmek yani stresi yonetmek gerekir.

Bu ¢alismanin ilk boliimiinde stres kavrami, neden ve sonuclari ile birlikte
aciklanmistir. ikinci boliimde, stres ydnetimi kavrami agiklanmus, stresle miicadele
yontemleri anlatilmistir. Ugiincii bdliim olan uygulama béliimiinde, Kirklareli Devlet
Hastanesi hemgsirelerinin  stres nedenleri ve stresle miicadele yoOntemleri
arastirillmistir. Bu arastirma yapilirken, tanitici Ozelliklerin yer aldigi sosyo-
demografik sorularin yer aldigi anketten, hemgirelerde strese neden olan stres
nedenleri anketinden ve stresle basa c¢ikma tarzlari anketinden yararlanilmistir.

Anketler Kirklareli Devlet Hastanesinde ¢alisan 120 hemsire tizerinde uygulanmastir.

Aragtirma sonucunda hemsirelerin, is ylikii ve fazlaligi konusunda yiiksek

derecede stresli olduklar1 saptanmuigtir.

Anahtar Kelimeler: Stres, stres nedenleri, stres sonuglari, stres yonetimi, hemsirelik.



STRESS AND STRESS MANAGEMENT APPROACHES
(KIRKLARELI STATE HOSPITAL NURSES SAMPLE)

Gulsen BINGOL
ABSTRACT

Stress is considered to be one of the major problems of the modern era,
basically all the outer world and the inner world of people living and feeling emerges
as the process of adapting to changes. Today, individuals, individual, organizational
and environmental reasons are exposed to intense stress. Many factors create stress in
our everyday lives. In this context, the individual stress factors, environmental
factors, and the general nature of working life due to this situation, emotional
distress, bad habits, as well as individual results of physiological and mental function
disorders as well as loss of performance, organizational outcomes such as
absenteeism and low productivity raises. Stress, indirectly, constitutes an obstacle to
achieve the objectives of the organization. Eliminate or at least reduce the impact of
this barrier to combat the stress-stress must be managed In the first part of this study
the concept of stress, stress, its causes and consequences are explained. In the second
chapter, explained the concept of stress management, stress management techniques

are described.

The third section of the application, Kirklareli State Hospital nurses causes of
stress and stress management techniques have been investigated. During this
research, including identifying characteristics, including socio-demographic
questions in the questionnaire, nurses, stress and styles of coping with the stress
causes questionnaire survey was we. Polls conducted on State Hospital nurse
working 120.

Because of the research nurses, workload and stress were found to be a high

degree of in excess.

Keywords: Stress, stress causes, stress results, stress management, nursing,
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GIRIS

Calisma Konusunun Secimi ve Onemi: Giinlik hayatimizda olusan
herhangi bir gelisme, viicut saghigimizda meydana gelecek bir degisiklik,
yasamimizda tanik oldugumuz birgok olay, anlasmazlik ve catigmalar siirekli olarak

stres yagsamamiza neden olur.

Stres, bireyler lizerinde onemli etkileri olan, onlarin tavir ve davraniglarini,
kisiler aras1 iligkilerini etkileyen, gesitli faktorlerin birlesimiyle olusan durumdur.
Stres kendiliginden meydana gelmez. Stresin olugmasi i¢in, insanin i¢inde bulundugu
ya da Vyasantisim gegirdigi ortamda, ¢alistigi isyerinde ve ¢evrede olan
degisikliklerden etkilenmesi gerekir. Etkilenilen bu degisimler her bireyi ayni
diizeyde etkilemeyebilir, kimi insan bu degisimden c¢ok fazla etkilenirken, baska bir
insan i¢in bu durum ayni olmayabilir. Kisinin bedensel, duygusal yapisi, hayat tarzi,

maddi olanaklar1 bu degisikliklerden etkilenme diizeyini belirler.

Glinlimiizde 6zellikle calisma yasaminda etkisi ve sonuglar itibariyle stres
konusu tizerinde durulmaktadir. Bilgi ¢agina ge¢isin, yenilik ve degisimlerin her
alanda hizmet veren isletmelerin yap1 ve yonetim bi¢imlerini etkilemesi, ¢alisanlarin
bu degisimler karsisinda daha hizli hareket etmelerini gerektirmis ve uyum saglama
sorunlart  yasamalarina neden olmustur. Olusan adaptasyon giigliikleri,
kapasitelerinin {izerindeki bir is yiikii ile yogun is stresi altinda c¢alisanlarin
ezilmelerine yol agmis, olusan bu gerilim durumu da verimlilik ve performans
diizeylerini olumsuz yonde etkilemistir. Modern toplumlarda her gegen giin stresle
iligkili hastaliklarin artmasi, bireyleri ve Orgiitleri bas edilmesi gereken biiyilik bir

sorunla kars1 karstya birakmustir.

Birey ve toplum saghigi agisindan, insanlarin ruh ve beden sagliklarim
koruyup, is ve is dis1 yasantilarinda kaliteli ve verimli bir hayat siirdiirebilmelerine
yardimc1 olunmasi gerekir. Calisanlarin ise verimlilik, enerji ve canlilik diizeylerinde
tyilestirmeler yapilmalidir. Tim bunlar i¢in stres yonetimi konusu {zerinde

durulmali, 6zellikle bireysel ve orgiitsel miicadele yontemlerinden faydalanilmalidir.



Arastirma bu diisiincelerden ve stresin hayatimizdaki oneminden yola ¢ikilarak
olusturulmus, calisanlarin stres ve stres yonetimi yaklasimlari ekseninde kisisel,
kurumsal ve yonetimsel olarak etkilesimleri ele alinmistir. Ayrica, kisilerin ve
orgiitlerin stresle miicadelede ne gibi ¢6ziim yollar1 kullanabilecekleri yoniinde

aciklamalar yapilmistir.

Cahsmanin Amaci: Bu arastirmanin amaci; Kirklareli Devlet Hastanesinde
calisan hemsirelerin ig ortamu ile ilgili tanimladiklar stresorleri, kullandiklar1 bag

etme yontemlerini ve bas etme yontemlerini etkileyen durumlari incelemektir.

Kirklareli Devlet Hastanesinden hareketle, hastane ortaminda c¢alisan
hemsirelerin stres diizeyini etkileyen faktorler ve kullandiklari stresle bas etme
yontemlerinin incelendigi bu calismanin sonug¢larmmin hemsirelerin bireysel ve

yonetsel diizeyde stresle bas etme siireglerine katki yapmasi amaglanmaktadir.

Calismanin Planmi: Bu calisma ii¢ boliimden olusmaktadir. Calismanin ilk
boliimiinde stresin tanim ve kapsamindan, strese neden olan bireysel ve Orglitsel
faktorlerden, stresin birey ve orglitler tizerindeki sonuclarindan bahsedilmistir. Bu
boliimde teorik agiklamalar yapilmig ve literatlir tarama tekniginden ve kisisel

yorumlardan faydalanilmistir.

Ikinci boliimde, stres yonetimi yaklagimlari ele alinmus stres ydnetiminin
tanim ve kapsamindan, stres yonetimi yaklagimlari ¢ercevesinde bireysel ve orgiitsel
bas etme yontemlerinden bahsedilmistir. Bu bdliimiin yaziminda da literatiir tarama

teknigi ve kisisel yorumlardan faydalanilmistir.

Ugiincii boliim saha arastirmasi kismmi olusturmaktadir. Kirklareli Devlet
Hastanesinde ¢alisan hemsirelerin is ortamu ile ilgili tanimladiklar: strese neden olan
faktorler ve stresle miicadele yontemleri hakkinda arastirma yapilmis ve
arastirmadan elde edilen bulgular dogrultusunda, arastirmaya katilan hemsirelerin
stres kaynaklari, stresle ve stresorlerle bas etme tarzlarma iliskin degiskenler

arasindaki iligki degerlendirilmistir.



Kullamlan Metot ve Teknikler: Arastirma, Kirklareli Devlet Hastanesinde
yapilmistir. Arastirmanin Orneklemini, Kirklareli Devlet Hastanesi hemsireleri
olusturmaktadir. Herhangi bir 6rneklem se¢imine bagvurulmamis, arastirmaya katilan
tiim hemsireler 6rneklem grubuna dahil edilmistir. Aragtirmanin veri toplama araci
olarak anket uygulamasindan faydalanilmistir. Arastirmanin amacina uygun olarak
(ic temel veri toplama araci) kullanilmistir. Kullanilan bu anketler, literatiir
taramalar1 sonucu olusturulan toplam 63 sorudan olusmaktadir. Verilerin

degerlendirilmesinde, SPSS Windows 17 paket programi kullanilmistir.

-Hemsirelerin tanitic1 6zelliklerinin tanimlanmasinda sayi, yiizde ve kiimiilatif deger
hesaplanmustir.

-Hemsirelerin is ortam ile ilgili tanimladiklar1 stresorlerin tanimlanmasinda sayi,
yiizde ve kiimiilatif deger hesaplanmustir.

-Hemsirelerin kullandiklar1 stresle bas etme yontemlerinin tanimlanmasinda sayi,

yiizde, kiimiilatif deger hesaplanmistir.

Birinci ankette; calisanlarin demografik o6zellikleri 1ile 1ilgili 15 soru
bulunmaktadir. Bunlar arastirmanin amacima uygun olarak katilimcilart tanitic

nitelikte sorular1 igermektedir.

Ikinci ankette; hemsirelerde is ortami ile ilgili stres yaratan faktorleri

belirlemek amaci ile olusturulmus toplam 18 sorudan olusan bir form kullanilmistir.

Ucgiincii ankette; Toplam 30 sorudan olusan “Stresle Basa Cikma Tarzlari

Olgegi” kullanilmistir.

Karsilasilan Zorluklar ve Smmirlamalar: Bu calismada, c¢alisanlarin is
yogunlugunun fazla olmasi nedeniyle, anketleri doldurmaya zaman ayirma
konusunda, nobete gelen ve nobet istirahatinda olan hemsirelere ulasabilme
hususunda ve ilgili makamlardan anketleri uygulamak icin izin alma konusunda
zorluklar yasadik. Doldurulan anketleri kontrol sirasinda bazilarin1 degerlendirme

dis1 birakmak zorunda kaldik.



Bu c¢alismanin smirhiliklart ise sunlardir; 6rneklemimiz, hemsire grubu ile
kisithdir, toplanan verilerimiz anket sorulart ile kisithdir, ayrica, zaman ve maddi
olanaklarin kisithligr uygulamayr smirlayici faktorler arasinda rol oynamaktadir.
Anketlerde elde edilen bilgilerin, katilimcilarin algilarini tam olarak yansittigi kabul
edilmis olup, veri toplama araclar1 aragtirmanin amacina uygun, yeterli ve gecerli
bilgileri yansitmaktadir. Orneklem evreni temsil edecek niteliktedir. Kirklareli
Devlet Hastanesinde 140 hemsire gorev yapmaktadir. Yasadigimiz bir takim
glicliikler sebebiyle goriisme imkani buldugumuz, 120 hemsire {izerinden

degerlendirme yapilabilmistir.

Varsayimlar: Bu ¢aligmada olusturulan varsayimlar sunlardir;

i. Geng hemsirelerin stres diizeyi orta yas grubu hemsirelere gore daha yiiksektir.

ii. Hemsirelerin egitim diizeyi yiikseldikce stres diizeyi diisecektir.

iii. Bekar hemsirelerin stres diizeyi evli hemsirelere gore daha yiiksektir.

1v. Hemsirelerde en ¢ok stres yaratan nedenler, is yiikii fazlaligi, asir1 kalabalik servis
ve hemsire sayisindaki yetersizliktir.

v. Hemgsirelerin stresle bas etmede en ¢ok kullandigi yontem kendine giivenli

yaklasimdir.



BIRINCi BOLUM

STRES NEDENLERI ve SONUCLARI

1.STRES NEDENLERI

1.1.Stres Tanim ve Kapsami

Modern toplumun hastalig1 olarak ifade edilen stres, aslinda gilinliik
hayatin bir parcasidir. Birgok insan farkinda olmasa da yogun bir stres yiikiine
sahiptir. Olumlu veya olumsuz ne olursa olsun karsilastigimiz tiim degisiklikler, bizi
stresle bas baga birakir. “Stres, Latince “estrica” sozciigiinden dilimize ge¢mis,
insanlarin sagligt ve huzuru i¢in bir tehlike isareti, bir uyar1 olarak algilanan
dolayisiyla yetersiz bir sekilde ele alinan olaylara gosterilen, belirgin olmayan

fizyolojik ve psikolojik tepkileri ifade eder.”

Stresin ¢ok sayida tanimi
bulunmaktadir. Onceleri stres, nesne ve kisinin bu tiir gii¢lerin etkisi ile bi¢iminin
bozulmasina, carpitilmasina karsit bir savunma anlaminda kullanilmistir. Ayrica,
stres, biitiinltigli koruma ve asil durumuna donmek i¢in emek harcama durumunu da
ifade etmektedir. Stres, tiim gevresel, bireysel ve orgiitsel etmenlerin belli oranlarda
etkili oldugu, kisinin tutum ve davranislarina yon veren bir durum olarak
degerlendirilmektedir. Stres, fiziksel ve psikolojik olarak bizi gii¢ durumda birakan
olaylar karsisinda yeni bir adaptasyon siirecine girmemizdir. Bireylerde strese neden
olan faktorler cevre kosullarinda meydana gelen olumsuzluklar olabilecegi gibi,
bireylerin bu olaylar1 algilama bi¢imi sonucunda da olusabilir. “Stres, hayatin ve
bireyin yapisinda meydana gelen bir seydir. Yasantiy1 iiziici olaylardan
soyutlayarak, hep mutlu, neseli, olumlu olaylarla dolu diisiinmek miimkiin degildir.”2

Hayatimizda karsilastiimiz bir¢ok olay bizlerin stres yasamasina neden olur. Ya

hayat1 oldugu gibi kabullenmek zorundayiz ya da miicadele etmek, her seyin

! T.Erdogan — A.S.Unsar — N.Siit, “Stresin Calisanlar Uzerindeki Etkileri: Bir Arastirma”, Siileyman
Demirel Universitesi(SDU.), iktisadi idari Bilimler Fakiiltesi(IIBF.) Dergisi, Cilt(C.)14,
Sayi(S.)2, Isparta, 2009, s.448

’A.H.Demir, [Ikogretim (")grencilerindg Stres Yaratan Yonetici Davranislar ve Ogrencilerin Basa
Cikma Davranislari, Ankara Universitesi(AU.),Egitim Bilimleri Enstitiisii
(EBE.),Yayinlanmamis Yiiksek Lisans Tezi (YYLT.), Ankara, 2002, s.15



istedigimiz gibi olusup sonu¢lanmast mimkiin degildir. Ciinkii hayat icinde
barindirdig1 her seyle bir denge icerisindedir ve her canli bu denge sayesinde uyum
igerisindedir ya da bu uyum sayesinde dengededir. Bu nedenle, bizim istediklerimiz
baska birilerinin istemediklerini olusturabilir, yasadiklarimizi degistiremedigimizde
ne yapmaliyiz iste tam da bu noktada miicadele geliyor. Hayat iyi ve kdtiisliyle bir

biitiindiir ve bu biitlinlin inkar edilemez parcalariyiz.

[lhan Erdogan yazmis oldugu kitabinda, farkli bilim adamlarmin stres
tamimlarina yer vermistir. Ornegin, “Hans Selye stresi: bireyin cesitli gevresel
stresOrlere karsi gosterdigi genel bir tepki olarak, Lazarus ise bireyin karsilastigi
olumsuzluklar karsisindaki kayiplar1 olarak tanimlamiglardir. Mason da stresi kisiye
0zgli spesifik bir tepki olarak degerlendirmis ve strese maruz kalan herkesin stresten
olumsuz etkilenmeyecegini belirtmistir. Selye, stresi cesitli yiiklenme faktorlerine
karsi organizmanin gosterdigi ve spesifik olmayan tepki olarak adlandirmis ve bu
tepkiyi de "Genel Uyum Sendromu " olarak tanimlamistir. Genel uyum sendromu
kuramina gore, birey bir stres kaynagi ile karsilastiginda, sempatik sinir sisteminin

etkin hale gelmesi nedeniyle beden “savas ya da kag tepkisi” gosterir.

Genel uyum sendromu ii¢ basamakta ele alinmistir. Bunlar sirasiyla;

- Alarm Tepkisi,

- Diren¢ Dénemi,

- Tiikkenme Dénemidir™*

! .Erdogan, isletme Yonetiminde Orgiitsel Davranis, istanbul, 1999, 5.270



Bu asamalar ile ilgili asagida verilen tablo ile uyumlu agiklamalar yapilmuistir.

SEKIL 1. Genel Uyum Sendromu Asamalari

Normal Kars1
Koyma Diizeni

/

Alarm Asamasi Direnme Asamasi Tilikenme
Asamast

(Kaynak: Z. Sabuncuoglu - M. Tiiz, Orgiitsel Psikoloji, Bursa,2001,s.232)

-Alarm tepkisi: Sekil 1de de goriildiigii lizere, bu donem stres etkenine maruz
kalindiginda olusan ilk asamadir ve kisa siirelidir. Alarm reaksiyonu ile viicut
kendini savunur ve antienflamatuar etki ortaya cikar. Bedenin stres etmeni ile
karsilagsmasiyla birlikte, kan basinci yiikselir, doku kanlanmasi artar, kan sekeri
yiikselir, biligsel aktivite artar. Kisinin, stres kaynagi ile ylizlesmeye ya da kagmaya
hazir hale geldigi donemdir. Bu doénem kisinin dis etkeni stres kaynagi olarak
gordiigii dsnemdir ve iki donem halinde yasanir; birincisi sok donemidir. ikincisi
karst sok donemidir. Sok doneminde, viicut 1sisinda ve kan basinci diiser. Karsi sok
doneminde ise adrenalin salgisi artar ve organizma bu durumla bas edebilmek i¢in
bir takim fizyolojik faaliyette bulunur. Ama¢ bu durumdan kurtularak ya da

savasarak organizmay1 korumaktir.



-Diren¢ donemi: Stres etmeni varligini siirdiirmesine karsin, beden normalin
iistinde direngli durumdadir. Organizma durumdan kagmak veya ona uyum
saglamak zorunda oldugundan baska stres vericilere kars1 direnci diiser. Ornegin
Aidsli bir hastanin basit bir soguk alginligindan 6lmesi. Organizmanin strese karsi
gosterdigi cevaplarin hepsi viicudu korumaya yoneliktir. Bu evre basari ile atlatilirsa,
viicut fonksiyonlari normale doner, basarisizlikla sonuglanirsa beden iflas eder. Yani,

e Stres verici kosullara karsi uyuma elverisli bir durumdur.

e Viicut direnci normali iizerindedir

e Diren¢ devam ettikge bedenin savunmasi zayiflar.

e Bireyin cesitli savunma mekanizmalar1 ile alarm asamasindaki

olumsuzluklar1 ortadan kaldirir.

-Tiikenme donemi: Eger strese neden olan etkenlerle miicadele edilemez ve
adaptasyon olugsmazsa iigiincii asama olan tiikkenme asamasina gegilir.

e Stres kaynagi varligina devam eder

e Stres yogunlugu ile bireyin uyum yetenegi bozulur.

e Yorgunlukla beraber viicut rahatsizliklara acik hale gelir.

Stres her zaman bireye zarar vermez, bazi durumlarda yararli oldugu bile

sOylenebilir. Asagida bu konu ile ilgili goriisler yer almaktadir.

-Optimum stres

“ Jessie Bernard stresi, yapici stres “eustres” ve yikicr stres “distress” olarak
ikiye ayirmistir. Bunlardan birincisi yasandik¢a nese, canlilik ve kazang saglayan,
istenmesi gereken bir durumdur. Hans Selye konunun bu boyutu iizerinde durmus ve

stresin sadece yikici stresle es anlamli olup olmadigin arastirmistir.”

Stresi hep kotii etkileri olan organizmanin biitiinliigiinii bozan istenmedik bir
durum olarak gosterdik. Stres her zaman kotli sonuglar doguran istenmedik bir
durum degildir ve tabi 6nemli olan stresin siddetidir. Belirli miktarda olan stres

kiside basari duygusunu tetikler ve onu calismaya iter. Cevreden gelebilecek

! A.Baltag-Z.Baltas, Stresle Basa Cikma Yollar1, istanbul, 2009, s.55



tehlikelere karsi kisiyi tetikte tutar. Stres bazen de zararli etkiler gosterebilir. Kisinin
stresle yeteri kadar miicadele edecek giicii yoksa stres biiyiik bir sorun haline gelir.
Madde baghiliklari, gastrit iilser gibi rahatsizliklar, bazi kalp ve damar rahatsizliklar
Onlenemeyen stres sonucunda olusan bir takim rahatsizliklarindandir. Optimum stres
diizeyinde kisi en iyi performansini sergiler. Birey giinlilk hayatinda kendini bu
aralikta tutabilirse performanslarinin olumlu etkilendigini ve performanslarinda
onemli diizeyde ilerleme oldugunu goreceklerdir. Optimum stres seviyesi herkeste
ayni degildir. Bu diizey kisiden kisiye farkliliklar gdsterir. Kimine gore bu diizey

gercekten olumlu etkiler yaratirken diger kiside stres siddetli olarak algilanabilir.

-Stresor (Stres Vericiler) Kavrami: Strese neden olan ¢evresel uyaranlara “stres
olusturan, stres nedeni = stresOr” denir. Stresor strese neden olan etkendir. Bunun
sonucunda verilen tepki ise strestir. Hayatimizda stres olusturan bir¢ok farkli neden

vardir.

“Thomas Holmes ve Richard Rahe tarafindan gelistirilen yasam olaylar1

Olcegine gore stres yaratan degismeler su sekilde siralanmistir.

-Yasam olaylar olcegi

Holmes ve Rahe, bir y1l i¢inde insan hayatindaki degisiklikler asagidaki stres
envanteri gercevesinde degerlendirildiginde 150 ya da daha az puan alan bireylerin
gelecek yil herhangi bir saglik sorunu yasamayacagini ongdrmiislerdir. Bununla
birlikte bu bir yillik degerlendirme sonucunda 150 ile 300 arasinda puan alanlarin %
50 oraninda bir yiizdeyle bir sonraki yil bir saglik problemi yasayabilecegini, 300 ve

lizeri puan alanlarin ise % 70 oraninda ciddi bir rahatsizlikla karsilasabileceklerini

belirtmislerdir.

Olaylar Degerler
Eslerden birinin 6liimi 100
Bosanma 73
Ayrilma 65
Hapis olma 63



Aile tiyelerinin birinin Slimi
Yaralanma ve hastalanma
Evlenme

Isten cikarilma

Esle barisma

Emeklilik

Aileden birinin sagliginda degisme
Hamilelik

Cinsel problemler

Aileye yeni birinin katilmasi

Isin yeniden diizenlenmesi
Finansal durumdaki degismeler
Yakin akrabalardan birinin 6liimii
Degisik bir iste calisma

Esle tartisma sayisinda degisiklik
Cok miktarda bor¢glanma

Borg ipoteginin kaldirilmasi

Iste sorumluluk degismeleri
Cocuklarin evi terk etmesi

Ailevi sorunlar

Kisisel basar1

Esin ige girmesi ya da ¢ikmasi
Okulun baslamas1 ya da bitmesi

Yasam kosullarindaki degisiklik

Kisisel aligkanliklarin degistirilmesi

Ustle ilgili sorunlar

Calisma saat ve kosullarindaki degisiklikler

Tasinma

Okul degistirme

Bos zaman faaliyetlerindeki degisiklikler

Dini faaliyetlerdeki degisiklikler
Sosyal faaliyetlerdeki degisiklikler

63
53
50
47
45
45
44
40
39
39
39
38
37
36
35
31
30
29
29
29
28
26
26
25
24
23
20
20
20
19
19
18



Kiiciik miktarda bor¢lanma 17

Uyku diizenindeki degisiklikler 16
Aile ile birlikte olma sayisindaki degisiklikler 15
Yeme aligkanliklarindaki degisiklikler 15
Tatil 13
Noel tatili ya da dini bayramlar 12
Kiigiik hukuki sorunlar 1171

i)

Bahsedilen bu etkenlerin herkeste ayni sonuglart olusturacagi kurali yoktur.
Kisiden kisiye farkliliklar gosterir. Herkesin stres algilayis sekli ile miicadele
yontemleri birbirinden farklidir. Bizim iilkemizde bu siralamada bazi farkliliklar
goriilebilir. Ornek verilecek olursa, bizim iilkemizde g¢ocuk kaybi ilk siray1
almaktadir. Ya da ¢ocugun evi terk etmesi aragtirmaya séz konu olmus iilkeye gore
cok daha iist siralardadir. Ciinkii Tiirk toplumu olarak aile biitlinliigii bizlerde ¢ok
onemlidir. Bizler kiiltiir, orf, adet ve geleneklerine sahip ¢ikan ve yasatan bir
milletiz. Aile oldugu kadar akraba iliskilerinin 6nem diizeyi ve birlikteligi ¢ok
onemlidir. Yani aile ve akrabalarin olusturdugu sikintilar toplumumuzda daha ¢ok

stres olusturur.

1.2. Bireysel Nedenler

1.2.1. Biyolojik, Bedensel Nedenler

Insanin stres diizeyindeki artis aslinda performansini ve sagligmi olumlu
sekilde etkiler. Kontrol edilebilir diizeydeki stres insanin dikkatini artirir, fiziksel
performansini tehdit karsisinda hazirlikli hale getirir. Ancak, stres diizeyindeki artis
bir noktadan sonra zirveye ulasir. Bu noktadan sonra olumlu olan etkileri artik
olumsuz duruma dontisiir, bireyin saglik ve performansina zarar verir. Stresin nedeni,
ister bireyin durusundaki bir degisiklik, ister 6liim kalim yaratabilecek bir durum

olsun, insan beyni i¢sel dengenin bozuldugunu algilar ve gerekli uyarilar1 vererek

..., Ato.org.tr.”Stres”(http://.www.ato.org.tr./konuk/austun/K Y/Stres.htm),2002,s.1 (14.11.2012)
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hemen organizmay1 harekete gegirir. Stres, beyin algiladig: tehlike karsisinda savas
ya da ka¢ yaptirnmini uygular. Bu yaptirnmin yerine getirilmesi her bireyde
farkliliklar gosterebilir. Kisinin ¢esitli sistemik hastaliklari, endokrin organlarinin
yapisal ve fonksiyonel bozukluklari, bir takim genetik hastaliklar kisinin bedensel
olarak stresten etkilenme diizeyini farklilagtirir. Kalp ve damar hastaliklari, diyabet
hastaligi, genetik olarak bircok fonksiyon bozuklugunu beraberinde getiren
hastaliklar, ayn1 zamanda stresin bir sonucu olarak da olusmaktadir. Bu tiir bireylerin

stresten etkilenme diizeyi saglam kisilere nazaran daha yiiksektir.

1.2.2. Kisisel, Duygusal Nedenler

Birgok stresér her insanda ayni etkiyi gostermeyebilir. Kisilerin algisi,
yasadig1 kosullar, kisilik yapisinin farkli olmasi elbette stresten etkilenme diizeyini
de etkiler. Bireyin etkilendigi olumsuzluklar onun hayatinda biiyiikk degisiklikler
yaratip gercekten i¢inden ¢ikilmaz bir hal yaratabiliyorken diger bir birey bu durumu
siradan kargilayabilir. Son yillarda yapilan bazi arastirmalarda kisilik yapisinin
stresten etkilenme diizeyini etkiledigini gostermistir. “ Fredman ve Rosenman yagam
bicimi ve kalp hastaligi arasindaki iligkiyi arastirmiglardir. Bu c¢alismada
derinlemesine gozlem ve goriisme yontemi ile denekleri davraniglarina gére A ve B

tipi olarak siniflandirmislardir.

-A Tipi Kisilik: Strekli zamanla yarigsan ve sabirsizlik duygusu i¢inde olan
insanlarda goriiliir. A tipleri sabah erken kalkip ise gitmek i¢in acele eden, ¢ayini bir
dikiste icen, hizli yemek yiyip hizl yiiriiyen, birden fazla birgok isi bir zamanda
yapmaya calisan kisilerdir. Ses ve hareketleri stirekli telashdir. Karsisindakini
dinlemeyip sozlerini kesme egiliminde olurlar. Hirsli, rekabet¢i yapidadirlar ve

basarilidirlar.

-B Tipi Kisilik: Daha uyumlu, daha rahat, fazla hirshh olmayan, rekabet
etmeyi daha az tercih eden, saldirgan olmayan, ayrintilara takilmayan, zorlamalar ve

tehditler karsisinda fazla telaglanmayan, her seyi akisina birakan tarzdadirlar.”*

1S.Ayta(;, Is Stresi: Olusumu, Nedenleri, Basa Cikma Yollari, Yonetimi, Is Stresi Yonetimi El Kitabu,
Bursa,2005, s.4

12



“Orgiitlerin orta ve alt kademesinde calisan A tipi kisilik sergileyen bireyler
daha basarili olurken sabirli ve biitiinsel yaklasim becerisine sahip B tipi
kisiliktekiler iist kademelerde daha basarili olurlar. Kisilerin kisilik yapilarimi
bilmeleri onlarin stresle miicadele etmelerini kolaylagtiracaktir. A tipi kisilik
yapisindaki birey, stres nedenleri ve stresle miicadele konusunda daha duyarli

" Her iki kisilik tipinde farkli olaylar farkli tepkilere neden olur. ilk

olmalidur.
tanimlamada kisi hayat ile siirekli bir yaris halindedir, olusan gerilimler onun daha
basarili olmaliyim arzusunu tetikler, siirekli zamanla yarisan, basarili olmay1 amag
edinen, rekabetci bir yapidadir. Diger tanimlamada ise, aksine daha ilimli, olaylari
akisina birakan kendine ve c¢evresindekilere vakit ayirabilen hayatin biitiinliigiinden
faydalanabilmeyi basarmis, hayata daha objektif ve biitiinsel bakabilen, sakin
yapidadir. A tipinde kisilerin yasadigi stresin neden oldugu hastaliklar, daha sik

goriilebilirken, B tipinde durum tam tersidir.

1.2.3. Maddi Nedenler

Giliniimlizde gecim sikintilarinin  artmasi, hayat kosullarinin zorlasmasi,
yasami idame ettirmek icin gerekli bir¢ok kaynagin c¢ok pahali hale gelmesi,
insanlarin birbirine 6zenip herkesin her seye sahip olmak istemesi, insanlarin sehir
hayatina olan meraki, memleketlerinden go¢ edip sehirlere yerlesme arzulari, liiks
tilketimin artmasi, insanlar1 ekonomik anlamda biiyiik zorluklara itmistir. Kisilerin
bu tiir zaaflar1 onlar1 hayatlarinda daha rekabet¢i olan kimlige biirlimiis daha ¢ok
para kazanmak i¢in daha ¢ok ¢alismaya siiriiklemistir. Cok calisip cok kazanma hirsi,
bedensel ve zihinsel yorgunlugun artmasina dolayisiyla stres diizeylerinin de
artmasma neden olmustur. Hayat kosullarinin pahaliligi eslerin her ikisinin de
caligmasin1  gerektirmis ve Dbirbirlerine sevgi ve aitlik anlaminda vakit
ayrramamalarina, dolayisiyla stres yasamalarina neden olmustur. Ayrica, g¢alisan
kadinlarin anne, es, is hayatinda farkli rollere girmeleri basli basina stres kaynagi
olmustur. Tek basina yeterli sebep olmasa da maddi olanaklarin yetersizligi stres

altinda kalinmasina etki eden biiyiik etkenlerdendir.

1 0.Y1lmaz, Stresin Performans Uzerine Etkisi,40inc1 Piyade Egitim Alay Komutanhig: Lider
Personeli Uzerinde Bir Arastirma, Siileyman Demirel Universitesi(SDU.), Sosyal Bilimler
Enstitiisii(SBE.), Yaymlanmamus Yiiksek Lisans Tezi (YYLT.), Isparta, 2006, s.12
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1.2.4. Yasam Tarz1 ve Yas

Hizl1 yasam, sigara, alkol, uyusturucu gibi birtakim bagimliliklar, kisinin
dogal ve saglikli bir yasamdan uzaklagmasi, sapkin davranislarinin olmasi, viicutta
anormal uyaric1 etkiler yaratir ve insanlarin stres diizeylerini artirir. Tam tersi
monotonluk da insanlarda bikkinlik yaratan bir durum olusturur ve kisileri arayisa
stiriikler. Umduklarini elde edemeyen kisilerde hayal kirikligi olusur ki bu da stres
yaratan bir durumdur. Yani ne dipte ne de ugta olunmamali saglig1 tehdit eden ya da
monotonluga iten etkenlerden uzak durulmalidir. “Ayrica, yas da stres kaynagi
olabilmektedir. Kisiler yaslandik¢a bir takim saglik sorunlar1 yasamakta, giinliik
yasamlarini, rutin faaliyetlerini siirdiirecek giicli kendilerinde bulamamaktadirlar.
Stres yaratan durumlar karsisinda organizma da gerekli miicadeleyi
yiirlitememektedir. Hormonel birtakim degisiklikler menopoz andropoz gibi
donemlerde ruhsal ve fiziksel dengenin bozulmasi stres diizeyinin artmasina neden

“Yaslanan insan gen¢ oldugu giinlerdeki gibi birgok seyi yapmak isteyecek

olur.
fakat bu giicii kendisinde bulamayacaktir. Bu durum kisinin gerilimine sebep
olacaktir, rutin faaliyetleri yerine getirirken Kkarsilastigt zorluklar, durumu
kabullenmemesi, yasadig1 gerilimin daha ¢ok artmasina sebep olacaktir. Ayrica, tabii
ki hormonel bir takim degisiklikler stresin siddetini de artiracaktir. Kadinlarda olusan
sicak basmasi, carpinti, ruhsal dengesizlikler, erkeklerde olusan eski giiciini

bulamama, yetersiz hissetme gibi degisiklikler stresin olusumuna zemin

hazirlamaktadir.

1.3. Orgiitsel Nedenler

Bireyin is ve is g¢evresinin olusturdugu stres orgiitsel kaynaklidir. Bireyin
isinde basarili olmak istemesi, kendine bir hedef belirleyip bu yolda c¢abalamasi,
sayginlik ve itibar kazanmak istemesi, para kazanmak, giic kazanmak i¢in ugrasmasi
sonucu elde edecegi kazanglar hayatinda 6nemli yer tutmaktadir. Orgiitlerin bu
anlamda destek¢i olmalari gerekmektedir. Destek¢i olmayan ve ¢alisanlarinin

isteklerini goz ard1 eden orgiitler, ¢alisanlarda stres yaratacaktir.

! E.Eren, Orgiitsel Davranis ve Y6netim Psikolojisi, Istanbul, 2004, 5.295
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Sekil 2.

ISLE ILGILI NEDENLER
-Cok Fazla veya Az Is
-Kotii Fiziksel Calisma
Durumlari

-Zaman Baskisi

ORGUTUN DIS CEVRE
ILE ILISKILERI

-Aile istekleri ile orgiitiin
beklentilerinin ¢atigmast
-Kendi beklentileri ile
Orgiitiin beklentilerinin
catismasi

ORGUTUN IC CEVRESININ
DEGISMESI

-Danigma Eksikligi
-Davraniglarin Kisitlanmasi
-Politikalar

-Gece Vardiyasi

Orgiitsel Stres Kaynaklar

BIREY
-Kisilik
-Algilama
-Gegmisteki Tecriibe

ORGUT ICINDEKI ROLU
-Rol Catigmasi, Rol Yiikii, Rol
Belirsizligi

-Caliganlara Karsi Sorumlulugu
-Karalara Katilamama

KARIYER GELISIMI
-Asin Yiikselme
-Yiikselememe

-Is Giivenligi Eksikligi
-Engellenmis Is Istekleri

ORGUT iCI ILISKILER
-Yéneticilerle Olumsuz Iliskiler
-Yaninda Calisanlarla Olumsuz
Mliskiler

-Yetki ve Sorumluluk Dagilimimdaki
Mliskiler

(Kaynak: C.Kirel, Orgiitlerde Stres Kaynaklarinin Calisan Kadinlar Uzerindeki
Etkileri ve Eskisehir Bolgesinde Bir Uygulama Calismasi, Anadolu
Universitesi(AndU), SBE, Yaymlanmamis Doktora Tezi (YDT),
Eskisehir,1991,s.99)

1.3.1. Orgiitsel Role Bagh Nedenler

1.3.1.1. Rol Catismasi

Bireyin tistlendigi iki veya daha fazla roliin ayn1 zamanda ortaya ¢ikmasi,

bireyden zit isteklerde bulunulmasi rol ¢atismasia neden olabilir. Ornek olarak bir

amir calisanindan performansini yiikseltmesini isterken mesai arkadaslar1 bu

performansini yavaslat diyorsa birey rol catismasi yasayabilir. “Isyerinde iistleriyle

gecimsizlik ve calisanlar arasindaki olumsuz iligkiler, kisiliklerin uyumsuzlugu,

amirlerle, meslektaslarla ya da miisterilerle catisma ya da tartisma, en basit islerde

bile gerginlik yaratir, rol catismast kiside icsel catisma yaratir ve gerilim
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olusturur.” Kisiden beklenen iistiin performans bireyin daha ¢ok ¢alismasina, birden
fazla sorumluluk yiiklenmesi, kisinin kendisini yetersiz hissetmesine ya da daha ¢ok
caba gdstermesine sonugta da stres yasamasina neden olur. Ayrica, mesai arkadaglar
tarafindan siirekli uyarilip farkli rolleri yerine getirmemesi konusunda ikaz

edilmesine arkadaslar1 ve amirleri arasinda kalip ikilem yasamasina neden olur.

1.3.1.2. Rol Belirsizligi

Bireylerin rolleri ile ilgili yeterince bilgi birikimine sahip olmamasi
durumunda gorilir. “Kisi isi ile ilgili ne yapacagini bilmiyorsa tanimlanmamis
gorevleri varsa stres kaginilmaz olur. Performans beklentilerini, is davranislarini
bilmeme de bu tiire girebilir.”2 Kisi ne yapacagini, kendinden ne beklendigini
bilmez. Ag¢ik gdrev tanimlamasi yapilmamistir, aslinda kotii olan hangi isi kimin
yapacagidir. Hem ne yapacagini bilmedigi i¢in stres yasayacak hem de calisanlar
arasinda olusan rol belirsizlikleri nedeniyle ¢atisma yasayip strese maruz kalacaktir.
Belirsizlik durumunda, is tatmin olamama, psikolojik olarak hissedilen gerginlik
durumundaki artig, kendine giivenmeme ve yararli olamama duygusu olusacak, bu da
kisinin endise diizeyinin artip stres yasamasina neden olacaktir. Yapilan isler
herkesin yapabilecegi tiirden basit isler de daha karmasik gérevler de olabilir. Oyle
ya da boyle kisi kendini ya doyumsuz ya da yetersiz hissedecek ve sonunda stres

yasayacaktir.

1.3.1.3. Sorumluluk

Calisan baska kisilerin sorumlulugunu iistlenmek, bireyde stres yaratan bir
durumdur. Herkesin mesleki yiikiimliiliigi kendine yiiklenmisse, kisi yaptig1 isin
dogas1 cok calisiyorsa, yetkileri de kisitlanmig ise kendini ¢ok yogun stres altinda
kalmis hissedebilir. Personel sayisinin yetersiz oldugu isyerlerinde ayni sikinti
yasanmaktadir. Ornegin hasta sayisinin fazla oldugu saglik kuruluslarinda bir
hemsireye diisen hasta sayis1 gereginden fazlaysa, is yiikii fazlalig1 nedeniyle kiginin
daha fazla performans gostermesine neden olacak hem kaliteli hizmetten yoksun

hastalarin daha ¢ok sikdyetci olmalarina hem de isleri yetistirememenin verdigi

! Aytag, s.11
?A.Balc1, Ogretim Elemanlarinin {s Stresi, Ankara, 2000, 5.105
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sikintiyla kisinin verimliliginin diismesine sebep olup, olusan stresin daha da

artmasini saglayacaktir.

1.3.2. is Ortamina Bagh Nedenler

1.3.2.1. Uygun Olmayan Fiziksel Calisma Kosullari

Calisanlarin uygun fiziksel kosullar1 olusturulmus isyerlerinde calismalari
kendileri acgisindan saglikli bir ortamin getirdigi olumlu kosullardan faydalanip
saglikli bir sekilde is hayatlarini siirdiirebilmelerine, isletmeler agisindan verimlilik
diizeyinin artmasini saglayacak saglikli, isini yapan yiiksek performansl calisanlara
ve bazi is kollarinda miisteri memnuniyetinin artmasina sebep olacaktir. “Calisma
ortaminin kotli olmasi, stres nedenleri arasindadir. Ross ve Altmair orgiitlerde orgiit
stresi doguran fiziksel ¢aligma kosullarini: giiriiltli, titresim, aydinlatma, sicaklik,
ergonomik faktorler ve kirli hava olarak siralamiglardir.”*Calisma ortami kisiye
yaptig1 ise uygun kosullar1 saglamiyorsa kisinin hem sagligi bozulacak verimlilik

diisecek ve stres olusacaktir.

Kisinin igyeri ergonomisinin yetersizligi, yorgunluklara sebep olup stres nedeni
olusturacaktir. “Sicak ya da soguk ¢aligma ortami, yetersiz aydinlatma, Kirli hava ve
tozlar, zehirli maddeler ve radyasyon, hava kirliligi, is kazalar1 da stres nedenleri
arasinda sayllabilir.”zis giivenligi ve 13 saghigr agisindan uygun kosullar
olusturulmali, gerekli tedbirler mutlaka alinmali kisiyi ve ¢evreyi tehdit edecek
unsurlar ortadan kaldirilmalidir. Hem c¢evreden kaynaklanip hastalik yaratacak
unsurlar yok edilecek hem de hastaliklar ve kazalar onlenip kisilerde strese neden
olabilecek etkenler ortadan kaldirilacaktir. “Is hayatinda strese yol agan durumlar
arasinda onemli etkenlerden birisi de, is yaparken is gorenlerin maruz kalabilecekleri
tehlikelerdir.”* is kazalar1 dedigimiz olaylar tam da bu noktada devreye girmektedir.
Maden iscilerinin zehirlenme ve goclik altinda kalma gibi karsilasabilecegi

tehlikeler, hemsirelerin hasta ve yakinlarindan yakalanabilecegi birtakim bulasici

lA.Soysal,”is Yasaminda Stres “, Cimento Isveren Dergisi, C.23, S.3, Kahramanmaras, 2009,s.21

M. Z.Camkurt, “Is Yeri Calisma Sistemi ve is Yeri Fiziksel Faktorlerinin, is Kazalar1 Uzerindeki
Etkisi, Tiirkiye Is Hukuku ve Iktisat Dergisi, C.20,S.1,Istanbul, 2009, 5.93

A.Soysal, .21
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hastaliklar, insaat ig¢ilerinin yiiksekten diisme gibi karsilasabilecegi tehlikeler 6rnek
olarak gosterilebilir. “Her meslek grubu farkli risk oranlarina sahiptir. Kiminin kaza
riski yiiksek kiminin diigiiktiir, bu da kisinin farkli miktarlarda stres yasamasini
saglar. Stres yaratan etkenler kisinin viicut dengesini bozar ve kisiyi endiseye
iter.”'Bu kosullar kisiler iizerinde olumsuz etkiler yaratip verimliligin diismesini
saglayacaktir. Her kisi ayni oranda risklere maruz kalmaz, sofor olan bir kisinin
trafik kazas1 gecirme olasilifi daha yiiksektir, enfeksiyon hastaliklar1 boliimiinde
calisan bir hemsirenin hepatit ya da AIDS gibi bulasic1 hastaliklara yakalanma riski
cok daha ytiksektir.

1.3.2.2.Asin Is Yiikii veya Az Calisma

Isin bircok yonii asir1 stres nedenleriyle doludur. Oncelikle, asir1 is yiikii
ya da az ¢aligma stres nedenlerinin basinda gelmektedir. “Yapilan is ya da gorevin,
agir ya da fazla olmasi, biiyiik olclide izafi(goreli-karsilastirmali)ve 6znel(siibjektif)
bir durumdur, her is Orgiitinde normal ¢alisma saatleri igerisinde yapilacak islerin
miktarlartyla ilgili belirli bir kanaat ve bu anlayisa uygun olarak tatbik edilen bir
uygulama meveuttur.”® Calisilan yerde belirli zaman araliginda c¢alisanlardan
beklenilen is yiikiiniin fazlalig1 bazilarina gore az iken bazi ¢alisanlara gore 1§ yiikii
olarak ifade edilebilir. Yine de isyeri ile ilgili belirli ortak goriis oturtulmustur. “Asir
is yiikii genel olarak iki grupta toplanabilir. Birincisi, niceliksel(kantitatif)is yiikii
digeri ise niteliksel (kalitatif)is ytkiidiir, niceliksel is yiikii, bir kisinin yapacagi
belirli bir is i¢in zamanin yetersizligi, belirli bir zamanda yapilacak ¢ok farkli islerin
olmas1 ile yapilacak islerin fiziki olarak agir ve yorucu olmast seklinde
yorumlanabilir.”*Yapilmas: istenen isleri belirli bir zamanda yetistirilmesinin
istenmesi kigilerde stres yaratan is yiikleme tiliriidiir. Kisinin normalin stii
performans sergilemesi gerekir bu da daha hizli calismasina, pratik ¢éziim yollar
iretmesi i¢in ¢aba gOstermesine ya da kendini yapamiycam diye yetersiz
hissetmesine neden olacaktir. Ayrica, kendine zaman ayirmasi gereken birtakim

faaliyetlerini iptal edecektir.

'E.Cam, “Calisma Yasaminda Stres ve Kamu Kesiminde Kadin Calisanlar” Uluslar Arasi insan
Bilimleri Dergisi, C.2,S.4, Sakarya,2004,s.4

2Cam, s.3

¥ Soysal, .21
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“Niteliksel is yiikii ise ise gore adam olunmamasi durumudur. Isin
gerektirdigi niteliklere uygun personel degildir. Buna gore is yapacak olan kisi veya
eleman isin gerektirdigi bilgiye, yetenege, kisisel Ozelliklere tam olarak sahip
olamadigr zaman, bu is kendisine zor gelecektir.”lYapllacak iste gereken bilgi
deneyime sahip olunmamasi durumunda isin kalitesi diisecek istenilen sonugta
olmayan verimsiz, kalitesiz isler olusacaktir. Kisi hem sorumluluklarinin hem de igin
ciddiyetinin farkinda olamayacak hukuksal anlamda da sikintilar yasayabilecektir.
Istenilen isin istenilen o6zellik ve kalitede olmasi icin isin niteliklerine uygun

calisanlar secilmelidir. ise gore adam secilmelidir.

Asirt i yiikii kadar is gorenlerde strese neden olan bir diger etken ise az is
yiikiidiir. “Isteki vaktinin cogunu oturarak gegiren ya da kendi bilgi ve becerisinin
altinda isleri yapmak zorunda olan personelin sikint1 nedeniyle stres yasadigi goriiliir.
Ozellikle A tipi kisilik yapisma sahip calisanlar, is yiikiiniin yetersizligini
basarisizligin ve giivensizligin bir isareti olarak algilayarak daha fazla psikolojik
gerilime girmektedirler.”ZAz is yiikii kisilerin kendilerini ise yaramaz yetersiz
hissetmelerine neden olabilir. Hirsli ve ilerlemeyi amag¢ edinmis calisanlar icin
istediklerini elde edecek ortam olmadigi i¢in tam bir hayal kirikligidir. Tam zit

yapidaki caligsanlar i¢in ise ¢ok sorun olusturmayan bir ortam olacaktir.

1.3.2.3. Ucret Yetersizligi

Ucret, ¢alisanlar acisindan diisiiniiliirse isyerindeki iiretime yaptigi katkinin
hak edilmis bir karsiligidir. Hak edilenden daha az bir iicret almas1 demek bakmakla
yiikiimlii oldugu kisilerin ihtiyaglarini yeterince karsilayamamasi anlamina gelir ki
bu da kisinin farkli bir is ya da ek bir ig aramasina sebebiyet verecektir.
“Ekonomistlere gore licret, bedensel veya zihinsel emege iiretim faaliyetleri karsilig:
O0denen bedel olarak tanimlanirken, isletme agisindan bakildiginda ise ticret, bir
maliyet unsuru olarak gérﬁlmektedir.”3Ucret Ozellikle g¢alisanlar acisindan hayat

standartlarin1 ylikseltmesi ve giiven saglamasi1 bakimindan ¢ok énemli bir konudur. O

lF.Eroglu, Davranis Bilimleri, Istanbul, 1998, s.322

2A.Y1lmaz-S.Ekici, “Orgiitsel Yasamda Kamu Calisanlarimin Orgiitsel Stres Kaynaklar1 Uzerine Bir
Aragtirma” SDU, 1.1.B.Dergisi, C.2, S.1, Isparta, 2008, .31

SZ.Sabuncuoglu, Insan Kaynaklar1 Yonetimi, Bursa, 2005, s.243
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nedenle calisanlara hak ettigi {icret verilmiyorsa, belirli oranlarda zamlanmiyorsa,
belirli bir zamanda ve biitiin olarak verilmiyorsa, bu durum is goren agisindan ¢ok
onemli bir stres kaynagidir. “Yapilan aragtirmalarda, farkli iicret alan ve farkl liretim
yapan iki kisinin ticretlerinde degisiklik yapildiginda, az {icret alana ¢ok, c¢ok iicret
alana az ticret verildiginde, licreti cogalan kisilerin performansi, eskiden iicreti ayni
alanlardan yiiksek olmustur. Ucretinde diisme olan kisinin performansi, daha 6nce bu
ticreti alan kisinin performansindan daha diisiik olmustur. Bu durum ise kiside
mutsuzluk, huzursuzluk yaratacak, is tatminsizligini ortaya cikartacaktir”.!
Isyerlerinin calisan memnuniyetine verdigi dnemin en énemli Slgiitlerden biri yeterli
ticret dagilimini saglamalaridir. Hem calisan memnuniyeti artmis verimli isgiler

olusacak hem de isini seven ve farkli ¢6ziim yollar1 aramayan mutlu calisanlar

olacaktir.

1.3.3. Is iligkilerine Bagh Nedenler

1.3.3.1. Ast-Ust liskileri

Calisma ortamindaki kisilerin arasindaki olumlu ya da olumsuz iliskiler
kisilerin psikolojisini yakindan ilgilendiren bir etkendir. Olumlu ya da olumsuz olan
iligkiler kisileri stres altina sokabilmekte is ve isyerine olan tutumunu biiyiik 6l¢iide
etkileyebilmektedir. Isyerinde ast ve iistleriyle kurdugu olumlu ya da olumsuz
iliskiler bireylerin daha etkin ve verimli calismalarima neden olabilecegi gibi
iliskilerde yasadigi olumsuzluklar psikolojik ve fizyolojik bir takim sikinti
yasamalarina ve stres olusumuna sebep olabilmektedir. “Bireyin is yerindeki
iliskileri iist, ast ve is arkadaslariyla olmak tizere {lice ayrilir. Bu iligkiler karsilikli
gliven ve anlayisa dayali olmalidir. Aksi halde bu iliskiler, bireyde tedirginlik
yaratabilir.”ZCahsanlar iistleri tarafindan takdir edilmeyi, arkadaslar ile iyi iligkiler
halinde olmay1 bekler. Uyumsuz iliskilerin oldugu bir ortam ¢ok sikici ve ¢ekilmez
bir hal alir. “Bunlarin i¢indeki temel beseri ihtiyaclardan biri olan takdir edilme

ithtiyact, diger kisilerden alinan basit mesajlar olup, birey olarak varligimizi

! M.Silah, Endiistride Calisma Psikolojisi, Ankara, 2005, s.110

?A.Senyiiz, Feminen ve Maskiilen Mesleklerde Algilanan is Doyumu ve Stres Diizenleyicilerin
Cinsiyet Agisindan Incelenmesi, Karadeniz Teknik Universitesi, SBE, YYLT,
Trabzon,1999,s.17
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kanitlamaktadir.”* Ayrica, istler tarafindan verilen ceza ve uyarilar kisiyi strese
sokabilir. Ustleri ile olan anlagmazliklarda kisi diger arkadaslarina gore kendini daha
cok calismak zorunda hissedebilir, bu da kisi iizerinde stres yaratan etkendir. Ustlere
kars1 gosterilen sayginin onemli bir gostergesi, listiinii Onemseyip saygi ve sevgiyle
birlikte olusturulmus olumlu davranis bigimidir. Ayn1 zamanda istler de astlarinm
calistirma ve denetleme sekillerini dikkatlice yapmalidir. Astlara verilen yetki ve
sorumluluklarin adaletli ve dengeli bir dagilimla yapilmasi gerekmektedir. Dikkat
edilmeyen bu davranislar sonucunda astlar tarafindan kabul gérmeyen ve hakkinda
olumsuz yonetici goriinimiiniin olusmasina ve ¢alisanlar agisindan da orgiitsel stres
olusumuna neden olacaktir. Olumlu iliskiler olusturmak bakimindan istler sadece
astlara verilecek islerle degil onlarla olan iletisimlerine de ©Onem vermek

durumundadir.

1.1.3.2. Meslektaslarla iliskiler

Sadece rekabet nedeniyle meslektaslarla iligkiler stres nedeni olarak kabul
edilmez, ayni diizeyde olan kisilerin ortak sikintilar1 da olacaktir. Fakat kisilerin
sikintilarin1 paylasmayip kendilerini gli¢liiymiis gibi gdstermeleri dertlerini dinleyip
anlayabilecekleri diger kisilerin desteginden yoksun birakacak bu da kisi de sikintiya
yol acacaktir. “Fransa”da cesitli sirket yoOneticileri arasinda yapilan bir anket
sonucunda sorunlar1 aciga vurarak paylasmanin bir zayiflik olarak gorildiigi ve
bunun da 6nemli bir stres kaynagi oldugu saptanmistir. Giiclii ve sorun yasamayan
bir insan gibi goriinme c¢abalarinin kaygi, depresyon ve somatik hastaliklara yol
actig1 disiiniilecek olursa meslektaslarla iligkilerin ve paylasimin oOrgiitsel stres

”ZBirgok ortak noktas1 olan kisilerin ortak

acisindan onemi daha iyi anlasilabilecektir.
sikintilar1 da olacaktir, yasanilan sikintilarin farkl kisiler tarafindan farkli alternatif
coziimleri de olacaktir, su halde sorunlarini paylagsma yoluna gidebilen ayn1 pozisyon
calisanlart mutlaka kendi sorunlarmma uygun ¢6ziim yollar1 bulabilecektir. Stres
etkenlerini paylasma yoluyla uygun sekilde azaltabilir ya da ortadan kaldirabilmek

miumkindiir.

'V Isikhan, Sosyal Hizmet ve Saghk Alaninda Gérev Yapan Yoneticileri Etkileyen Is Stres Faktorleri,
Hacettepe Universitesi(HU),SBE, YDT, Ankara,1998,5.63
2 ).B.Stora, Stres, (Cev. A.Kaln),istanbul, 1992, .25
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1.1.3.3. Uyum Sorunu
Isyerine adaptasyon calisma hayatinda aranan bir 6zelliktir. Kimi isyerleri
calisanlarin giyim sekli ve diisiinceleri ile ortama uyum saglamasini ister. Bireylerin
giyim ve hareketlerine kisithilik getirmek kontrol edilebilir, fakat diisiincelerine
miidahale etmek ayni1 sekilde kontrollii olmaz. Herkes farkli diistinen farkli 6zellikte
oldugundan tek tip diisiinmeleri beklenmez. Ayrica, farkl: fikirlere kars1 orgiitler
modern yonetim anlayisindan uzak kalip zayif diiserler. Baskici bir ortamda calisan

bireyler kendilerini stres altinda hissederler.

1.3.4. Orgiit Yapisi ve iklimine Bagh Nedenler

1.3.4.1. isyeri Organizasyonunun Bozuklugu

Her igyerinde yapilan isin Ozelligine bagli olarak birbirinden farklilik
gosteren ve is yerinden kaynaklanan bir¢ok sorun vardir. Bu sorunlar c¢alisanlarda
onemli stres etkenidir. “Caligma ortaminin zihinsel, bedensel ve duygusal yorgunluga
neden olan, ergonomik agidan ergonomik agidan elverissizlik durumu da orgiitte
6nemli bir stres kaynagidir.” isyerindeki organizasyon bozukluklari is bolimii ve
isleyis diizeninde aksakliklara neden olur bu da kisinin asir1 ig yiikii altinda
ezilmesine dolayisiyla stres yasamalarina neden olur. Yapilacak ise uygun olmayan
kriterlere sahip calisanlara gorev verilmesi durumunda isler yetismeyebilir isin
kalitesi beklenilenin altinda kalabilir bu da hem calisanin hem de yoneticinin stres ve

gerilim yasamalarina neden olabilir.

1.3.4.2. Kararlara Katilmama
Kisinin isi ile ilgili verilen kararlara katilimimin kendisi i¢in biiyiikk bir
onemi vardir. Kendisi ile ilgili verilen kararlara katilmamasi siiphesiz stres yaratan
bir durumdur. Isyerlerinde is gorenlerin karalara katilim diizeyinin azhig1 stres
olusumunda O©nemli yer tutmaktadir. Calisanlar verilen kararlara katilmakla
kendilerini etkileyen durumlar hakkinda etkin rol oynayabileceklerdir. Karalara
katilmanin esas diisiincesi kisilerin verilen kararlarda séz sahibi olmalar1 ve sonugta

bu kararlar benimsemeleridir. “1400 g¢alisan iizerinde arastirma yapan Morgolis ve

! H.Tutar, Kriz ve Stres Ortaminda Y6netim, Istanbul, 2000, s.243
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arkadaglar1 katilimin olmayisinin stres belirtileri ile ¢ok yakindan ilgili oldugunu
ortaya ¢cikarmiglardir. Bu belirtiler, psikolojik sagliga bagli olarak fiziksel sagligin da
bozuk olmasi, alkolizm, i¢e kapanma, kendine giivenin azalmasi, tatminsizlik,
motivasyonun azalmasi ve isten ayrllmadlr.”l Is gorenlerin verilen kararlara katilim1
durumunda, ise karsi tutumunda olumlu etkiler olacaktir. Is tatmini yiikselip, kisinin
kendisine ve isine kars1 olusan saygis1 artacaktir. Is tatmini ve sayginligr artmis birey
is arkadaslar1 ile de olumlu iliskiler olusturacak, ise olan baglilig1 artacak ise olan

devamsizlig1 azalacak ve sonugta verimliligi de yiikselecektir.

1.3.4.3. Biirokratik Sorunlar

Uygun pozisyonlarda calistirildigina inanmayan adil bir goérevlendirme
yapilmadigimi diisiinen c¢alisanlar i¢inde bulunduklar: sisteme karsi isyan etmekte ve
hayal kirikligina ugramaktadirlar. Calisanlarin ig tanimlarinin yetersiz yapilmasi ya
da belirtilen tanimlama da olmayan islerin kisilere yaptirilmasi onlar1 strese iten
onemli sebeplerdendir. Ayrica, isyerlerinin hiyerarsik yapisi da stres olusturan
nedenler arasinda sayilip, yonetim yapilanmasi, yonetim sekli de stres olusturan
nedenler arasindadir. Merkeziyetci yapida olan isyerlerinde 6zellikle tepe merkezli
yonetim anlayisindaki isyerlerinde, tepede olan {ist diizey c¢alisanlar, emrinde
calisanlarin stres i¢inde olmalarina neden olur. Stirekli izlenilme, denetlenme baskisi
kisilerin yonetime katilimdaki azlig1 ya da yoklugu kisinin stres altinda olmasina

neden olur.
1.3.5. Kariyer Gelisimine Bagh Nedenler

1.3.5.1. Terfi Edememe
Insanlar is hayatlarinda doyum alabilmek ve basarili olmak igin kariyer
gelisimlerinde olumlu degisimler beklerler.  Kariyer gelisimi ile ilgili beklenilen ile
elde edilen neticeler arasinda ne kadar cok fark var ise birey o kadar fazla stres
yasayacaktir. Yetersiz terfinin sebebi; isin nitelikleri ile kisilerin 6zellikleri

arasindaki uyumun saglanamayisidir. Caligsanlar i¢in her zaman gelecek vaat eden,

! O.1lgar, Orgiitsel Stresin Calisan Kadinlar Uzerindeki Etkisi ve Stresle Basa Cikma Yollar,
Marmara Universitesi(MU),SBE, Isletme Ana Bilim Dali(ABD),Y 6netim ve Organizasyon
Bilim Dali, YYLT, Istanbul, 2001,5.29
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heyecan verici isler cok daha caziptir. Kisiler is bagvurusunda bes yil sonra, on yil
sonra kendilerini nerede gormek istediklerini merak ederler ve ilerleme olan is
yerlerinde c¢aligmayi tercih ederler. Kisilerin kalkinma planlariin hiisrana ugramasi
stres verici bir unsurdur. Ayrica, kisiler baskalar1 tarafindan degerlendirilmeyi pek
kabullenmezler ¢iinkii adil bir degerlendirme yapilmayacagini diisiiniirler, hangi
Olciitlerle degerlendirme yapildigi konusunda emin olamazlar. Kisiler arasinda
yapilan degerlendirmelere esas yapilan atamalarda adil olmayan sonuglar ¢iktigina
inanan calisanlar arasinda c¢atismalar yasanacak ve dolayisiyla stres meydana
gelecektir. Hem yoneticilere hem de terfi alan kisilere karsi olumsuz duygular
beslenecek aradaki uyumsuzluk bircok olumsuz sonucu beraberinde getirecektir. Ise
kars1 ilgisizlik artacak, ise devamsizliklar artacak ise baglilik azalacak dolayisiyla

verimlilik diisecektir.

1.3.5.2. Basari

Cok ilging olmasma ragmen basar1 kisiyi strese sokan nedenlerdendir.
Soyle ki, basarili olan kisi ¢evresinde siirekli ayni ¢izgide goriilmek ister, bu da
siirekli basarili olmaliyim diyen stresli bir insan olusumuna neden olur. Cevrenin
beklentileri kisi lizerinde baski olusturur, o hep iyi olmalidir, hep bunun i¢in
ugrasmali ve ¢evredekiler tarafindan hep aym c¢izgide goriilmelidir. Ustleri
tarafindan, meslektaslar1 tarafindan her zaman iyi nitelikli olarak goriiliir. Bir baska
yonden ise, zaten her isi en iyi sekilde yapabildiginden daha ¢ok is yiikiiyle karsi
karsiya kalabilir. Diger meslektaglar1 tarafindan bu durum kullanilabilir ve olumsuz
degerlendirmelere de maruz kalabilir. Tiim bu sebepler kiside stres olusturur, basari
diizeyinde azalmalara da neden olabilir. Takdir edilirken olusan bu durum karsisinda
da daha ¢ok tziiliip etkilenebilir. Ciinkii diger calisanlardan c¢ok daha fazla
sorumluluk altindadir, kendini hep bu yiikiin altinda kalmis hisseder ve neticede

olusan stres diizeyi ¢cok daha siddetlidir.
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1.4. Cevresel Nedenler

1.4.1. Cevre ve Ulasim Sorunlari

Kisileri strese sokan sebeplerden biri de c¢alisilan yerin ¢evre ve ulasim
sorunudur. Metropollerde hatta tasra da bile niifusun artigi, teknolojinin gelisip
sanayinin gelismesi, yesil alanlarin azalmasi, kirliligin artmasi, g¢evresel atiklarin
artmasi gibi sonuglar dogurmustur. Bu da bireyi fiziksel, psikolojik, sosyolojik olarak
tehdit etmektedir. Kirlilikle birlikte mikrobik bir¢cok etkenle i¢ igce bir yasam
stirdirmenin sonucunda hastaliklar ortaya ¢ikmaktadir. Hem insan hem de toplum
acisindan maliyetli ve eziyetli sonuglar olusmaktadir. Siirekli bu tiir riskler altinda

olan bireyler ise olan ilgisini kaybetmekte ve motivasyonlarini yitirmektedirler.

Bir diger husus ise ulasim problemidir. Ozellikle kalabalik niifuslu sehirlerde
calismak yiiksek oranda kisiyi strese sokar. Ise gidip gelirken yasanilan yogunluk,
igyerinin uzak olmasi kalabaliktan dolayr yetmeyen toplu tasima araglari, trafik
yogunlugu, her an kaza gecirme riski, is yerinin personel tagima araglarinin eksikligi
ya da yoklugu kisileri fiziksel ve psikolojik anlamda yipratmaktadir. Siirekli yorgun,
farkli rollerini yerine getiremeyen, sosyal hayattan uzak, stresli insanlar meydana

gelmektedir.

1.4.2. Teknolojik Degisme ve Belirsizlikler

Teknolojinin hizla degismesi ve sonucunda calisma hayatinda insanin yerini
makinelerin almaya baglamasi issizlik sorunu gibi 6nemli bir sorunu ortaya
cikarmistir. “Yeni teknolojilerin istihdam {izerindeki etkisini, 6lgmek amaciyla
Almanya’da bes sirkette on robotun kullanilmasina dair arastirmada, yeni
teknolojilerin vasifli isgiicii kullanimini olumlu etkilemesine ragmen, oOzellikle
vasifsiz igglicii lizerinde oldukg¢a Onemli oOl¢iide olumsuz etkide bulundugu
g('jzlemlenmistir.”1 Teknolojik gelismeler, daha seri daha ucuz ve daha hatasiz
iiriinler elde etmeye yaramis ancak 6zellikle is¢i kemsindeki ihtiyaci azaltmistir. “Bu

baglamda hizli bir sekilde degisen iiretim teknolojileri, bilgi is¢ileri ile hizmet is¢ileri

v.Bozkurt, Enformasyon Toplumu ve Tiirkiye, Istanbul, 2000, s.122
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arasindaki gerilim ve huzursuzlugun da kaynagi olabilmektedir.” Teknolojik
gelismelere ayak uyduranlar azinlikta kalip segkin bir sinif olusturmus, takip
edemeyenler ise geride kalip islerinden de olmus, tercih edilmeyen bir grup
olusturmus daha vasifsiz islere raz1 gelmislerdir. Tabii ki bunun sonucunda da kisiler

stres altinda kalip ezilmislerdir.

1.4.3. Sosyal ve Kiiltiirel Degismeler
Kiiltiirler, ait olduklar1 yerlerin yapilarina, isleyislerine, toplumdaki kisilerle

olan iliskilerine ve dolayisiyla kendisine belli bir anlam kazandirirlar. “Maddi ve
manevi yonleri olan kiiltiire anlam kazandiran teknolojik, sosyolojik, ideolojik,
duygusal veya estetik unsurlardir. Bu unsurlarda énemli degisimler, ancak harp ve
biiylik karigiklik durumlar gibi ¢ok sik rastlanmayan durumlarin sonucunda ortaya
¢ikar.”?Ancak giiniimiizde hizla degisen diinya iilkelerinin kendilerine ait, 6rf ve
adetleri, kiltiirleri, degerleri, inanglari, degistirmesi veya tamamen ortadan
kaldirarak alisilagelmis gelenekleri ortadan kaldirmasi s6z konusudur. Bu degisimin
kisi, toplum ve Orgiit davranislarinda yarattigi en Onemli sonug¢ kararsizlik ve
dengesizliktir.“Arastirmalar, insanlarin yavas olan sosyal ve Kkiiltiirel degismelere
uyum sagladigii, ancak hizli degisme ve gelismelerde catisma yasadiginm
gostermistir. Hizli degismede insan i¢inde bulundugu toplum kesiminde, ekonomi ve
toplumsal durumunu, roliinii, yerini, ilkelerini, inanglarini, ideallerini, amag¢ ve

3 Yitirilen degerler bizlere birgok alismighgimizi da

beklentilerini  yitirir.”
kaybettirerek diizenimizde olumsuz degisikliklere sebep olur. Ozellikle bizim gibi
orf ve adetlerine deger veren toplumlarda bu degerlerin kaybedilmesi ¢ok daha

yipratic olacaktir.

1H.Can, Organizasyon ve Yonetim, Ankara,1997,5.293
“Tutar,,s.28
3G.Morgan, Iste ve Yasamda Stresi Yenmenin Yollar1, (Cev. S. Cagla), Istanbul, s.123
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2.STRESIN SONUCLARI

2.1. Bireysel Sonug

2.1.1. Fizyolojik Sonuglar

Stres altindayken viicudumuzda bir takim degisiklikler meydana gelir. “Insan
viicudu hormonlar ve merkezi sinir sistemi araciligi ile beden gereksinimlerini
karsilamakta, i¢ ve dis ortamda meydana gelen degisikliklere uyum saglamakta,

! Cevredeki stresorler giderek artmakta stresle

bdylece dengesini koruyabilmektedir.
olusan hastaliklar da artmaktadir. Olusabilecek hastaliklar1 sistematik olarak

gruplandirabiliriz.

2.1.1.1. Dolasim Sistemi Uzerindeki Etkileri

Stres sadece moda olan bir kelime olmayip, aslinda hayatimizda ¢ok 6nemli
yeri olan onemli bir kavramdir. Viicudumuz stres altindayken harekete hazir bir
duruma geger, stirekli tetiktedir. Kan basinci ve kalbin atim hizi artar. Stres
durumunda sinir sistemi tarafindan uyarilan kalp ve beraberinde salgilanan bir takim
hormonlarin da etkisiyle kalp ve damarlar {lizerinde bir takim degisiklikler olusur.
Her zaman koétii olmayan bu durumun uzun silirmesi halinde istenmeyen bir takim
degisiklikler olusur. Asirt stres sinirlilik durumunun artmasina, uyku diizensizligine
ve bir takim zararli aligkanliklar edinilmesine sebep olabilir. Bu da kalp ve dolagim
tizerinde zararli etkiler olusturur. Yiiksek tansiyon, damar sertligi, kalp krizi bu

hastaliklarin basinda gelmektedir.

2.1.1.2. Sindirim Sistemi Uzerindeki Etkileri
Beyin ve sindirim sistemi benzer hormonlarin ve sinirlerin etkisi altindadir.
Siirekli stres altinda olmak sindirim sistemi tizerinde olumsuz etkiler yaratmaktadir.
Stres esnasinda uyarilan bagirsaklar diizensiz kas kasilmalarina neden olur ve ciddi

kramplar olusturur. Bu da zaman zaman kendini ishal ya da kabizlikla gosterir. Yine

0. Canpolat, Calisanlarm Stres Diizeylerini Etkileyen Faktorler ve Is Saglig1 Hemsiresinin Stres ile
Bag Etmede Etkililigi, Kocaeli Universitesi(KU),Saglik Bilimleri Enstitiisti (SaBE.), YYLT,
Kocaeli,2006,5.16
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stres durumunda midenin uyarilmasiyla asit yapida olan mide salgisinin artmasina
sebep olacak devamliliginda ise, gastrit ya da {ilser olusacaktir. Stres ayrica, yeme
bozukluklarinin da olusumuna zemin hazirlar, istahsizlik ya da ¢ok yeme sorunlarini
olusturur. Kisi stres durumunda daha fazla yiyecek tiiketip kilo alabilir. Alinan
kilolar gobek cevresinde daha fazla yogunlasir, bu da diger kalp hastaliklarinin

habercisidir.

2.1.1.3. Sinir Sistemi Uzerindeki Etkileri

Stres nedeniyle salgilanan hormonlar sinir hiicreleri iizerinde zararl
etkilere neden olup, sinir hiicrelerinin harabi ile 6liimiine yol agabilir. Hayati stres
altinda olan depresif kisilerin beyin damarlarinda daralma ve sertlesme daha fazla
goriiliir. Norolojik hastaliklardan felg geciren birgok hastada stres neden olarak
goriilmektedir. Yine epilepsili hastalarin intihar etme orani saglam bireylere gore
daha fazladir. Viicudumuzdaki stres insanin sinir sistemini alt eder. Sinir sistemi iki
kisimdan meydana gelir. Sempatik ve Parasempatik sinir sistemden olusur. Motor
sistem, yuriimek kogsmak gibi istekli yaptigimiz hareketlerdir. Otonom sistem ise,
kalp gibi kendi otonomisiyle ¢alisan bir organdir ve istemli olarak calismasina etki
edemeyiz. Yani irademiz disindaki hareketleri ve faaliyetleri yonetir. Her hangi bir
stres etkeni ile karsilastigimizda, otonom sistem harekete gecer ve bobrek iistii
bezlerden stres hormonlarinin salgilanmasini saglar ve salgilanan stres hormonu
damar ceperini daraltip beyin ve organlara giden kan akimini azaltir. Ozellikle

migren sik goriilen rahatsizliktir.

Stres sonucu tiim sistemler birbirleri ile baglantili ¢alistigindan tiim sistem ve
bunlar1 olusturan organlar etkilenir. Stres sonucu salgilanan hormonlar viicuda
salindiginda kan dolagmmi ile tim organizmaya yayilacak her organ iizerinde farkli

sonuclarin dogmasina neden olacaktir.
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2.1.2. Psikolojik Sonuglari

2.1.2.1. Endise

Kaygi, korku, sikinti anlamlarinda da kullanilir. Boyle bir duygu bireyin
heniiz olusmamis bir tehdit durumunda hissettigi huzursuzlugu anlatir. “Bu durum
asirt bir nitelik aldiginda bir nevroz 6zelligi kazanmakta, dikkatini toplayamama,
karar verme gii¢liigii, asir1 terleme, siirekli kas gerilimi gibi belirtileri icermekte, kisi
siirekli bir gerilim, iiziintli, tedirginlik i¢inde yasamaktadlr.”1Rahat51zhk verici
olmakla birlikte endise durumu viicudumuzda bulunan alarm sisteminin
aktivasyonuna baglidir. Beyindeki korku merkezinin zihinsel sistemle etkilesimi ile
iliskilidir. Endise durumunda normal korunma mekanizmasi devreden ¢ikarsa asiri
siddet olusumu, yasami ve sosyal hayati tehdit edebilir. Bu durumda tedavi
gereklidir. Endise zihnimizde olusan bir korku akimidir ne kadar uzun siirerse o

kadar derin izler birakir. Hastaliklarda karsilastigimiz ilk belirtilerdendir.

2.1.2.2. Depresyon

Depresyon, asil belirtileri isteksizlik, hayattan zevk almama, i¢inden hig bir
sey gelmeme durumudur. Bu hastalik hem diislinceleri, hem viicudu hem de
duygular etkiler. Depresyonda siddetli iiziintii hali mevcuttur ve en az bu durum iki
hafta siirer. Kisinin uyku, yemek, calisma gibi tiim faaliyetlerini etkiler. “Depresyon,
stirekli olaylar ve durumlar karsisinda organizmanin huzursuzlugunu, tedirginligini,
sikintisini, durgunlugunu ve iizlintiisiinii ifade etmektedir.” Depresyonda olan kisiler
limitsiz olmaya ve kimseden yardim goremeyecekleri inancindadirlar. Sosyal

etkinliklere katilmak istemezler, ailesinden, arkadaslarindan uzaklasirlar.

Tiim depresyon tiirleri ayni degildir, gosterdigi bir takim belirtilere gore
nitelendirilir. Cok c¢esitli depresyon tiirleri vardir. Bunlardan biri major
depresyondur. Bu tiirde gilinlilk yasantimiz etkilenir. Calisamama, uykusuzluk,
yemek yiyememe, artik yapilan faaliyetlerden zevk alamama, cevrede olup bitene

kars1 duyarsizlik gibi belirtileri vardir. Bir digeri kronik depresyondur, iki ve daha

'E. Gengtal}, Cagdas Insanda Normal.Dlsl Dayramslar, Ankara,1988,s.147
2F.Eroglu, Is Goren Stresi ve Maden Is¢ileri Uzerinde Bir Saha Arastirmasi, Erzurum,1989,s.45
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uzun yil devam eden depresif ruh halidir. Major depresyondan daha az siddetlidir ve
kisinin giinliik yasamini etkilemez. Dogum sonrast goriilen depresyonda, dogumdan
sonraki bir ay igerisinde major depresyon belirtileri goriiliir. Depresyon uzun siiren

tiziintli hali ile karistirilmamalidir.

2.1.2.3. Uykusuzluk ve Psikolojik Yorgunluk

Stresin olusturdugu bozukluklardan biri de uyku diizensizlikleri olup, ¢ok
uyumaya ragmen ge¢meyen yorgunluk durumunu ifade etmektedir. Yolunda
gitmeyen herhangi bir olay oldugunda ilk goriilen belirti uyku bozuklugudur. “Her
seyden once sunu sOylemek gerekir ki, uyku uyaniklifa verilen bir ara degildir,
uykunun baslamasi i¢in beyin sapindaki bir mekanizmanin harekete gegmesi gerekir,
bu mekanizmanin harekete gecmesi i¢in de kaslardan gerimin azaldigi konusunda
bilgi gereklidir, kas gerimi azalmadigi takdirde beyin sapindaki “uyaniklik sistemi”
uyarilmaya devam eder ve kisi bir tiirli uykuya gecemez.”'Kas gerimi gevresel
faktorlerin olumsuz oldugu durumlarda ya da bireyin rahatsiz oldugu herhangi bir
durum varsa ortadan kalkmaz. Hayatimizda uykunun 6nemi ¢ok biiyiiktiir uykuyla
ilgili sikint1 yasadigimizda giinliik faaliyetlerimizi siirdiiremez ya da aksakliklar

yas§ariz.

2.1.3. Davramssal Sonuclar

Stresten kaginmak i¢in kisilerin en ¢ok bagvurdugu davranig yontemleri
arasinda sigara i¢me, alkol kullanma, madde kullanimi, beslenme bozukluklari
gelmektedir. Bu tiir davranislarin gosterilmesiyle birlikte kullanilan maddeler kaygi
diizeyini azaltip, zorlanildiginda ilk basvurulan olumsuz davraniglar arasindadir.
Baslangicta sadece olumsuz hislerden kurtulmak i¢in kullanilan bu maddeler,

zamanla bagimlilik yaratip zarar veren sonuglar dogururlar.

2.1.3.1. Sigara Kullanim
Sigara aligkanligi ve kullanilan sigara miktarin fazla olmasi, stres

diizeyinin arttiginin bir gostergesidir. Sigara icen kisilerin hep bir sebebi ya da

M. Pasa, Stresin Bireysel Performans Uzerindeki Etkileri ve Bir Uygulama, UU, SBE, isletme ABD,
YDT, Bursa,2007,5.68
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degisik bir hikayesi vardir. Bazilarina gore keyif verdigi i¢in, bazilarina gore zihni
toparlamada yardimci oldugu i¢in, bazilarina gore ise sinirlilik durumunda yatistirict
gorev gordiigii icin tercih edilir. Oyle ya da bdyle giiniimiizde gitgide kullanimi
artan, saglig1r onemli diizeyde tehdit eden, sagligimizi bozan 6nemli ve bas edilmesi
zor aligkanlik olarak hayatimizda yer almay1 basarmistir. Sigara aliskanligi giderek
artmakta, insanlar sikintidan, stresten kurtulmak icin sigara igmektedir. Uzun siiren
alisgkanligin sonucunda, 6nemli hastaliklara davetiye ¢ikarilmis olur. Sadece solunum

sistemi hastaliklar1 degil sistemik etkileri ile bir¢ok hastaliga sebep olmaktadir.

2.1.3.2. Alkol ve Uyusturucu Aliskanh@

Alkol kullanimimin artis gostermesi, toplumumuzda stres olgusunun
yayginlagtiginin bir gostergesidir. Baslangic olarak stres durumunun yarattigi
gerginlikten kurtulmak icin kullanilan alkol, kullaniminin devamliliginda bagimlilik
olusturarak bir¢ok zarar verici sonuglara sebep olabilmektedir. Sagliga 6nemli 6l¢iide
zarar vererek, algilamada bozukluk, karar verme aksakliklari, konusma ve iletisim
bozukluklarina neden olmaktadir. Daha bir¢ok zarar verici sonuglara neden olan
alkol bagimliligi, kisiyi ve toplumu rahatsiz eden anksiyete bozukluklarina da neden
olur. Kisi ne yaptiginin, nasil davrandiginin ¢ok da farkinda degildir, kendisine ve
etrafina zarar verici davraniglarda bulunabilir. Hem toplum tarafindan ayiplanip
dislanabilir hem de kendine olan saygisinin azalmasina neden olabilir. Alkol saglig1
bozan etkilerinin yaninda aile diizeninin de bozulmasina neden olur. Giiniimiizde
bircok Ornek gorebilmekteyiz, alkol kullanip siddete bagvuranlar, hukuki anlamda
su¢ isleyenler, dikkat dagmikligi ve hakimiyet kaybi sonucu yapilan kazalarda
yitirilen hayatlar ve ayrica, ekonomik anlamda olusturdugu sikintilar bildiklerimiz

arasindadir.

Yine alkol kadar oOnemli bir diger zarar veren aligkanlik uyusturucu
kullanimidir. Giliniimiizde alkol ve sigara kullanimindaki artis gibi uyusturucu
kullaniminda da artis mevcuttur. Kiigiik yaslardaki &grencilerden tutun da
askerlerden, iscilerden, ekonomik diizeyi iyi olan kisilerden bircoguna kadar
uyusturucu kullanan ciddi sayida niifus vardir. Hem kendileri hem de etraflar1 i¢in

onemli tehdit kaynagi olusturmaktadirlar. Bazi yatistirict ilaglar da zamanla
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bagimlilik yaratip kotliye kullanimda malzeme olmaktadir. Buradaki insanlarda bazi
nedenlerle kullanmaya baslamislardir, hepsinin mutlaka bir sebebi vardir. Ornegin,
evdeki ve toplumdaki birtakim baskilardan kurtulmak i¢in, stresin olusturdugu kaygi
diizeyini azaltmak i¢in, ya da keyif almak ic¢in kullanilmaktadir. Tabii ki bu
sebeplerin  hicbiri uyusturucu kullaniminda mazeret olarak gosterilmemelidir.
Kullanildiginda anlik keyif veren uyusturucu olusturdugu bagimlilik sonucu ortaya
cikan fiziksel ve psikolojik yoksunluk sendromu ile kisiye ciddi zararlar vermektedir.
Bizim iilkemizde kullaniminin ve elde edilmesinin yasak ve maliyetli olmasi
kullanimin etkilemektedir. Yine de tiim bu zorlukla ragmen uyusturucu kullanimi

ulkemizde tehdit edici bir unsurdur.

2.1.3.3. Saldirganhik ve Kaza Egiliminde Artis
Saldirganlik, ihtiyaglar sonucu olusan diirtiilerin karsilanmasina yonelik
olusan davranislarin engellenmesi sonucu bu engellere tepki olarak olusturulan bir
davranigtir. Her engelleme de saldirganlik olacagi sdylenemez, fakat her engelleme
durumundaki stres faktorleri bilingaltinda saldir1 duygularimi olusturabilir. Cok
yogun stres altinda kisiler farkli tepkiler verebilirken saldirgan ve kirict da davranis

sergileyebilirler.

Stres dikkati toplamada 6nemli diizeyde azalmaya sebep oldugundan kisinin
giivenligini saglamadaki eksikliklerini ortaya ¢ikarir. Eviyle ilgili bir kisi isinde
gerekli titizligi gosteremeyip, dikkatini toplayamamasina sebep olabilir. Bu da
yaptig1 ise gore birtakim is kazalarini beraberinde getirir. Ornegin, sofor ise kazalara,
saglik personeli ise hastaya bakim verirken olusabilecek yanlisliklara, evde ev
kazalarina, unutkanliklardan kaynaklanabilecek bir¢ok zararli sonuglara neden

olacaktir.

2.2. Orgiitsel Sonuclar

Gerektigi kadar Onemsenmeyen oOrglitsel stres, aslinda calisanlara ve
igyerlerine biiyiilk bir sorun olabilecegini ve calisanlarin iigte birinin tazminat
taleplerinin gerekcesi olabilecegini bildirmektedirler. Stres nedeniyle bir takim

sikintilart olan bireyler dalginliklar1 sebebiyle daha ¢ok is kazalarina maruz kalirlar,
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bu da iste verimlilik azalmasina bu da isten c¢ikarilmalarin artip yeni kisilerin ise
alinmasina sebep olur. Baglica orgiitsel sonuglardan bazilari, verimsizlik, ise gec

gitme ve devamsizlik, is giicii devir hizinin yiikselmesidir.

2.2.1. Verimsizlik

Isletmelerde en onemli sorunlardan biri stresin ¢alisma hayati {izerine olan
etkisidir. Modern yoneticiler kaliteli, ucuz, verimli hizmet vermek ve yapilan tiretimi
artirmak cabasindadirlar. Hizmetin kalite ve verimliligini artirirken énem verilmesi
gereken en onemli husus insan unsurudur, is gorenlerin etkililigi stres ve verimlilik

diizeyleri arasindaki iliskiye dayanir. Stresin performans iliskisi asagidaki sekilde

gosterilmistir.
Sekil 3. Stres ve Verimlilik Diizeyi
Verimlilik Bolgesi
A R

Verimlilik .

Diizeyi Cok Optimum Cok

Diisiik Yiiksek
Diisiik enerji ve stres Hata yapma ve
giidiilenme diizeyi kararsizlik

Kaynak: Y.Ertekin, Stres ve Yonetim, Ankara, 1993, 5.63
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“ Sekilde gosterilen bu iligkiye gore verimlilik, ¢alisanlar {izerindeki orta
diizeyde iken en uygun durumdadir. Stres ¢ok fazla ya da ¢ok az ise verimde de
diisiisler olmaktadir. Asir1 bir bi¢imde ise bogulmus olan bir yonetici ya da o is i¢in
hazir olmayan bir yonetici, tersine donmiis U egrisinin ¢ikis veya inisindedir. ama A
ve B ile belirtilen optimum verimlilik boélgesinde degildir. Calisanlarin ve
yoneticilerin genellikle bu bolgede olmasi umut edilir.”! “Bu konuda islerin yeniden
gozden gecirilmesi, stres planlamasi, yetki devri, gerekiyorsa personel alimi, gibi
Onlemler distintlebilir. Birey tarafindan durumunun stresli oldugunun farkina
varilmasi stres diizeyini yiikseltir. Bireyler kendileri i¢in en uygun olan, ilimli bir
stresle yaratici ve verimli olmaktadirlar. Bunun tersi, yani asir1 stres ise uyumsuzluk,
yaratict ve verimli olmama ile sonuglanabilmektedir.”z Kisilerin verimli olabilmesi
icin bir miktar stres gereklidir. Kisinin uyanik ve zinde olmasini saglar. Fakat stresin
miktarinin fazlaligit ya da uzun siirmesi durumunda, bireyin organizmasinda

istenmeyen, bir takim degisiklikler olusacak ve verimsizlik olusacaktir.

2.2.2. Ise Ge¢ Gitme ve Devamsizhk

Stresli durumlarda, bireyin kendisini stresten uzaklastirmanin en ¢ok tercih
edilen yolu, ise devamsizlik davranisidir. Calisanlar stresli durumlarla miicadele
etmek i¢in bulunduklar1 yerlerden ise gelmeyip uzaklasmaya caligirlar. Orgiitsel stres
sonucu olarak ise ge¢ gitme olgusunu inceleyen calisma sayist oldukea azdir. Ise geg
gitme, bireysel stres etkilerinden biri olan davranissal etkiler arasinda gosterilse de
kisinin Orgiite dogrudan yansittig1 bir durum olarak kabul edilebilir. Bu anlamda ge¢
gitme, isten ise, kisiden kisiye degisiklik gostermektedir. “Kisinin isyerine geg
kalmay1 kar bilmesinin stresten uzak kalmak istemesinden mi, yoksa igyerine evinin
uzaklig gibi gesitli durumlardan mi kaynaklandigi bilinmelidir.”*Hatta bazen evde

kalip ise gitmemek icin ¢ok hafif rahatsizliklar1 bile bahane olarak gosterebilirler.

y. Ertekin, Stres ve Yonetim, Ankara, 1993, .63

“Sabuncuoglu, .50

3A. Sokmen, “Konaklama Isletmelerinin Yéneticilerinin Stres Nedenlerinin Belirlenmesinde Cinsiyet
Faktorii, Adana’da Ampirik Bir Arastirma”, Ekonomik ve Sosyal Arastirmalar Dergisi,
C.2,S.1,Bolu,2006
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Calisanlarin ise gitmemek icin ¢ok degisik sebepleri olabilir. Bu anlamda
stirekli goz ardi edilen ge¢ gitme olayinin ciddiyetle ele alinmasi1 gerekmekte ¢iinkii
orgiitsel stresle ilgisinin oldugu ifade edilebilir. “Ise devamsizlik ise, is gorenin
caligma programi ve yapilanina gore ¢alismasi gereken zamanlarda isine gelmemesi
durumu olarak tammlanabilmektedir.”’ Bu durumumun c¢ok degisik nedenleri
olabilecegi gibi kisiden kisiye degisiklik gosterebilir. Bu sebepler, kisinin medeni
durumu, yasina, cinsiyetine gore degisiklik gosterebilir. “Siirekli olarak stres dolu bir
ortamda calisma, kurumdaki ¢alisanlarin bagliligini, tatminini diisiirebilmektedir. Bu
gibi durumlarin devami olarak ise kisiler, ¢alisma ortamlarindan, bagli bulunduklari
kurumlardan uzaklasma istegi duyarlar ve ise devamsizlik bas gosterebilir.”> Bu
baglamda ise devamsizlik, Orgiitsel stresten kaginmak amaciyla yapilan
davraniglardan biri olarak goriilebilir. Ise devamsizlik nedenleri su sekilde
siralanabilir; “yas, cinsiyet, aile, isyerinin uzakligi, kidemlilik, 6grenim derecesi,
monotonluk, agir ¢alisma kosullari, ise uyumsuzluk ve ilgisizlik, diisiik moral ve is
doyumsuzlugu, giinliik ¢aligma siireleri, tlicret miktar1 ve 6deme bi¢imi, hastalik
sigortalar1 ve calisma grubudur. Yapilan bazi arastirma sonuglarina gore geng
elemanlarin yashlara ve erkeklerin kadinlara gore islerine daha bagimli olduklar
saptanmustir.” Evli isgiiciiniin bekar isgiiciine oranla daha fazla devamsizlik yaptigi
gozlemlenmistir. Ote yandan, personelin &grenim derecesi yiikseldigi 6l¢iide

devamsizligin azaldig1 6ne siiriilmektedir.

Ayrica, igyeri atmosferi, ise uygun kisilerin yanlis secimi, ast ve TUstler
arasindaki uyum sorunlari, da ise devamsizligi etkiler. Ise devamsizhigin altinda
yatan sebep daha c¢ok psikolojiktir. Kadinlar erkeklere gore daha fazla devamsizlik
yaparlar, hem bir¢ok rolii beraberinde devam ettirmek zorundadirlar, hem de genel
olmasa da evi gecindirmek i¢in yeterli sorumlulugu tistlenmemistirler. Tabii kadinin
egitim durumu, yaptigi is, aile hayati, kisisel ozellikleri ise devamsizlikta 6nemli
etkendir. Ozellikle evle ilgili sikintilar1 oldugunda, esiyle yaptig1 tartismalarda ya da

cocugunun hastaliginda ise gitmek istemeyebilirler. Ise gelse de akli evde

's. Giiney, Yonetim ve Organizasyon El Kitabi, Ankara,2000,s.122

2S.B.Tastan,”Y 6netim,OrganizasyonveinsanKaynaklar1Y dnetimi”http://arsiv.ntvmsnbc.com/news/309
151.asp#BODY(18.11.2012)

% E.Eren, Orgiitsel Davranis ve Yonetim Psikolojisi, Istanbul, 2012,5.202
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olacagindan dikkatini toplayamaz ve iginde verimli olamaz. Siirekli izin istemek
zorunda kalabilir, bu da isyeri tarafindan ¢ok hos karsilanmaz ve yeni stres

nedenlerinin olugsmasini saglar.

2.2.3. Is Giicii Devri

Bir igyerinde stresli bir ortamda ¢alismak zorunda olma, ¢alisanlarin islerini
sevmemelerine, isten uzaklagmalarina, tatminsiz olmalarma, isini ve is ortamini
sahiplenmemelerine neden olur. Ozellikle isyerinde yeterince yiikselme olanaklarinin
bulunmayisi1 ve tistlerle olan uyumsuzluklar en 6nemli nedenlerdendir. Calisanlarin
yeteneklerini yeterince gosterme imkanlarinin bulunmadigi isyerleri calisanlar
acisindan stres kaynagi olur. “Is giicii devri; bir orgiitte belirli bir donemde isten
ayrilan veya uzaklastirilan toplam is géren sayisinin ayni doneme ait ¢aligtirilan
ortalama is géren sayisina bolimiiniin yiizdesel ifadesi olarak tanimlanmaktadir.”
Yani Bir donemde calisan iscilerle, isten c¢ikarilan iscilerin birbirine oraninin
yiizdesel ifadesidir diyebiliriz Bu oran ne kadar fazla ise, isten ¢ikarilan ve ise alinan
iscilerin oram o derecede fazladir. Bu is yerinde is giicii devri fazladir deriz. “Is
goren devir hizinin yiiksek olmast o oOrgiitteki i1 goren giris ve c¢ikislarinin fazla
oldugunun bir gostergesi olarak gérﬁlebilir”z. Bu is yerinde isveren ya da iscilerin
memnun olmadigi bir takim nedenler vardir. Bu nedenler igverenin is¢ilere ait ya da
iscilerin is yerine ait sikintilaridir. Buna etken olan nedenler arasinda su faktorler
siralanabilir; “Orgiitte is goren se¢me, degerleme ve ise yerlestirme sisteminin iyi
olmamasi, tatminkar bir {icretlenme ve terfi sisteminin bulunmamasi veya bu
konularda bazi haksizliklarin yapilmis olmasi, caligma sartlarinin kotii olmast,
yoneticilerin  emrinde ¢alisanlara karst  olumsuz tutum ve davraniglar
sergilemeleridir.”3 Biitiin bu faktorler bireyin strese girmesine neden olabilecek ve
orgiite olan baghiligini ve sadakatini azaltabilecektir. Ote yandan is goren devri
orgiitin  yonetim bicimi ile de iliskilendirilebilir. “Is gdrenin kendini
gerceklestirmesine, yeteneklerini kullanmasina ve kariyerini gelistirmesine olanak

saglanmayan otokratik oOrgiitlerde stres yaratici faktorler cok olacagindan devir

'Soysal, 5.29
’E. Unsalan — B. Simseker, insan Kaynaklar1 Yonetimi, Ankara, 2006, s. 69
A Aldemir- M.Ceyhan- A.Atcali- G.Budak, Personel Yonetimi, Izmir,1993,s.64
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hizinin yiiksek olmasi kaginilmaz bir sonug olabilecektir”.* is géren devrinin yiiksek
olmasi masraflarin artmasina ve liretimin azalmasina da sebep olacak, bu da stres

diizeyinin isletmenin tiim boliimlerinde hissedilmesine neden olusturabilecektir.

Ozellikle kadinlarda, daha ¢abuk is birakma ve is degistirme goriiliir Kadinlar
erkeklere gore ¢ok daha ¢abuk karar verir, 6zellikle evli ve esinin gelir durumu
yeterli olan kadinlar ya da anne olanlar ¢ocuk biiyiitme ve ev sorumlulugunu alip is
birakma egilimine girebilirler. Ozellikle belirli bir meslegi olmayanlar igin isi
birakmak ¢ok daha kolaydir. Is giicii devir hizin1 belirleyen énemli bir etmen kisisel
faktorlerdir. Yas, isyerinde calisma siiresi, kisilik yapisi, ailesel nedenler, gevre is
birakimim etkiler. Yapilan is ¢ok sikiciysa, zorsa, sartlar1 ¢cok agirsa, iicreti tatmin
edici degilse, is ortami stresli ise bu durumlarda is goren devir hiz1 yiiksek olacaktir.

Is ile ilgili bu sikintilar kisilerde gerilim olusturup is birakmalara neden olur.

1Sékmen, s.7
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IKINCi BOLUM

STRES YONETIMi YAKLASIMLARI

1. DUYGUSAL ODAKLI YAKLASIMLAR

1.1. Stres Yonetimi Kavram

Genel olarak stresle miicadele etmek ve hayat standartlarin1 optimize etmek
amactyla, ortamda huzursuzluga neden olan etkenleri ortadan kaldirmaya ya da en
azindan degistirmeye stres yonetimi denilmektedir. Kisisel olarak kullanilan bazi
yontemler, stresle miicadelede c¢ok etkin ve Onemli bir yer almaktadir. Bu
yontemlerin ortak 6zelligi, bireysel alismisliklarla fiziksel, psikolojik ve davranissal
olusumlarin kontrol altina alinmasini saglamalaridir. “Stres yOnetimi, bir bakima
yasami stressiz bicimde siirdiirmek icin gerekli olan zihinsel yapi1 degisimini

1 Boylece

icermekte ve bir anlamda yasam tarzi degisimi Ongdrmektedir.”
viicudumuzda baslayan ve organizmaya negatif etkileri olan stres belirtileri
karsisinda koruyucu tedbirler alinarak zararlari azaltilmaya ya da yok edilmeye
calisilmaktadir.“Bu siiregte biitlinciil saglhigimi korumak, kaliteli yasam siirdiirmek
icin gerekli birtakim yontemlere ihtiya¢ duyulmaktadir. Stres yOnetiminin amaci,
stresin biitlinlinden kaginmak degil verimlilik, enerji ve atiklige dogru olumlu bir gii¢
olusturabilmektir, ama¢ ne cok az ne de c¢ok fazla olan optimum stres diizeyini

korumaktir”.? Stres yonetimi, lizerimizdeki baski ve zorlamalar1 miimkiin oldugunca

etkili ve dengeli olarak dagitmay1 dngdriir.

Stres yoOnetimi stresle bas etme yoOnetimidir. “Stresi yonetmek kisinin
biitiincilil yagam kalitesini yiikseltmektir. Braham’in gelistirdigi DKBY (Degistir -
Kabul et - Bos ver —Yasam Tarzin1 Yonet) modelinde bireylerin yasadiklari stresi
kontrol altina almalar1 ve yonetebilmeleri i¢in dort asamali bir siire¢ ongoriilmiistiir.
Buna gore; Ik adim olan D (Degistir), imkdnimz varsa, iginde bulundugunuz

olumsuz durumu degistirmek anlamina gelmektedir. Olumsuz durumu

'H.Tutar, Kriz ve Stres Yénetimi, Ankara,2004,5.281
21.P. Aydin, Is Yasaminda Stres, Ankara,2002,5.105
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degistirebilirseniz, bu durumun sebep oldugu stresi tamamen ortadan kaldirmay1
basarabilirsiniz. Ikinci adim, K (Kabul et) kontrol edilemeyecek durumlarla
karsilagabilecegini Ongormektedir. Bu siirecte, kontrol edilemeyecek kosullar
Otkelenmeden kabul etmeyi ve pozitif yaklasimi kaybetmemeyi 6grenmek
gerekmektedir. Ugiincii adim olan B (Bos ver) duygusal, zihinsel ve ruhsal agidan ise
yarayan gl¢lii bir yontemdir. Buna gore degistirilemeyecek durumlar1 kontrol

etmeye ¢alismak kisileri kontrol saplantisina gotiiriir ve stres yasamasina yol agar.

Dordiincti adim, Y (Yasam tarzini yonet) ise egzersiz, diyet, rahatlama ve
duygusal destek yoluyla, gelecekte stres olusturabilecek unsurlarla bu giinden
miicadele edilmesini Gngdriir.”" Stres yonetimi siirecinde bu teknikleri kullanmak,
stresle miicadele acisindan oldukga dnemli kabul edilmektedir. Is yasamu bireylerde,
gii¢, kanisiklik ve ig yiikii gibi 6geleri kapsadigindan stres yaratmaktadir. Ayrica,
organizasyonun yapist ve ¢alisma ortamindaki iligkiler is gorenlerde stres
olusturmaktadir. Boylelikle verimlilik diismektedir. “Calisma ortaminda stres yiikii
fazla olan birinin bulunmas1 hem kendisi hem de diger ¢alisanlarin giivenilirligini
olumsuz yonde e‘[kileyebilmektedir.”2 Bu stresli ortam, c¢alisanlarin duygusal agidan
gergin olmalarina, bagkalariyla anlasamama ve uyumsuz kisilik ozellikleri
gostermelerine yol agmaktadir. “Bu nedenle stres yiikii fazla olanlarda; telaslanma,
mutlu olamama, kararlara katilmama, sabirsizlanma, alingan olma, stirekli elestirme,
yapici Oneriler sunmada ve {istiinliik kullanmada zorlanma, uzun siire ¢alisgamama,
empati becerisi sergileyememe, unutkanhik” * gibi davramslar goriiliir. Iyi yani
olumlu ve istenen stres zararli, kotii bir durum da degildir. Kisileri daha ¢ok zinde ve
uyanik tutmaya yarayan bir durumdur. Organizmayi agik ve bilingli tutar. “Kisilerin
kaginmaktan ¢ok aramalar1 gereken bir husustur, Onemli olan istenmeyen stresin
nasil yonlendirilecegi ve kontrol edilecegidir.”4 Istenmeyen stres ise genel olarak
motivasyon eksikligine, fiziksel ve duygusal birtakim olumsuz sonuglara, neden

oldugundan kisiler tarafindan siirekli elestirilir ve etkin bir sekilde bas edilebilmesi

N. Giiglii, “Stres Yonetimi” Gazi Universitesi(GU),Gazi Egitim Fakiiltesi Dergisi, C.21, S.1, Ankara,
2001,5.102

2s. Giiney, Stres ve Stresle Baga Cikma, Yonetim ve Organizasyon, Ankara,2001,s.515

® Giiney, 5.516

*M. A. Ozer, “Calisanlar i¢in Verimlilik Anahtar” Tiirk Agir Sanayi ve Hizmet Sektorii Kamu
Isverenleri Sendikasi, Is Hukuku ve Iktisat Dergisi, C.24, S.1-2, Ankara, 2012, 5.48
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icin ¢ok yogun c¢aba harcanir. Stres yoOnetimi, her stresli olay, bir sonraki stresli
olayin daha da gerilimli yasanmasina neden oldugu i¢in 6nemlidir. Bu birikim, en
kotii etkilerini isletme yonetimi iizerinde gosterir. Sorunlar zamaninda ¢oziilmezse
birikimler artarak isletmeleri biliyiik zararlara ugratirlar. Genel olarak orgiitsel stres,
is yeri kosullarinin, bireyin 6zellikleriyle uyusmamasi sonucunda bireyin psikolojik

ve fizyolojik dengesinin bozulmasi sonucu olugmaktadir.

“Bu duruma neden olan kosullarin basinda is stres kaynaklar1 gelirken,
bozulan denge ise ise iliskin gerilimdir. Isle ilgili ortaya ¢ikan bu gerilimler dort

boyutta goriilebilmektedir.

Kisa donemli siibjektif durumlar: Kizginlik, endise, gerginlikler
Uzun donemli kronik psikolojik tepkiler: Depresyon, yabancilagsma ve genel halsizlik
Fiziksel saglik: Koroner kalp rahatsizliklari, astim ataklari, mide rahatsizliklart gibi.

Gegici fizyolojik degisimler: Carpinti, el titremesi, is performansindaki azalmalar.”*

[s stresine neden olan faktorler olarak ise; “gdrevin gerektirdigi beklentiler,
1 yikli, is glivenligi, Orgiitsel yapi, karar vermeye katilm diizeyi, bireyin
denetimlilik ilkesi, c¢alisan bireylerin becerilerinden yararlanma derecesi gibi

faktorlerdir.”?

Bu faktorler fiziksel olarak uyumsuzluk, psikolojik olarak depresyon,
sosyal olarak kisiler arasi catigmalar, davranigsal olarak alkol ve diger madde
bagimliliklar1 gibi 6rnekleri artirilabilecek saglik sorunlarma yol ag¢gmaktadir.
“Ayrica, ist yonetim tarafindan baski altinda tutulan yoneticilerce de yildirma
eylemleri gerceklestirilebilir. Ayni sekilde astlar da yoneticiler gibi stresleri
nedeniyle sorumlu tuttuklar1 kisiye karsi adeta bas kaldirarak yukariya dogru
gerceklesen yildirma eylemlerine katilabilirler.”® Astlari 1yl yonetmek onlarin

beklentilerini gz ardi etmemekten gecer. Yoneticilerin, adil ve astlarinin

l(")zer, s.49

2 K.A.Ergeneli- M.B. Kazan, “Strese Egilimli Olmak Bakimindan Baz1 Biligsel Aliskanliklar ile Is
Performans: iliskisi” Amme Idaresi Dergisi, C.30, S.4, Ankara,1997, 5.133

3 E.Yiicetiirk, “Orgiitlerde Durdurulamayan Yildirma Uygulamalari: Diis mii? Gergek mi?”Il. Ulusal
Yonetim ve Organizasyon Kongresi, Afyon Kocatepe Universitesi, [IBF Yayinlari, 22 — 24

Mayis
2003,5.981
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ihtiyaglarina cevap veren adil bir tutumda olmalari, astlar tarafindan olusabilecek bag
kaldiriglarin oniine gecer. “Yoneticiligin, karar verme ve faaliyetleri yonlendirme
gibi Ozellikleri olmasi nedeniyle, giinliik ¢alisma yasaminda, stres etmenini goz
Online alma, stresi azaltma ve stresle basa ¢ikma yoniinde yapici girisimlerde
bulunma  imkanlarinin  ¢ogu  calisanlardan ¢ok ziyade  yoOneticilerde

99

bulunmaktadir”.”Y 6neticilerin, stresi onemsemesi ve stres nedeniyle olusabilecek
aksakliklarin  istesinden gelmesi gerekir. Astlarimin  yasayacagi sikintilari
onemsemeli ve tedbir alict  davranmislarla  olusacak  olumsuzluklari
engellemelidir.“Asir1 diizensiz ve bir o kadar da, karmasik uyarilara maruz kalan
bireyler, yeni duygusal uyarilar alamadiklar1 i¢in sagkinliga ugramakta, stresin
baskis1 altinda olduklar1 i¢in zihinsel fonksiyonlar zaylﬂamaktadlr.”ZStresli bir is
yerinde yoneticilerin verecegi kararlar ¢ok Onemlidir. Stresli bir anda verilen

kararlarin hatali olma olasilig1 ¢ok yiiksektir. Bu da isletmelerdeki verimliligi

olumsuz etkiler.

Yoneticiler, karar verirken sakin ve bilingli bir aninda olmal1 ve stres altinda

verdigi kararlarin olumsuz sonuglarina kendisini ve astlarin1 maruz birakmamalidir.

“Yoneticiler stres altinda  kararlar alirken asagidaki  stratejileri

uygulamalidirlar,

Ihtiyag stratejisi: Yonetici, objektif olarak bilgiyi toplar, degerlendirir, olasiliklari
arastirir ve en 1yi sonuca ulasma yoniinde karar alir.

Sabit strateji: Bu strateji kullanan kisi, tiim bilgileri dnemsemeden karar alir ve
yalnizca kendi yaptiklarina devam eder.

Miicadelesiz degisim stratejisi: YOneticinin yalnizca son duydugu tavsiyeye gore
hareket etmesidir.

Savunmaci kaginma stratejisi: Bu yontemde yonetici, karardan kaginarak agirdan alir
ve karar altyor gibi goriiniir.

Asiri ihtiyat stratejisi: YOnetici agiri ihtiyatli davranarak en biiyiik hatalar1 yapar. Bir

alternatiften hemen digerine geger, stresi ¢ok fazladir. Karar alirken, kriz

Giiney, s.516
“Tutar, s.187
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ortamlarinda biiyiik panik yasarlar.” 'Bireysel ve orgiitsel olarak stresle miicadelede
cesitli yontemler kullanilarak bu durumun zararli etkileri yok edilebilir ya da
azaltilabilir. Kisiler eger stresle miicadele yontemlerini bilip uygularsa, istenmeyen
durumlar karsisinda gorecegi zararli etkilerden en az diizeyde etkilenecektir.

Boylelikle stres etkenleri insanlarin yasamini ¢ok olumsuz etkileyemeyecektir.

1.2. Duygusal Odakh Bireysel Yaklasimlar

1.2.1. Egzersiz ve Gevseme Tekniklerinin Kullanilmasi

Stres kaynaklar1 boyun, omur ve sirt kaslarinda gerginlik yaratip bas agrisina
neden olur. Egzersiz, kaslarin etkin kullanilmasini ve derin nefes alip vermeyi
saglamas1 nedeniyle viicudumuzdaki hiicrelerin ihtiyact olan kanlanmayi artirmasi
bakimindan enerji ve zindelik veren bir etkinliktir. Yiizme, tempolu yiiriiyls, kosu,
step, yoga, plates, aerobik bunlar arasinda yer alir. Saglikli olmak i¢in kalbimize iyi
bakmaliyiz. Kalp kas yapidadir. Kaslarimizi gelistirmek i¢in nasil spor yapmak
gerekiyorsa kalbin kas yapisint koruma da spor ¢ok etkilidir. Monoton hareketsiz bir
yasam kalbin kas yapisinin zayiflamasina neden olur. Viicudumuza ne kadar iyi
bakarsak o kadar uzun Omiirlii oluruz. Her yastan her kesime hitap eden farklh
fiziksel etkinlikler vardir. Stresle miicadelede egzersizin yeri ¢ok biiyliktiir. Stres
altinda olan bireylerin egzersiz yapmalar1 gerekmektedir. Insan organizmasimin en
kiiciik yap1 tast olan hiicreler kanin tagidigi oksijen ve besin maddeleri ile beslenir.
Stres varliginda, damar ¢eperinde olusan kasilma sonucu daralma meydana gelir, dar
olan damar ¢eperinden daha az kan gececegi i¢in hiicrenin kanlanma miktar1 da
azalir, bu durumun devam etmesi hiicre 6liimiine kadar ¢ok ciddi boyutlara ulasabilir.

Kan akimini hizlandirip hiicrelerin beslenmesini artirmak hiicre dmriinii uzatir.

“Fizik egzersizin yararlari sunlardir,
* Kas gevsemesi
* Zihinsel gelisme
» Iste etkinlik artmas1

* Uyanikligin artmasi

M. Tiiz, Kriz Yénetimi Isletmelerde Uygulama i¢in Temel Adimlar, istanbul 2004, 5.107
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* Enerjide artis

* Duygusal bosalma ve rahatlik

* Daha iy1 uyku

* Daha kuvvetli kemikler

* Endiselerde azalma

+ Kalp hastalig1 riskinin azalmasi

* Bel ve sirt agrisindan korunma ve kurtulma
* Kendine giiven artis1

« Daha iyi bir saglik™

Yapilan fizik egzersizlerinden sonra seratonin hormonunun salgilanmasiyla
egzersiz yapanlarin geceleri rahat bir uyku uyumalarinin yorgunluktan olmayip, tam
tersine fiziksel egzersiz ve derin uyku sirasinda salgilanan maddelerin ayni
olmasindan kaynaklanir. Stres altinda oldugumuz zaman viicudumuz ¢ok oksijene
ihtiya¢ duyar. Nefes almayla viicudumuza hava ve oksijen girer. Stres altinda
solunum hizli, gevsemisken ise yavastir. Burada amag¢ nefesi hizlidan yavasa
indirmektir. Egzersizin yani sira spor yapmak da stresi azaltmaktadir. “Ornegin
yarim saatlik bir pedal c¢evirme, beyin faaliyetlerinde %25 oraninda artis
saglamaktadir. Spor yapmak, beyne daha fazla oksijen gondermekte ve kaslardaki
gerginligi azaltmaktadir. Spor insami rahatlatmakta, ona kendine giiven duygusu
vermekte ve bir an i¢in onu isten uzaklagtirmaktadir.”® Fiziki egzersizlerin, stres
yonetimi bakimindan, organizma {izerindeki onemli yararlarindan biri de kaslar
kuvvetlendirmesi, dolasim istemini diizene sokarak viicudun her noktasina her
miktarda oksijen dagilimmi saglamasidir. Stresli durumlar karsisinda viicut
kimyasinda bazi degismeler olmakta, kana bol miktarda adrenalin ve seker
karigmaktadir. “Ayrica, dolasim sistemindeki kan mevcudunun c¢ogu i¢ organlar
yerine kaslarda, beyinde ve kalpte yogunlasmaktadir. Fiziki egzersizlerle, her seyden
once organizmadaki bu normal olaym dagilimi1 6nlenmektedir. Stresten ileri gelen ve

kaslarda yogunlasan yiiksek enerji birikimi, bu tiir hareket ve faaliyetlerle zararsiz bir

'Paga, ss. 163-164

2V. Isikhan, Calisma Hayatinda Stres ve Basa Cikma Yollari, istanbul, 2004, s.213
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hale getirilmektedir.”1 Gevseme teknikleri, bireyin viicut etkinliklerini bilingli bir
sekilde belirli zaman araliginda terk etmesi durumudur. Zihnimizi herhangi bir obje
ile mesgul etmek ve odaklanma seklinde mesgul edebilecegimiz gibi hi¢ bir seye
odaklanmadan tiim olup bitenden arindirma yontemi ile de uygulayabiliriz. Tam bir
sessizlik rahatlik durumu olup kisinin bir siire bdyle kalmasi durumunun sonucunda
dinlenme, huzur ve enerji olusacaktir. “Psikologlar gevseme tekniklerinin, kalp atisi,
solunum, kan kimyasi, deri 1s1s1 ve kan basinci gibi ana viicut dlgiimlerinde 6nemli

»2 Derin gevseme durumu, viicudumuzun 6zel

degismeler yarattigini saptamislardir.
bir sinirsel durumu olup, viicudun ruhsal ve fiziksel olarak rahatlamasi i¢in duragan
bir tutum igerisine girmesi olayidir. Derin gevseme teknigi ile viicut hareketleri
kontrol altina alinir, kullanilan en 6nemli tekniklerden biri de nefes egzersizidir.
Derin, yavas, burundan alinan, diyafragmanin etkin kullanilmast ile alinan
akcigerlerin iyice agilip kapasitesinin alabilecegi en yiiksek miktarda hava ile
dolmasia neden olur. Bu da tabi ki dolagimla viicudumuzun en ug¢ noktalarindaki
hiicrelere yiiksek oranda oksijen ve besin maddelerinin ulastirilmasini saglar. Siirekli
bir sekilde, ayni hareketin tekrar1 ile yapilan egzersizler bir siire sonra bedensel
gevsemeyi gergeklestirecektir. “Birgok stres faktoriiniin fiziksel olarak o6zellikle de
kaslarda gerginliklere yol a¢tig1 bilinmektedir. Olusan bu gerginlikten kurtulamayan
kisiler, giinliik rutin faaliyetlerini gerceklestirmede basarili olamazlar. Rahatsizlik
veren bu durumdan kurtulmak icin, ¢esitli metotlar kullanmak gerekir. Bunlar i¢inde
derin ve deliksiz bir uyku, tath hayaller kurma, dinlendirici ve giiriiltlisliz bir miizik
dinleme, giinliik sikintilardan uzaklastiran hobilere sahip olma ve giinde 5-10 dakika
ayaklarin1 yliksek yerlere koyma gibi uygulamalar, etkili gevseme ve dinlenme

»3 Gergekten gevsemeyi basarmig bir insanin,

teknikleri arasinda sayilmaktadir.
solunumu derinligi artmis, dolagimin diizenli olusuna ve damar cidarinin uygun
toniiste olusuna bagh elleri ve ayaklar1 sicak, kalp atimlar1 sakin ve ritmik, viicut 1s1s1

normaldir. Bu kisinin kaslar1 gevsemis, bazal metabolizmas1 yavaslamistir.

Eroglu,s.341
2z, Sabuncuoglu - M. Tiiz, Orgiitsel Psikoloji, Bursa, 2001, 5.247
3Eroglu, s.342
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1.2.2. Davramssal Kontrol

A tipi kisilik yapis1 Ozelliklerine sahip insanlar, B tipi kisilik yapis
Ozellikleri gbsteren insanlara gore strese daha yatkindirlar. “Bu nedenle, davranis
degistirme Ozellikle strese daha yatkin olan A tipi kisilik 6zelliklere sahip bireylerin
davranig Ozelliklerinin degistirilmesinde kullanilabilir. Bu yontemde A tipinin sahip
oldugu olumsuz ve bireyi ¢cabuk yipratan 6zellikleri daha olumlu diizeye getirilmeye

L Stres

calisilir. Boylece bireyler daha olumlu, rahat, sakin ve uyumlu olmaktadirlar.
ve davranig 6zellikleriyle ilgili olarak A tipine giren bireyler arasinda en az bir defa
kalp krizi gegiren binden fazla kisi iizerinde yapilan bir ¢alismada deney grubuna
psikolog ve psikiyatrisiler tarafindan A tipi davranislarini degistirmek iizere bir
tedavi programi uygulanmustir. “Ornegin: A tipi bireyleri en fazla rahatsiz eden
zaman azlig1 duygusu, kuyrukta bekleme egzersizleri yaparak ve kuyrukta bu firsati
degerlendirerek o zamana kadar diisiinmeye firsat bulamadiklar1 seyleri diistinmek
veya kuyrukta bekleyen diger bir sahisla konusmaya, sohbete girismek gibi
tavsiyelerle degistirilmeye caligilmistir. Yani psikologlar A tipine giren bireylere
stres durumunun temelinde bulunan sempatik sistem faaliyetlerinin tam tersi olan
gevseme tepkilerini 6gretmeye calismiglardir. Calismanin sonunda stres uyandirici
durumlara kars1 davranis terapisi goren deney grubu iiyelerinin yeni bir kalp krizi
gecirme riskinin kontrol grubu {iyelerine oranla daha az oldugu ortaya konmus; elde
edilen veriler arasindaki farklar istatistiksel olarak anlamli ¢ikmistir. Bu arastirma A
tipi bireylere uygulanan davramis degistirme teknigi ile bu bireylerin saglk
durumlarinda belirgin diizelmeler oldugunu da ortaya koymustur”.®> A tipi kisilik
ozelliklerinin degistirilmesiyle stresle miicadele etmede etkin olunacaktir. Kisilik
yapisinin degistirilmesi ¢ok miimkiin olamasa da en azindan bireylere bu durumun

kotii sonuglarindan bahsedilip, anlasma yoluna da gidilebilir.

1.2.3. Sosyal, Kiiltiirel ve Sportif Etkinliklere Katilma
Kisinin kendine uygun ve yapmaktan hoslandig1 sosyal, kiiltiirel ve sportif
etkinliklere katilarak hayatin sikiciligindan ve monotonlugundan kurtulmasi,

insanlarla etkilesim kurup daha sosyal bir kisilik kazanmas1 kisiyi daha rahat, ruhsal

‘Ertekin, s. 96 .
2iA. Arik, Motivasyon ve Heyecana Girig, Istanbul, 1996, 5,256
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ve fiziksel yonden saglikli yapar. Insanin kendini kiiltiirel agidan yetistirmesi igin
seyahat etmek, tiyatro ve sinemaya gitmek, cesitli grupsal etkinliklere katilmak gibi
gergeklestirecegi sosyal faaliyetler stresin olumsuz etkileriyle bas etmesine imkan
saglayacaktir. Ornegin kiiltiir gezilerine katilarak hem yeni bircok sey &grenecek
hem de yeni tanistig1 bir¢cok arkadas edinecektir. Katildigi, hosuna gidecek olan
sportif faaliyetlerle hem daha saglikli olacak hem de bunun verdigi rahatlikla zararl

etkenlerden uzak yasamay1 aliskanlik haline getirebilecektir.

1.2.4. Dua ve Ibadet

Karsilagtigimiz birgok sikicit ve ¢oziimsiiz oldugunu diisiindiigiimiiz olaylar
karsisinda sigindigimiz, rahatladigimiz, huzur duydugumuz yerdedir din konusu.
Inananlarin mutlaka yaratan tanriya olan baglihigi dininin yasamasi gerektirdikleri
insan1 tarifi olmayan i¢ huzura ve rahathiga sokar. Ibadet sirasinda kul ve yaratan

arasindaki birebir kalma kisiyi istedigi gibi manevi doyuma ulagtirir.

Tanr1 kulu yaratmis ve ona bir takim gorevler vermistir, bu gorevlerin
sonucunda da onu o&diillendirecegi mijdesini vermistir. Kisi de kulluk gorevlerini
yerine getirerek odiillerden faydalanmayi arzular. Ozellikle yashlik dénemi, artik
hayatin sonuna yaklasildiginin, geldik ve gidiyoruz, yok oluyoruz olgulariin
anlamlandirildigr bir donemdir.“Yapilan arastirmalarda, yashlarda Allah inancinin
daha kesin ve kararli oldugunu, o6liim sonrasi hayata, cennet ve cehennemin
varligina, ilahi mahkemeye duyulan inancin, bu donemdeki bireylerde belirgin bir
oranda artig gosterdigini saptamistir. Din, yash bireyin karsilastigi ¢oziimii zor

»1 Dua etmek, ibadet

psikolojik problemler ve sikintilara kars1 bir denge unsurudur.
etmek insani inanci geregi olumsuz diisiince ve fikirlerden uzaklastirmaya, yaratan
ve arasinda kurdugu kuvvetli bag onda huzur duygusunun olusumuna sebep olur.
“Din sayesinde insan yiice bir yaraticiya baglanmak suretiyle, yasadigi bu diinyada
bulamadig1 siirekli bir giiveni temin etmis olmaktadir.”® Kendi varligimin 6nemini

kavrar, bosluk ve yalnizlik hislerinden uzaklasir. Dua ¢ok zamandir stresle bas etme

M. Kog, “Gelisim Psikolojisi Acisindan Yaslilik Déneminde Ruhsal Gelisim” UU, SBE Dergisi,
S.12, Bursa, 2002, 5.298

M. Cengil, “Depresyonu Onlemede Dini Inancin Koruyucu Rolii” Din Bilimleri Akademik Arastirma
Dergisi, C.3, S.2, Samsun, 2003, s.140
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metodu olarak kullanilmistir. “Duanin kaygi, stres, anlamsizlik, bosluk ve yalnizlik
gibi ¢agimizin Onemli ruhsal hastaliklarina karst ruh sagligini olumlu sekilde
etkiledigi ve en oOnemlisi kisileri gelistirdigi, arastirmalar vasitasiyla tespit

,’1

edilmistir.”” Dua okurken ayetlerin tekrar edilmesi, meditasyon yonteminde oldugu

gibi yogunlagsmaya neden olup, kisinin rahatlamasini saglar.

1.3. Duygusal Odakh Orgiitsel Yaklasimlar

1.3.1. Stres Yonetimi Egitimi

Stres, son zamanlarda tlizerinde durulan énemli bir kavram olmasi nedeniyle,
stresin kigilerde meydana getirdigi olumsuz etkileri yok etmenin ya da azaltmanin
yollar1 aranmistir. Bu yontemlerden biri de Orgiitsel stresle iki sekilde basa
cikabilecegini One slirmiistiir. “Bunlardan birincisi orgiitle ¢cevresel stres faktorlerini
ortadan kaldirmak veya azaltmaktir. Ikincisi ise bireylere stresle basa ¢ikmanin

yollarin1 égretmektir.”?

Stres yonetimi egitiminde kisilere stresle karsi karsiya kalma
durumlarinda ne yapmalar1 gerektigi yani stresle miicadele yontemleri egitimi verilir.
Bu egitimde, is gorenlerin bir boliimii, yaptiklar1 isin niteliklerine uygun stres
olusturabilecek risk faktorleri ile ilgili genis ve kapsamli bir egitim programina tabi

tutulurlar.

Oncelikle, stres olusturacak faktorler ve stres etkenlerine maruz kalma sonucu
kisilerde olusturacagi olumsuzluklardan yani sonuglarindan séz edilir. Stresle
miicadele yontemleri anlatilarak, fiziksel ve psikolojik bas etme teknikleri ile stresin
olumsuz etkilerini nasil azaltacaklar1 anlatilir. Bu yontem klinik psikolojide endise
yonetiminde kullanilmaktadir. “Is yerindeki stres azaltmada kullanilan yontemlerden
biri de ¢ok yogun baski goren ¢alisanlara yapilan psikoterapi veya bireysel rehberlik
hizmetleridir.

Kullanilacak yontemleri;
-Kariyer planlama ve gelistirme,

-Sosyal destek sistemleri,

0. Egri, “Din Ogretimi, Ogrencilerin Yaraticihk Yetenekleri Nasil Gelistirebilir? “Degerler Egitimi
Dergisi, C.1,S.2, Istanbul, 2003, 5.77
2 Aytag, s.24
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-Orgiitsel rollerin belirlenmesi ve ¢atismalarin azaltilmasi,
-Etkin iletisim kurma,

-Ucret ve zaman ydnetimi,

-Is ve gorevlerin yeniden diizenlenmesi,

-Calisanlarin yonetime katilmasi,

-Personeli gii¢lendirme,

-Destekgi orgilitsel hava yaratma,

-Mesleki gelisim yollarinin planlanmasi ve danigmanlik,
-Stres danismanligi,

-Caligsma ortaminin iyilestirilmesi, seklinde siralayabiliriz.

Stres etkeni ne olursa olsun, kisilerin olumsuz stres faktorlerini olumlu hale
getirebilmesi mimkiindiir. Stresin olumsuz etkilerini azaltmak veya stresle basa
cikabilmek i¢in ya gevresel stres faktorlerini ortadan kaldirmali veya azaltmali, ya da
calisanlara stresle basa c¢ikma yollari t')g“;retilmelidir.”1 Aslinda bu tiir programlar,
stresin nedenlerini ve kaynaklarini tamamen yok etmemekte, ancak calisanlarin
stresli anlarinda neler yapabilecekleri hakkinda egitim verilmektedir. “Calisanlar
icin gelistirilen ve kisaca EAP (Employee Assistance Programs) olarak adlandirilan
calisanlara yardim programlar;; gevseme yontemleri, biyolojik geri bildirim
(biofeedback) yontemleri ve algilama becerilerini kapsamakta olup, bu yontemler
sonucunda calisanlardaki strese iliskin belirtilerin azaldig: saptanmlstlr.”2 Boylelikle
calisanlar egitimle verilen stresle miicadele yontemlerini kullanarak, bu savunma
mekanizmalarini yagam tarzina uydurup stresle etkin olarak miicadele edecek ve

stresten daha az etkilenecektirler.

1.3.2. Sosyal Destek Sistemleri

Stresin olusturdugu olumsuzluklarla miicadelede sosyal destek sistemleri
onemli yere sahiptir. Calisanlarin, goriisme yoluyla destek alabilecegi birimlerdir,
calisan ve isletmeler agisindan olusabilecek ve olusmus sikintilarla miicadelede ¢ok
onemli yere sahiptir. “Sosyal destek sistemi olarak, kisinin bir ya da daha fazla

sayida insan ile sik sik goriigmesini bunlardan giiclii ve olumlu duygularla birlikte

!Aytag, 5.25
%Ertekin, s.65
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ihtiya¢ duydugu duygusal yardimi alma ve verme istegi ile yetenegi tasiyan iligkiler
tanimlanmaktadir”. ! Isyerinde kurulan yakin arkadas iliskileri, is disinda
arkadaslarimizla yaptigimiz etkinlikler, ev ziyaretleri, belli faaliyet gosteren
kuruluglara yapilan iiyelikler olan bireylere sosyal destek saglamaktadir. “Sosyal
destek ile bireyler; fizyolojik ve psikolojik olarak daha iyi olmakta, stresi yaratan
durumla karsilastiklarinda stresle basa ¢ikmada daha basarili goziikkmekte, daha
paylasimci ve katilimci olmakta, bireylerle ve orgiit ile olan iligkilerini gelistirmekte
ve sagliklarint korumada daha aktif olabilmektedirler.”® insan, yaradilis1 geregi
baglilik duygusuna sahiptir. Baglilik ihtiyaci, sevme, sevilme, ait olma, baskalar
tarafindan takdir edilme, onu olusturan gevresiyle birlikte olma, sevdikleri ile vakit
gecirme, saygl duyma gibi duygulart icermektedir. “Fertlerin baghlik ve sevgi
ithtiyaglarinin 6nemli bir kismi1 birinci olarak aile ve yakin akraba c¢evresinde, ikinci
olarak da gesitli sosyal destek gruplari icerisinde tatmin edilirler.”® Belirli bir sosyal
destek grubu igerisinde olan fertler duygusal, bilgisel, dostluk ve maddi bakimlardan
birbirlerine destek olmaktadirlar. Bu anlamda ¢ok sayida olumsuz hayat olaylariyla
karsilasan ve buna karsilik belirli bir sosyal destekten yoksun olan kisiler, yiliksek

sosyal destege sahip benzerlerine gore daha fazla maruz kalirlar.

Kisiler veya aileler arasinda giiclii bir dostluk iliskisinin olmas1 ¢esitli stres
etmenlerine kars1 dayanmada kisilere ilave bir giic kazandirmaktadir. Arkadaslarin,
sikintili zamanlarda yardim ve destek saglayacaklarinin bilinmesi bile kisileri
rahatlatmakta ve belirsiz durumlarla ilgili endiselerini azaltmaktadir. “Is gorenlere
saglanan sosyal destek ile onlarin streslerden etkilenme diizeyi azaltilir. Bu da
caligma ortamu iginde destekleyici bir grup yaratarak ve ustabagslar1 egiterek emrinde
¢alisanlara destek ve anlayish olmalarim saglayarak olabilir.”* Her kurumda
calisanlarin stresten etkilenme diizeyini kontrol amacgli sosyal destek sistemleri
olmalidir. Calisanlar kendileri ve is yerleri ile ilgili sikinti yasadiklarinda bu
birimlerden yardim alarak hem kendisine hem de is yerine olusturacagi zararlari

indirgeyebilir.

1. Bekgi- V. Omiirbek- O. Teksen, “Muhasebe Meslek Gruplarinda Stres Kaynaginin Belirlenmesine
Yonelik Bir Aragtirma” SDU, {iBF, C.12, S.1, Isparta, 2007, s.149

2 H. Tutar- M.K. Yilmaz- C. Erdénmez, Isletme Becerileri Grup Caligmasi, Ankara, 2006, s.123

3

Pasa, s. 162

* Sabuncuoglu-M. Tiiz, s.249
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1.3.3. Etkin Iletisim

Orgiitleri olusturmak igin ortak bir hedef ve is birlik¢i yaklasim gerekir. Bu
anlamda hangi diizeyde olursa olsun, isbirligi ancak iletisim sayesinde olabilir. “Bu
baglamda iletisim Orgiitlerde, bilgi, motivasyon, kontrol ve Orgiitsel heyecan
olusturmak amaciyla bilingli bir sekilde olusturulmus yonetimin vazgegilmez
aracidir.” letisim kurarak calisanlar ve diger boliimler uyum i¢inde calisabilir, karar
verme, ¢alistirma, motivasyon ve kontrol saglanabilir, organizasyon biitiinliigii ve
calisanlarin is yerini sahiplenme ve ait olma duygular gelistirilebilir, karsilikli giiven
ve kolay bilgi akigi saglanarak etkili bir yonetim anlayisi olusturulabilir. “Bu
baglamda eger iletisim sistemi insanlarin psiko-sosyal ihtiyaglar1 dikkate alinarak
diizenlenirse morali ve verimliligi olumlu yonde etkileyecek, kisiler sosyal ve is

»2 Isletme iginde iyi

yasamin i¢inde kendilerini daha mutlu hissedeceklerdir.
diizenlenmis bir iletisim ag1, ¢alisanlar igin olsun, yoneticiler i¢in olsun giidiileyici
bir nitelige sahiptir. “Isletme ile ilgili konularda bilgi sahibi olmak, iistleriyle islerini
ilgilendiren konularda o6zgiirce tartisabilmek, Oneriler iletebilmek, calisanlarin da
kendine olan giivenlerini ve saygilarim1 arttiracak, isletme amaglarini
benimsemelerini ve c¢abalarini bu yolda harcamalarini saglayacaktir. Yonetici
acisindan ise, iy1 bir iletisim ag1 yoneticinin gorevlerini daha iyi diizenlemesine ve
denetlemesine yardimci olacaktir.” Etkin iletisim, orgiite agiklik ve belirginlik
getirir, performansa yardim eden gorev enformasyonunu saglar. Etkin iletisim, daha

cok enformasyon akis1 ve karar vermede katilim saglar, becerileri ve motivasyonu

gelistirir.

Etkin iletisim, kodu tam olarak c¢oziilmiis mesajin hedefte bir davranig
degisikligi meydana getirmesidir. Kisaca kaynak, hedefin mesaj gondermedeki
arzusuna uygun olarak tepkide, yani geribildirimde bulundugu zaman etkin iletisim
ortaya cikar. Etkin iletisimle ulasilmak istenen amac¢ gerceklestirilebilir nitelikte

olmalidir. “Bir iletisimin etkinliginin amaci sunlardir:

* Mesajin alici tarafindan algilanmasini ve anlagilmasini saglamak,

IN. Geng, Yonetim ve Organizasyon, Ankara,2005,s.324
’Giiney, s.197
%S. Dogan, Calisan iliskileri Y énetimi, Istanbul, 2005, s.62
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* Mesajin degerlendirilmesini ve kabul edilmesini saglamak,

* Mesajin, alicida tutum ve davranis degisimi saglayarak, mesaj dogrultusunda geri
bildirimde bulunmasini saglamak‘ur.”1 Yoneticiler, iletisimin tiim araglarin1 yere,
zamana ve duruma gore en uygun olanlarini One c¢ikararak etkili bir bigimde
kullanmalidirlar. Ancak iletisimi yalnizca geligsmis teknolojileri kullanarak yapilan
bir enformasyon aktarimi olarak gérmemek gerekir.“Etkin iletisimde 6nemli olan
araclarin  kullanimi degil, insan duygularimin paylaslmldlr.”2 Etkin iletisim
saglanarak zor olabilecek birgok is kolaylastirilabilir. Is ve bilgi paylasiminda,
kisilerin sikintilarin1 ve eksikliklerini paylasmada iletisimin faydasi tartisiimazdir.
“Etkin iletisim, etkin bir orgiitiin varhigimnin en biiylik gostergesidir; bozuk, eksik ve
yetersiz iletisim ise Orgiitsel basarisizliklarin en Snemli nedenidir.”* Aym sekilde
yoneticiler tarafindan bakildiginda calisanlarin isleri ile ilgili verilen gdrevlerin netlik
kazanmasinda, islerin koordinasyonunda oOnemlidir. Calisanlar agisindan isin ve

gorevlerin tanimlanmasi ve yiiriitilmesinde iletisim gereklidir.
2. SORUN ODAKLI YAKLASIMLAR
2.1. Sorun Odakh Bireysel Yaklasimlar

2.1.1. Zaman Yonetimi
Zaman yOnetimi, kiginin kendisini ve yaptig1 faaliyetleri yonetebilmesidir. Bu
kavram ile ilgili tanimlar yapilmistir. “Zaman yonetimi, yanlis isleri hizli yapmak

»* Ancak bu sayede,

degil, dogru isleri kisa zamanda yapmak olarak tanimlanabilir.
calisanlar zaman tuzagi olarak adlandirilan aligkanliklarin kdlesi olmaktan kurtularak
daha verimli is ¢ikartirlar ve hedeflerine hizli, dogru, daha az kaynak ve enerji ile
ulagirlar. “Bu ise, islerin daha diizenli ve sistemli olmasin1 gerektiren bir ¢alisma
disiplini gerektireceginden calisanlarin strese girmelerini engelleyen bir unsur

’35

olacaktir.”” Glinlimiiz rekabet kosullarinin performans artirmay gerektirmesi, kisileri

"Pasa, s.154
%S 1. Barutgugil, Organizasyonlarda Duygularin Y&netimi, Istanbul,2004, 5.92

*H. Tutar, Orgiitsel iletisim, Ankara, 2003, 5.257
*A. Soysal, Isletme Becerileri Grup Calismasi Ders Notlari, Kahramanmaras, 2008, s.100
*Soysal, 5.37
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zamani iyi kullanmak zorunda birakmaktadir. Zaman bazen hizli, bazen ise yavas
geemektedir. Zamani iyi kullanmak ¢ogu zaman kisilerin elindedir. Diizenli, planh
ve Onem sirasina koyularak yapilan islerin daha sistemli isledigi bilinmektedir. Fakat
bir isten digerine gegme yarim birakilan islere sebep olur ve iginden ¢ikilmaz bir hal

alir. Zamani iyi yonetmek tam da bu noktada devreye girer.

Zamani somut ve soyut bakimdan gruplandirmak miimkiindiir. “Bu nedenle

zaman objektif (gercek) ve siibjektif (algilanan) zaman olarak ikiye ayrilmaktadir.

Obijektif zaman; Olgiilebilen ve gdzlenebilen saat zamanidur.

Siibjektif zaman; Olgiilmesi ve degerlendirmesi zor bir zamandir.”

Planlama yaparak islerimizi belirli bir diizende ve zamanda yetistirebiliriz.
Zaten bir isi yapmanin birinci basamagi planlamadir. Planlama yapilmadan yapilacak
islerde her zaman risk altinda oluruz ve karsimiza cikabilecek engellerde ikinci
alternatifimiz ya da ¢6ziim yolumuz yoktur. Bu da vakit kaybina, bosa giden emege,
bosa giden sermayeye neden olur. Her zaman isleyis planini yaparak olusabilecek

birgok riskten korunabiliriz.

2.1.2. Fizyolojik Gereksinimlerin Karsilanmasina Yonelik Girisimler

Hayatta kalabilmek, gerekli fonksiyonlarimizi yerine getirebilmemiz igin,
viicudumuzu olusturan hiicrelerimizin besin ihtiyaglarimi karsilamak zorundayiz.
“Beslenme; biiylime, gelisme, saglikli ve verimli olarak uzun siire yasamak icin
gerekli olan enerji ve besin 0gelerinden her birini yeterli miktarda saglayacak olan
besinleri besin degerini yitirmeden, saglik bozucu hale getirmeden en ekonomik

sekilde almak ve kullanmaktir.”

Beslenme; viicudun gerekli fonksiyonlarini
stirdiirmesi i¢in gerekli ola temel besin kaynaklarmin tiiketilmesidir. “Bireyin

beslenme durumunu; besinin iiretiminden tiiketimine kadar birgok etmen etkiler. Bu

! Canpolat, 5.30

’A. Baysal, Beslenme, Ankara,1997,5.127
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faktorlerden bir tanesi ve belki de en Onemlisi strestir.”}

Beslenme, giiniimiiz
problemlerindendir ve ayni zamanda ekonomik gelismisligin de bir gostergesidir
Ekonomik diizeyi gelismemis, aglikla miicadele eden {ilkelerde, bir¢ok insan
hastaliklarla ve Oliimle miicadele ederken, ekonomisi daha iyi refah seviyedeki
tilkeler de yanlis beslenme sonucu olugsan obezite ve beraberinde getirdigi
hastaliklarla miicadele etmektedir. Agir islerde c¢alisan iscilerin Onemli saglik
sorunlar1 arasinda dengesiz beslenme yer almaktadir. “Yetersiz ve dengesiz beslenme
ile sonuclanan kotli besin tliketimi, ¢alisma kapasitesini diisiirmek, is¢inin birgok
hastaliga karsi direncini azaltmak, ise devam ve bireysel girisimi eksiltmek, is
kazalarini artirmak suretiyle verimi olumsuz yonde etkilemektedir.”?Kisiler, yetersiz
beslenerek cesitli metabolik hastaliklara yakalanip, strese girebilirler ve is yeri
acisindan iscilerdeki performans diislikliigii, verimsizlikle sonuclanmaktadir.
“Ulkemizde, isciler iizerinde yapilan bazi calismalarda, stres beslenme ve saglk
durumu agisindan bir takim olumsuzluklara yol actigi saptanmistir.” Iscilerin kalori
hesaplanmasina dikkat edilmeli aldig1 enerji ile harcadigi enerji arasinda denge
olusturacak beslenme programlar1 olusturulup, yeterli ve dengeli beslenmelerine

destek olunmalidir.

“Arastirmalar beslenme ile stres arasinda bir iligki bulun