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OZET

KALE, Emre, Orglitlerde Stres ve Cozum Onerileri, Yiksek Lisans Tezi, Ufuk
Universitesi Sosyal Bilimler Enstitusu, Ankara, 2016.

Teknolojik gelisim ve g¢alisma hayatinin getirmis oldugu rekabet, érgutleri daha
fazla “basarili olma” disuncesine itmektedir. Calisma hayatinda igverenler,
orgutlerinin istikrarinin ve veriminin yuksek seviyede olmasi igin igsgorenlerinden
yiksek performans beklemektedirler. isgérenlerden beklenen bu calisma
temposunu etkileyen g¢esitli unsurlar bulunmaktadir. Bu unsurlardan en énemlisi
strestir. Stres, yasanilan olumsuz durumlara karsi bireylerin gosterdigi negatif
bir reaksiyondur. Bireysel boyutta gelisen agiri stres sonucu ig verimi ve ¢alisma
temposu dusmekte olup, buna paralel olarak o6rgutlerin basari duzeyi de
asagllarda olmaktadir. Bu baglamda; drgutsel stres kavraminin iyi algilanip,

bunun iglevsel kilinmasi Uzerine galismalar olduk¢a dnemlidir.

Anahtar Sozcukler

Stres, Orgutlerde Stres, Stres ile Bas edebilme, Stres Sonuclari, Stres Yénetimi



SUMMARY

KALE, Emre, Stress in Organisations and Solution Recommendations, Master
Thesis, Ufuk University Social Sciences Institute, Ankara, 2016.

Organizations obliged think about the issue which is "more succeed”, due to
technological development and competition which have brought the working life.
Employers expect their employees to have a high level of efficiency and stability
of the organization in working life. There are several factors effect this high
employee performance. Stress is one of the most important these factors.
Stress is defined as one’s reaction to unfavorable conditions. Due to excessive
stress on the individiual dimension, work efficiency and employee performance
falling down and so the level of success of organizations. Therefore; concept of
organizational stress must understood well, it is very important to work on it and

to make it functional.

Key Words

Stress, Stress in Organisations, Cope with Stress, Results of Stress, Stress
Management
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GiRiS

Stres, yasadigimiz hayatin bir parcasi olarak degerlendirebilecegimiz, is
hayatinin, 6zel hayatin birgok evresinde hissedilebilen, yogun calisma ve
rekabetin yagsandigi, teknoloji ve ekonominin surekli yenilendigi ve degistigi

ortamlarda kendine yer edinmis dogal bir reaksiyondur.

Modern toplumun kaniksanmis bir hastaligi olarak kabul edilen stres,
aslinda gunlik yasamin bir pargasidir. Gunumuizde ¢ogu insan, farkina
varmasa bile yogun bir stres yukune sahiptir. GUnluk (rutin) yasamda degisiklige
neden olan herhangi bir gelisme, potansiyel bir stres kaynagdi olarak
degerlendirilmektedir (Ozer, 2011: 399).

Klresellesmenin beraberinde getirmis oldugu rekabet ortami ve gevresel
unsurlarin sekillendirdigi stres, ekonomik, sosyo — kultirel, siyasal, teknolojik
degisim ve gelisimlerin bir sonucu olarak ortaya ¢ikarken, érgutler bu durumu
idrak ederek hareket etmekte ve stratejilerini buna gore sekillendirmektedirler.
Orgltler kugkusuz, yapilanmalarini olustururken deger ve normlarini 6n planda
tutarak, orgut kultarine ters dusecek, aykiri hal ve hareketlerin olugsmasinin
dniine gecerek varliklarini surdireceklerdir. iste bu noktada korku, endigse ve
gerilimin fazla oldugu bir ortam ortaya ¢iktiginda, isgorenlerin hal, hareket ve

tavirlarinda olumsuz degismeler ve dolayisiyla stres ortaya ¢ikabilecektir.

Gergekten stres, gecmis zamanlardan gunumuize kadar suregelen,
Uzerine arastirmalar yapilmig, azaltilmasi ya da kontrol altina alinmasindan ote
sonug¢ elde edilememis bir olgu olup, halen varligini her yerde surdurmektedir.
Bircok hastaligin temelinde gdézlemlenen stres, bireyin onu idrak etmesi ile
yasaminin ne kadarina niufuz edecegini hesaplama g¢abasinin bir yansimasi
olarak degerlendirilebilir. Bdylece insanlar bir yandan stres olgusunun varligini
hissederken, bu olgunun olusumunu ve nasil ilerledigini anlamalari durumunda

onu kontrol altinda tutmalari da kolaylasacaktir.

Stresin olusumu, stres faktorleri ve stresin sonuglari bir dizinin halkalari

gibi dustunulmeli ve buna gdre hareket plani ¢izilmelidir, clinkd stres her an her



yerde bas goOsterebilecek ve yikici sorunlar yaratabilecek bir olgudur. Stresin
bireyden bireye degisiklik gosterdigi yadsinamaz bir gergektir. Kimi insanlar igin
sorun haline burunen stres, belli bir noktaya kadar bazi insanlarda motivasyonu
artirici ve hatta basarinin anahtari gibi bir rol de Ustlenmektedir. Burada bireyin
yapisi ve stres direng seviyesi 6nem tasimaktadir. Belli bir noktadan sonra ise
stresin sonucu olarak, diger bireylere de yayllan olumsuz etkiler

gorulebilmektedir.

Stres yonetimi, kendi i¢ dinamikleri olan, bireysel ve drgutsel agidan farkli
bakis acilarini igeren bir kavramdir. Stres ile micadelede 6rgutlerin ve bireylerin
belli basgh stratejileri uygulamalari, 6rgutin yapilanmasinin gerekliligi ve bireyin
i¢ huzuru agisindan 6nem tasimaktadir. Bir bireyin her gun igine mutlu gitmesi
ile sikinti ve stres iginde gitmesi bireyin érgltle olan bagdi ya da kopusuyla ilgili
isaretlerdir. Orgtteki “aile” ortami ve bireyin hissedecegi aidiyet duygusu 6rgit
yoneticisinin sorumlulugunda olup, profesyonel hayat icinde yer alan sosyal

aktivitelerle pekistirilebilecek kavramlardir.

Gergekten orgutsel yapi icinde bireyler ve yoneticiler bir makinanin disli
carklari gibi birbirine bagh bir yapiy1 temsil etmektedirler. Orgiit icinde is glicl
sirkulasyonun (calisan degisim orani) yuksek olugu bir 6rgutin calisanlarina
deger vermedigini gostermektedir. Higbir orgut bdyle bir goruntl olusturmak
istemez. Ayni sekilde birey de surekli is degistiren sikintili, stresli ve gegimsiz
bir calisan imajiyla damgalanmak istemeyecektir. Burada énemli olan, karsilikli

anlayis ve sadakate dayali bir is birlikteliginin olmasidir.

Orgutlerde stresin ¢6zim onerileri bireyin ve 6rglit yoneticilerinin yapmasi
ve yapmamasi gereken bir takim onerileri kapsamaktadir. Orgiit yapilari icinde
stres ve olusan sikintilarin 6nune gecilmesi bir dizi plan ve program
yapilmasini ve bunlarin uygulanmasini gerekli kilmaktadir. Orgiitlerde stres ve
¢6zum Onerilerini ele alacagimiz bu c¢alismada, “6rgutsel stres kavrami ve
kapsami, orgutsel stresi olusturan faktorler, érgitsel stresin yol agtigi sorunlar
ve Orgutsel stres ydnetimi” konular ele alinmistir. Calisma, orgutsel stres ve
yonetimi ile ilgili taraflara olasi O&nerilerin siralanmasi ve stres kontrol

mekanizmasinin etkinligi vurgusuyla sonuclandiriimigtir.



1. ORGUTSEL STRES KAVRAMI VE KAPSAMI

1.1. GENEL OLARAK STRES VE ORGUTSEL STRES

Stres, insanligin baslangicindan bu yana varli§i hissedilen ve herkesin
ginlik yasaminda kargilastiyi bir durumdur. Insanlarin  buyik bdlimi
kendilerine 0zgu stres tanimlamalarina ve sonuglarina sahiptir. Latince
“stringere” kelimesinden tlretilen stres kelimesi gugligu, sikintiyi, zorlugu veya
uzintlyd ifade etmek icin kullanihr. 18.-19.ylzyillarda gig, zorlama, baski,
siddet gibi anlamlarda bireylere, objelere, organlara ya da psikolojik yapiya
yonelik baskiyr anlatmak tzere kullaniimigtir. Stres kavramini bilim toplumuna
ilk sunanlar arasinda yer alan Cannon, 1932 yilinda yaptidi1 ¢calismalarda stresi,
‘bireyin meydan okuyucu bir durum karsisinda savunma mekanizmasini

devreye sokarak gosterdigi reaksiyon’ seklinde agiklamaktadir (Rout, 2002: 18).

Stresin tanimi ve temel Ozellikleri Gzerinde tam bir gorus birligi
saglanamamigtir. Bir Kisi i¢cin meydan okuyucu ve odullendirici bir gorev stres
yaparken digerleri icin bir endiseye bile yol agmayabilir. insanlarin
degerlendirmesi ve algilamasi birbirinden farkl olabilir. Stres; bir olayin, birey
tarafindan kendi kaynaklarina veya yeteneklerine bir meydan okuma olarak
algilanmasi sonucu ortaya cikmaktadir. Bu anlamda stres bir algidir. Stres
yaraticilari insanlarin algi duzeylerine gore kendini hissettirmektedir.
(Cunningham, 2000: 12).

Stres, ilk donemlerde bireyin Ustesinden gelemeyecegdi, basaramayacagi
bir konumda ortaya c¢ikan baski seklinde ifade edilmistir. Bu agidan stres,
yalnizca bireyin yapabilecegi ya da yapamayacagina inandigi dis baski unsuru
olarak dusunulmemelidir. Stresin ortaya ¢ikigi bireyin kendi yasadiklariyla da
yakindan iligkilidir. Ornegin kisi bir hobiyi ne kadar yapmaya aligkin ise, yani o
aliskanhgr yapmada ne kadar deneyimli ise stresin olusma ihtimali o kadar
dusuk olacaktir. (Cooper ve Palmer, 2000: 5-6).

Stres kavrami gegmisten glinimuze birgok bilim dalyla iligki igine girmistir.

Fizik, kimya, biyoloji, psikoloji, yonetim bilimleri, endustriyel iligskiler ve



muhendislik gibi birgok alanda stres kavramiyla ilgili ¢alismalar yapilmigtir.
Duygusal sorunlarin patolojik (hastalik boyutunda) durumlara yol agabilecek
fiziki degisimlerle ilgisini ilk olarak 1914’te Walter Cannon incelemistir. Cannon’a
gore stres, “istenmeyen cevresel etmenlerden o6tird bozulan fizyolojik ic
dengeyi yeniden kazanmak igin gereksinme duyulan ve ortaya konan fizyolojik
tepkimelerdir’ (Erdogan,1999: 269).

Stresin performans ile iligkisi ise ilk kez 1908 yilinda Yerkes ve Dadson
tarafindan incelenip ortaya konulmustur. Bu inceleme neticesinde stres ile
performans kavramlari arasinda belli bir stres seviyesine kadar dogrusal ve ayni
yonde iligki oldugu tespit edilmigtir. Bu iliski kapsaminda normalin Ustinde bir
stres seviyesi kisileri olumsuz etkilemekte ve performanslarini azaltmaktadir.
Bunun nedeni, asin stres seviyesinin kisilerin dikkatini disirmesi, istisare ve

karar alma asamalarinda yanliglik yapmalarina yol agmasidir.

Ote yandan, stresin minimum seviyede, yani ¢ok az olmasi ise, kigilerin
ulasacagi sonuglari gaba harcamaya degder bulmamasina da yol agabilir. Sonug
olarak, normal (arzulanan, ideal) dlzeyde bir stres performansi artirici etki
gbsterirken, bir dolu olumsuz etkiyi beraberinde getirebilmektedir (iigar, 2001:
41°den aktaran Ozen, 2013: 76).

1.1.1 Literatiirde Stres ve Orgiitsel Stres
Stres gegmisten glinimuize kadar bir gcok tanimlamayla karsimiza ¢ikmistir.

Bu tanimlamalara literatursel bazda bakilacak olursa sunlar soylenebilir:

e Stresin onclilerinden Hanse Selye, stresi ‘insan viicudunun herhangi bir
isteme verdigi 6zgll olmayan karsilik” olarak tanimlamaktadir. Lazarus ise
psikolojik agidan stresi “insan ve hayvanlarda sikinti veren bir sonug yaratan
ve davraniglari da etkileyen bir olay” olarak nitelendirmektedir (Ozkalp,
1989: 143).

e Bir sosyal bilimler sézliigi taniminda stres; “zorlanma, fizyolojik ve psikolojik
sebeplerden 6&tiirii sinir sisteminin asiri derecede yipranarak, organizmada
Sikinti, gerginlik, yorgunluk, dikkat daginiklhigi ve ¢okdnti gibi durumlarin bas
gosterdigi rahatsizlik” olarak tanimlanir (Demir ve Acar, 1993: 336).



Bir psikoloji terimleri sézliigiinde stres, “bir organizmanin lstesinden gelmesi
gereken yeni durumlar kargisinda verdigi reaksiyon durumu” gseklinde
tanimlanir (Erkug, 2000: 188).

Bechr ve Newman, ig stresini “kisilerde meydana gelen ve onlari normal
faaliyetlerinden sapmaya zorlayan degisik durum” olarak nitelendirmekte ve
stresi kigi ile c¢evresi arasindaki etkilesimden dogan bir durum olarak
belirtmektedir (Aktas, 1992: 154).

Ciceloglu stresi, “bireyin fiziksel ve sosyal ¢evresinden gelen uyumsuz
durumlar sebebiyle bedensel ve psikolojik sinirlarinin 6tesinde harcadigi
gayrettir’ seklinde belirtmistir (Ciiceloglu, 2004: 321).

Stres, gligstiz bir saglik durumu ve ruhsal ¢bkiintlilerle tetiklenen bir zaman
stirecidir. [sgérenlerin yetenekleri ve becerileri, kaynaklari, ihtiyaclari
orglitsel anlamda karsilanmadiginda ya da gecici bir stre igin mantikli bir
aciklama yapilmadiginda, meydana gelen is tatminsizligi ve mutsuzlugu,
istenmeyen bu tip olaylara sebebiyet verir (Parker, 2007: 91).

Stres, uygun dozda ve O&zelliklerde oldugunda bireyin kigisel gelisimine
katkida bulunan, tecriibe kazandiran, kuvvetli kilan bir uyaricidir. Stresin
fiziksel, biyolojik, duygusal, dlisiinsel anlamda bireye zarar vermesi, sebebi
¢bzlilemeyen, c¢ézildigiinde de éniine gecilemeyen sikintilarin, o bireyin
karsi koyamayacag! bir noktaya ulasmasiyla tedirginlik ve gerginlik
safhalarina ulagir. Dikkat edilmesi gereken husus bu tedirginlik ve
gerginliklerin énidiniin alinarak daha blylk yikimlarin olusmasina engel
olmaktir. Bunun igin de stresi tetikleyen unsurlarin neler oldugunu,
sebeplerini, etkilerini, sonuglarini irdelemek ve bilgi sahibi olmak gerekir. Bu
bilgiyi edinen ya da bilgiye sahip olan birey, stresi yasamini destekleyen,
basarisina katkida bulunan bir unsur olarak degerlendirebilir (Barutgugil,
2002: 144).

Morgan’a gére stres, “organizmanin durumunun degismesini 6nlemeye
caligan tim fizyolojik iglevlerin olusturdugu stlire¢” olarak tanimlar. Yogun
Sicaklarda bireyin bayilmasi, burundan kan gelmesi, hararetli tartisma ve

kavgalarda kan basincinin yikselmesi gibi birgok durumda insan
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metabolizmasinin bozuldugu, organizma dengesinin ve uyumunun Yyitirildigi
bu tanima 6rnek teskil eder (Morgan, 1996: 13-20).

Goruldagu gibi  stresin  literatirde ¢ok c¢esitli tanimlamalari ve bu
tanimlamalari olusturan etmenleri mevcuttur. Ana hatlariyla bakildiginda ise
ctkis noktasinin “fiziki, ruhi ve biyolojik yikimin organizmada actigi hasarlar”
oldugu gorulmektedir. Stres bireyi oncelikle fiziki, ruhi agidan etkilerken; sosyal
etkilesimini de olumsuz yo6nde etkilemektedir. Stres ile yasanan durum
dusunuldigunde, bireyin kendisine ve cevresine verecegi zararlarl en aza
indirgeyici sekilde tavir takinmasi, is ve sosyal yasami agisindan olumlu
olacaktir. Stresi bir motivasyon araci gibi distinen bireyler ise; motivasyonlarini
yapicl sekilde ilgilendikleri alana yoneltip, dozunu iyi ayarlayarak hareket
etmelidirler. Stresin yikici etkisinin yapici etkisinden baskin oldugu g6z 6nline

alindiginda, saglik ve yasam kalitesinin degeri unutulmamalidir.

Tarih dncesi devirlerden gunumuize kadar var oldugu kabul edilen stres,
gerek sosyal yasamda gerekse is hayatinda yasanan hizli degisimle ve
yasamin daha karmasik hale gelmesiyle birlikte daha da hissedilir hale gelmis
ve 21. Yuzyil'in hastaligi olarak nitelendirilmistir. Stresin bu denli hissedilir hale
gelmesi, stres kaynaklarinin sayisinin ve cegitliliginin artmasinin yani sira
etkilerinin daha derin ve agir olmasina baglanabilmektedir. Stres, mevcut
kaynaklarin bireysel beklenti ve motivasyonu karsilamamasi durumunda
olusmaktadir. Ote yandan, stresin modern tanimlari bir dizi temel bilesenleri

icermektedir. Bunlar sdylece siralanabilir:

e Stres bireysel bir tepki ve deneyimdir,

o Strese ihtiyaclar ile kaynaklar arasindaki dengesizlik neden olmaktadir,

e Strese ayni zamanda, baski ve ihtiyaglar neden olmaktadir,

e Stres, bireyin direnme yetenegine darbe vurmaktadir.

e Strese bireyler farkli tepkiler verebilmektedirler,

e Stres tamamen kéti degildir, katlanilabilir (pozitif) stres dlizeyi performansta
iyi etki yapmaktadir,

o Katlanilabilirligi asan fazla (negatif) stres dengeyi bozabilmektedir.
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Stresin ne oldugu ortaya konulduktan sonra ne olmadigini da go6zden

gecirmek kavramin 6nemi ve islevi agisindan fayda saglayacaktir. Soyle ki :

e Endise, sadece duygusal ve psikolojik anlamda kendini gésterirken, stres
olgusu duygusal ve psikolojik agidan kendini géstermesinden dolayi stres
olgusunu kolay bir endiseden ibaretmis gibi degerlendirmek bir hayli eksik
olur.

e Endise gibi gesitli faktorlerin etkisiyle ortaya c¢ikan sinirsel tansiyon da stres
olgusunu icermesinden 6&tiirt, ana resim olan stresi sinirsel tansiyon
seklinde yorumlamak yanlis olacaktir. Sinir kavrami da stres kavrami da
benzer Ozellikler gbstermekle birlikte ayni gseyler degillerdir. Kendi
otokontroliinli kaybedenler stres gergegiyle kargilasip bunu jest ve
mimiklerle agiga vururken, bazilariysa bunu gizleyebilmektedir (Cooper ve
Palmer, 2000: 5-6).

insanoglu tarihsel sertiveni siiresince kisisel amagclarini anlamlandirmak ve
hedeflerini gerceklestirmek amaciyla, ¢abalarini bazi olgularla ve diger
insanlarla bitiinlestirmek durumunda kalmistir. isbirligi icine giren insanlar
yalniz baslarina yapabileceklerinin sinirli  oldugunu fark edip toplumsal
batinlesmeyle daha buyuk hedeflere ylriyebileceklerini gérmuslerdir. Bu
nitelikli ve batlnlestirici birlesme slreci, dérgutlenmeyi kaginilmaz kilmigtir. Belli
bir amag etrafinda butunlesen bireyler drgutsel amaclarin gergeklesebilmesi
icin, zamanlarinin belli bir bélimind orgltlerde gegirmeye baslarlar. Orgtlerle
yakin iligki yasayan bireylerin zamanla orgutin bir pargcasi olmasi, érgutunde
kendi yasaminin vazgecilmez bir pargasi olmasi goézlenen bir sirectir. Orgiit-
insan iligkileri 6rgutsel tavirlarin ve iginde drgutsel stresin de ana ¢ikis noktasini

olusturmaktadir (Guler, Baspinar, Gurbuz, 2001: 16).

Genel anlamda orgutsel stres, isin gereklerinin, isgorenin kapasitesi,
yetenek ve ihtiyaclarini karsilamamasi durumunda ortaya c¢ikan fiziksel ve
duygusal reaksiyonlar olarak tanimlanabilmektedir. Orgiitsel stres, ise
devamsizlik, yuksek isgoren devir hizi, endustriyel iligkilerde zorluklar ve duguk
kalite kontrolU gibi istenmeyen sonuglar dogurmaktadir. Ayrica stresin neden
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oldugu isgbren hastaliklari, verimsizlik, ise giris-gikiglarin ¢ok olmasi ve is
kazalarl sonucunda ortaya yuksek maliyetler gikmaktadir (Leontaridi ve Ward,
2002: 1-4’ten aktaran Gokgoz ve Altug, 2014: 519-520).

Bir bagka tanimlamayla, guniumuz dunyasinda calisma iligkilerine bir boyut
katan ve yoOnlendiren, galisma dunyasinin ve igindeki bireylerin Uzerinde
hassasiyetli egilmesi gereken ve ¢agdin kanseri olarak ifade edilebilen orgutsel
stres, is dunyasinda kigilerin Uzerindeki baskiyi arttirarak galisanin orgutten ve
yaptigi isten sogumasina ve performansinin azalmasina sebep olan kavramsal
olgudur. Uyaran-tepkime ya da her ikisi arasindaki durum olarak nitelendirilebilir
(Dewe, O’Driscoll ve Cooper, 2010: 3).

Toplumsal degisim ve gelisim boyutuyla dugindugumuzde orgutlerde stresin
boyutu da gelisim ve degisim arz eder. Yasamsal surecin dogal ilerleyisinde,
degerler ve yapilan tercihlerde, kisinin Ustlendigi sorumluluklarda meydana
gelen degisim ve gelisimler, bunlarin Kigiler agisindan kabullenilmesi sureci,
yasami anlagilmasi gug¢ bir seyir haline getirmektedir. Bahse konu degigimler
yalnizca kiginin sosyal ve kulturel yasamini etkilemekle kalmamakta, is hayatina
da yayilmaktadir. Bu tur durumlarin insan yagsamina yansimalarina bakildiginda
kisi gerek psikolojik gerekse fizyolojik agidan etkilenmekle birlikte yagsama dair
mucadeleleri daha cetin bir hal almaktadir. Boylece kiginin sagligi Uzerinde
tehdit edici sonuglarin ortaya ¢cikmasina sebep olan 6rgultsel stres olgusunun da

temellerini atmis olmaktadir (Cam ve Cakir, 2008: 22).

Orgiitsel stres kavraminin bazi temel dzelliklerine bakilacak olursa sunlar
vurgulanabilir (Oztiirk, 1993: 114-115):

e Orgiit kiiltiiriinde is stresi olumlu ve olumsuz yansima yapabilir. Ornegin;
stres dlizeyi biraz yliksek olan igler bireyin asiri ¢alismasina ve ig tatminine
neden oldugu gibi, bunun sonucunda bireyin refah dlizeyi yiikselmekte ve
basarilari neticesinde &dillendiriimektedir. Fakat stres diizeyi agiri yliksek
olan iglerde ise bireyin iyi ¢alilsamamasina, basarisiz olmasina, fiziksel ve
zihinsel agidan cegitli rahatsizliklarin bas gbstermesine sebep olmaktadir.

Iste birey agisindan énemli olan bu dengenin sadlanmasidir. Bu dengenin
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hem birey hem 6&rgit agisindan nasil saglanacagi sorusunun net bir cevabi
bulunamamakla birlikte karsilikli anlayis ve davranis kontrolli esasi énem
tasir.

e Orgiitlerde stres g¢odgunlukla yadsinamaz bir olgudur. Bireyin iginde
bulundugu toplumda aile iliskileri, c¢alistigi &6rgdtin yapisi, igin kendisi,
calisma arkadaslari, Ustleri, astlari, toplumdaki yasam tarzi, 1s1, gurdlti vb.
insanin sikintiya dustigi haller potansiyel stres kaynagidir. Bunun yani sira
insana mutluluk veren cgesitli bagarilarin elde edilmesi, miikafat kazanilimasi,
sinifi onur derecesiyle gegmek v.b. insana seving veren durumlar da strese
neden olabilmektedir.

e Orgiitlerde stres kisittama ve isteklerin yansimasidir. Kisitlamalar kigiyi
arzulanan seyleri yapmaktan alikoymaktadir. Istekler ise, arzulanan bazi
seylerin kaybedilmesi demektir. Tim bunlar potansiyel O&rgitsel stres

olgularidir.

Orgitlerde stres olgusu insanlari psikolojik ve fizyolojik acgidan cesitli
sekillerde etkiler. Bu bakimdan stres altindaki insanlar degisik tepkiler
gOsterebilirler, stres bireylerde ¢ogunlukla iginde bulundugu durumun, yaptigi
isin, bulundugu organizasyonun, firsatin, istedin vb. sonucu hakkinda netlik
olmamasi ve sonucun Kigi igin énemli olmasi durumlarinda ortaya ¢ikmaktadir.
Orgitlerde stres is performansini etkileyen en énemli etmenlerden birisidir.
Stresli calisanlar 0Ozellikle yoneticiler Gzerinde fizyolojik ve psikolojik yikim
yapabildiginden onlarin sagligini ve orgutun basarisina olan katkisini olumsuz

yonde etkiler.

Orgitlerde stres ise giris-cikis sikliginin ve ise devamsizhgin en énemli
nedenidir. Calisanlarin birinde gorllen stres, diger ¢alisanlarin veya toplumun
guvenligini de etkiler. Ornegin bir ugagdi kullanan pilot, stresli bir aninda

toplumun guvenligini tehdit edebilir.

1.1.2. Yararh ve Zararh Stres
Kimi insan i¢in sorun haline burunen stres, belli bir noktaya kadar bazi

insanlarda motivasyonu artirici ve bagarinin anahtari gibi bir rol Ustlenmektedir.
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Burada bireyin karakteristik yapisi ve stres direng seviyesi onem arz etmektedir.
Belli bir noktadan sonra ise stresin sonucu olarak, diger bireylere de yayilan

olumsuz durumlar gorulmektedir.

Bireyler, hedeflerine dogru yurlrken olumlu ya da yararl stres (eustress),
kaginmak ve yasamak istemedikleri durumlar igcinse olumsuz yada zararl stres
(distress) yuklu olurlar. Yararl stres bireyi motive edici, inandirici ve inang
sahibi yaparken, zararli stres ise ruhi ve fiziki birtakim sorunlarin ortaya
¢cikmasina neden olacaktir. Bu iki stres olgusunda da onemli olan bireyin
kendisini ne yonde gudiiledigidir (Torun, 1996: 43-44). Ornegin; hamilelik haberi
yeni evli bir ¢ift igin sevindirici yararli bir stres iken ge¢im sikintisi ¢geken dokuz
cocuklu bir aile icin zararh bir stres kaynagi olusturur(Hurriyet, 2006’dan aktaran
Yilmaz, 2006: 8).

Stres olgusunun yararlari ve zararlari degerlendirilirken stres faktorlerinin
ana c¢ikis noktalarini goézardi etmemek gerekir. Bunlardan ilki olan 6rgutsel
politikalar bireyin olumlu ve olumsuz tavirlarini net sekilde etkiler. Bu orgutsel
politikalarin baglicalari, adaletsiz basari degerlendirmesi, Ucret politikasindaki
esitsizlik, orgutlerde konan kurallarin kati ve asilamaz olusu, is gruplarinin
degistiriimesi, celigkili yonetim tarzlari, sik sik yapilan rotasyonlar, realite
yansitmayan is tanimlari olarak siralanabilir. Bir diger dnemli nokta ise, orgutteki
yapisal ozelliklerin bireye yan etkisidir. Merkezi yonetim anlayisi, karar alma
mekanizmasindan soyutlanma, ilerleme olanaklarinin vyetersizligi, gereksiz
prosedurler, ileri seviyede uzmanlasma, o6rgutlerde birimlerin zincir halkasi gibi
birbirine  bagli c¢alismasi, yudritme ve danisma birimleri arasindaki

anlagsmazliklar olarak siralanabilir.

Bireyin yararli ve zararli strese karsi vermis oldugu tepkileri vaktinin dnemli
bir bolumunl gegirdigi is ortami agisindan duisundugumuzde bazi olgular 6n
plana c¢ikmaktadir. Bireylerarasi kavga ve satasmalar, rol tanimsizliklari,
sorumluluk, mekan ve zaman problemleri, yogun is temposu, kaynaklarin
dagihmindaki esitsizlikler, isi bitirmek i¢cin zamanla yarigma, is guvensizligi,
yetersiz ya da hizli gelisen kariyer basamaklarinin ilerlemesi gerilemesi yararli

ve zararl stresi tetikleyen unsurlardir (Yates, 1989: 48).
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Anlagilan o ki, stresi muhakkak onune gegilmesi gereken, tehlikeli ve
tehdit iceren bir kavram gibi gormek de hatali bir yaklasim olacaktir. Tam
tersine stres, bazi zamanlarda organizmayi uyaran ve harekete geg¢mesini
saglayan bir unsur olarak ortaya ¢ikmaktadir. Burada dikkat edilmesi gereken
nokta, asir stresin zarari yararindan ¢ok oldugundan, stresin optimal seviyede

tutulabilmesi, kalabilmesidir (Cooper ve Palmer, 2000: 5-6).

Stres faktorlerinde yararli ve zararli stresi olusturan cesitli gdstergeler
(simgeler) vardir. Yararl stresin goOstergelerine bakildiginda, is tatmini ve
doyumu, ise, yasama ve cevreye yonelik olumlu tutum ve davraniglar,
cevresindeki bireyleri dinleme ve anlama yetisine sahip ve bu baglamda istekli
olma, diyalog kurdugu insanlarin penceresinden olaylara bakabilme, her seye
ragmen tebessum edebilme, gulimseme, durumlara mizahi acgidan
yaklasabilme, bilgi ve birikimin uygulamaya konup hayata gegirilmesi, yaraticilik
ve vyuksek verimlilik gozlemlenen olgulardir. Zararl stresin simgelerine
geldigimizde ise, uyku problemleri, astim ve diger solunum ile baglantili
hastaliklar, vucut derisinde olusan leke ve dokulmeler, mide bulantisi ve net
gorme yetisinin bozulmasi, Ulser, ince ve kalin bagirsak hastaliklari, bas agrisi,
boyun ve sirt agrilari, agiz ve bogaz kurumalar gibi tepkimeler siralanabilir (
Drafke, Kossen ve Longman, 1998: 426’dan aktaran Yilmaz, 2006: 8)
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Asagidaki Tablo 1 bu anlamda yararli olabilir.

Tablo: 1 Yararh ve Zararh Stresin Gostergeleri

Yararh Stres Gostergeleri Zararh Stres Gostergeleri
is tatmini ve doyumu Uyku ve diger rahatsizliklar
is, yasam ve gevreye olumlu tutumlar Astim ve diger solunumla ilgili

rahatsizliklar

Cevresindekileri dinleme, dnem verme Deride olusan leke ve dokilmeler
Olaylara objektif bakabilme Mide bulantisi ve gérme bozukluklari
Gulimseme Ulser
Olaylara mizahi agidan bakabilme ince ve kalin bagirsak hastaliklari
Bilgi ve birikimin iyi kullaniimasi Bas, boyun ve sirt agrilar
Yaraticihk Agiz ya da bogaz kurumlari

Yuksek verimlilik

Kaynak: (Drafke, Kossen ve Longman, 1998: 426’dan aktaran Yiimaz, 2006:
8).

1.2. STRES OLUSUMU VE GELISiMi
Bireyin hayatini surdirdigu ortam ve is kosullarinin etkisi ile vicudunda

hissettigi 6zel biyo-kimyasal salgilarin zihinsel ve bedensel olarak harekete

gecmesi durumuna stres denmektedir(Eren, 2014: 292).
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Calisma hayatinin énemli bir béluminde birey, orgutten veya disaridan
kaynaklanan faktorlerin etkisiyle strese girebilir. Daha 6nce de ifade edildigi gibi,
stres yaratan ¢ok sayida faktdr bulunmaktadir. Bireyin is ve is disi gevresi
birbirini etkileyerek strese neden oldugu gibi, ayni zamanda isine yonelik
duygularini da etkilemektedir. Bir bagka ifade ile stresi doguran faktorler, genel

cevre unsurlarindan ve ¢alisma hayatinin niteliginden kaynaklanmaktadir.

Yuzyilllar boyunca degisen yasam kosullarina paralel olarak insan
Uzerinde strese neden olan faktorler de degismistir. Stres tarih dncesi devirlerde
vahsi hayvanlar, salgin hastaliklar ve savaslarla iliskili olarak ortaya c¢ikarken,
gunumuzde teknolojik, ekonomik ve sosyal konulardaki hizli degisim ve
gelismelerle baglantili olarak kendini gostermektedir. Ayni sekilde stres yaratan
faktorler bireyin calistigi ortama, aile yapisina, isletmenin kulttrine, bireyin
kisiligine bagl olarak da degisiklik gdsterir. Insanin fizyolojik ve psikolojik
dengesini etkileyen her unsur bir stres kaynagi olarak gorulebilir. Bu kapsamda,
bireyin ig cevresi ve is digI ¢evresi birbirini etkileyerek stres olusumuna neden
olabilir (Ozdevecioglu , 2002: 131).

Calisma yasaminda stres olusumunun ve gelisiminin, ¢alisanin hayat
tecrubesi, saglik durumu, inanis ve yasayisi, kisilik ve karakteristik 6zellikleri,
genetik yapisi, yasi ve cinsiyeti, medeni durumu, sosyal ve kultirel durumu,
dini, 1rki, gelir ve egitim duzeyi, sosyal iligkileri gibi olgularla iligkili oldugu
anlasiimaktadir. Calisanlarda tepkisel bir olgu olarak gorilen stres, Ozellikle
orgut yonetiminin yogun bir psikolojik baskiya maruz birakmasi esnasinda
ortaya ¢ikmaktadir. Orgiitsel stres isgorenleri farkli diizeylerde etkilemekte;
birine gore stres nedeni olan olgu, baskasina gore stres nedeni
olmayabilmektedir. Orgiitsel stres, ayni zamanda isgdrenlerin tepkisel bir
sekilde hayatlarini sirdirmelerini ve zor durumlarla gug vaziyetlerle basa ¢ikma

direncini saglamalarina yardimci olur ( Spiers, 2003: 1-8).

Orgltsel stres olusumu, isgérenler kadar isverenleri de etkilemektedir. Bu
stres bireyin ne yaptigi ya da hangi durumda oldugundan c¢ok; sagligini,
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esenligini ve sonug olarak yasam kalitesini etkisi altina alabilir. Mesai saatlerinin
dizensizligi, vardiya sistemiyle g¢aligiimasi, orgutteki rol belirsizligi, érgutteki rol
catismasi, is guvenligi sisteminin olmayisi, fazla ya da az is yuku, Ucretlerin
hayati idame ettirmeye yetersiz olmasi, kurum ortamindan kaynakl fiziksel
etmenler gibi ¢ok sayida faktor isgorenleri olumsuz etkilemektedir. isgérenler
icin stres olusumu ve bunun gelisimi bir seviyeye kadar performans arttirici etki
gOsterirken optimal seviyeyi astiginda kisinin performansini dusurerek, saglk
sorunlarinin bas goéstermesine neden olabilir (Losyk, 2006: 18’den aktaran Kilig
ve Sakalli, 2013: 210).

Orgiitsel stresin insanin fizyolojik yapisinda bir olusum ve gelisim siireci
vardir. Burada her sey, cevresel uyaricilarin devreye girmesiyle baslamakta,
cevresel uyaricilara verilen reaksiyonlarla devam etmektedir. Kargilagilan stres,
hem hipofiz bezinde hem de adrenalin bezinde salgiya sebep olmaktadir.
Hormonsal salgilamalar beraberinde vicudun stresorlerle karsi karsiya
kaldiginda dengeyi bulmasini saglayan kortizol hormonunun devreye girmesini
saglamakta ve Kkisinin kan basincinda, kalp atiglarinda artisin, nefes alip
vermede zorluk ¢cekmeye, asiri terlemeye ve sindirim sisteminde yavaglamaya
neden olmaktadir. Orgltlerde gerek amirlerin, isyeri kosullarinin ve ast (st
iligkilerinin, gerekse isgorenlerin birbirleriyle iletisim sikintilarinin olmasi stres
kaynakli problemler yasanmasina neden olur. Stresin ana sebebi psikolojik
oldugu 6ngorustinden hareket ederek, isyerinde meydana gelen olumsuz stres
sureci oOncelikle stresi yaratan olaya verilen reaksiyonla baglamakta, insan
fizyolojisinin direnciyle devam etmekte ve sonrasinda bitmislik ve tukenmiglikle
sona ermektedir. Dolayisiyla, isyerinde stresin olugsum sureci ilk olarak gevresel
uyaricilar ve stres yapicilarla baslayip, isgorenin tukenmigligi ve enerjisinin

kalmamasiyla yenilgisiyle sonuclanan bir sure¢ olmaktadir (Spiers,2003: 5-7-8).

1.2.1. Genel Olarak Strese Yol Agcan Faktorler
Stresin olusma safhasinda bircok cevresel faktor bir araya gelerek stres

yaratici ortama neden olabilir.
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Stres faktorleri, kiside yapici strese (eustress) neden olabildigi gibi yikici
strese (distress) de neden olabilmektedir. Stresin belli bir dozu bu anlamda
calisanlari olumlu davraniglara yoneltmektedir. Bdylece ¢alisanlar bu tir stresi,
rekabeti tetikleyici bir unsur olarak kullanmaktadir. Bu nedenle ig yasamindaki
stresin yogunlugu ile verimlilik arasindaki iliski dusunuldigunde, orgutsel ve
bireysel verimliligi arttirmak igin is ortamindaki stresin belli bir dizeyde kontrol

altinda tutulmasinda yarar gorulmektedir (Soysal, 2009: 19).
1.2.1.1. Stresin Temel Bilegenleri

Stres, yapisal anlamda disunuldiginde birgok temel kavramla i¢ ice bir
iliski gosterir. Literatirde farkli tipte stres faktorleri belirtiimistir. Bu faktorler
orgutsel stresin c¢ikis noktasinda da karsilasilan, bireye ve orgute dogrudan
etkisinin hissedildigi temel bilesenler olarak degerlendirilebilir. Bu bilesenlere

kavramsal acidan bakilacak olursa;

isteki belirsizlik, asiri is ylikii, zaman baskisi, uzun calisma saatleri:

e takimin bliyikligd, bilesimi ve yapisinin ise uyqun olmamasi;

e egitimli takim (yelerinin egitimsiz takimlar icinde calistirilmasi:;

e beklenmedik durumlar, kisisellik, motivasyon durumu, alqgilanan kontrol,

adalet algist;
e yetersiz licret ve ybneticiler tarafindan yeterli destek saglanmamasi:;

e teknoloji dedisikliklerinin getirdigi zorluklar,

temel stres faktorleri arasinda sayilmaktadir (Rees vd.,2010: 506’'dan aktaran
Kilig, Yumusak ve Yildiz, 2013: 73).

Strese yol acan faktorler agisindan yapilan bir stres siniflandirmasi da
soyledir (McGrath,1976: 1369°'dan aktaran Aydin, 2004: 55):

o Gorev odakli stres (isin zorlugu, belirsiz olusu ve ig ylkinin agir ve fazla

olusu)

e Role bagli stres (¢atisma, belirsizlik, net olmayan durumlar, is yogunlugu)

e Davranigsal stres (kalabalik ortamin etkisi)
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o Fiziksel ortamdan kaynakll stres (asir soguk ya da sicak, kargit dlisiince

yada dlisman gruplarin varlgi )

o Sosyal ortamdan dogan stres (kisiler arasi uyumsuzluk, 6zel hayatla ilgili

stres, dislanma ve yalniz birakilma)
e Kisinin kendinden kaynakli_stres (bireyin bir seyleri kafasina takmasi, algi
eksikligi)

Goruldagu gibi McGrath’'in  strese bakisinda, kisisel 6zellikler (duygu,

dusince, uygulama) 6n plana ¢ikmaktadir.
1.2.1.2. Stresin Cevresel Boyutu

Stres, bazi insanlar icin sorun haline burunurken, cevresel boyutun yani
insanin ¢evresiyle olan iligki ve iletisiminin bunda rolinu atlamamak gerekir.
Belli calisma kosullarinda, motivasyona ve stratejiye endeksli olarak moral
bulan birey, cevre faktérini gbzardi edebilir. Karakteristik yapisi demoralize
olmaya mdusait olan birey, bir elestiri ya da olumsuz goruse kargi stres direng
seviyesini dusurerek, orgutin butinine vyayilabilecek olumsuzluklarin
baslangicini yapabilir. Bunun tersine bireyin ¢evre ile olan tutum ve iletisimi belli
bir seviyede istikrarli bir sekilde de olabilir. Bu durum bireyin asil odaklanmasi

gereken isine ve dolayisiyla 6rgut paydasina olumlu yansiyacaktir.

Gunluk yasamin bir pargasi kabul edilen stres, kimi insanlar igin farkindalik
yaratirken, kimileri icinse dogal kargilanmaktadir. Burada onemli olan stresin
cevreyle olan etkilesimden dersler cikarmaktir (Ozer, 2011: 399). Stresin
cevresel boyutu, orgut kualtirGndn temelini olusturan “batunlugu koruma”,
stratejisinin 6rgut yapisinda ne derece etkili oldugunun anlasiimasinda bireylere

yol gosterecektir (Baltas ve Baltag, 2002: 304).

Stresin g¢evresel boyutu dusunuldiginde, dedikodu, terfi alma-alamama,
ucret dengesizlikleri, is yuklu dengesizlikleri gibi etmenler ¢cevresel boyuttan

bakildiginda isgoreni olumsuz yonde etkileyebilir.
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1.2.2. Orgiitlerde Strese Yol Agan Faktérler

Orgtler; takinilan tavirlar, degerler, hareketler ve duygulardan olugan
bireylerin insa ettigi birer sosyal unsurdur. Bireylerin yasadigi, calistigi ve
birbirleri ile iligskilerde bulunduklari bir sosyal platforma sahiptirler (Saldanli,
2000: 291°den aktaran Aydin, 2004: 54).

Az ya da ¢ok her meslek grubunda yapilan igin tabiatindan otura stres
faktori mevcuttur. Bununla birlikte bazi meslek gruplarinin stres yiku
digerlerine gore biraz daha fazladir. Ornegin, cesitli meslek gruplari tGzerinden

yapilan bir arastirmada;

e gardiyanlik, polislik, 6gretmenlik, ambulans soférliigi, hemsirelik, doktorluk,
itfaiyecilik, dis hekimligi, maden isciligi, askerlik, aktorlik, aktristlik ve
gazetecilik gibi mesleklerin, meslegin getirdigi fiziki ve psikolojik kosullarda
g6z Oniine alindiginda en stresli meslekler oldugu;

e gobkbilimcilik,  glizellik uzmanhgi, c¢evrecilik, kuaférliik, seracilik,
kitiphanecilik, miizecilik, spor kullibli yéneticiligi, fithess koordinatorlligui,
g6z doktorlugu ve din adamligi gibi mesleklerin ise en az stresi igeren
meslek gruplari oldugu belirlenmistir (Hargreaves,1999: 35’ten aktaran
Aydemir, Demirci ve Ulukéy, 2005: 489).

Genel perspektiften bakildiginda insan hayatinda meslek segiminin,
calisilan  orgutin  kurumsalliginin, barindirdigi  stres dizeyinin  dnemi
yadsinamaz bir gergektir. Meslek se¢iminin dnemi yasam bigimini belirlemeyle
ayni anlamda oldugu sdylenebilir. Calisma saatlerinizin uzunlugu ya da kisahg,
calisma sartlarinizin ve birlikte ¢alistiginiz insanlarin zor veya kolay karakterde
olmasi 6zel hayatiniza da yansiyacagindan kisinin yasam seklini etkileyen ve
yansitan bir resim olarak karsimiza ¢ikacaktir. Bu anlamda bireylerin meslek
secimi yaparken karakter yapilarini 6n plana almalari, ne istediklerini ya da ne
istemediklerini fikir siizgecinden gecirmeleri, arzuladiklari hayata atilan énemli
bir adim olacaktir. Yapilan yanhs secimler ise bireyi mutsuzluga surukleyerek
yasami c¢ekilmez bir hal alacaktir. Kisinin hayat standartini dusurup, cesitli
psikolojik ve fizyolojik rahatsizliklarin bas gdstermesine sebebiyet verecektir.
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Hayat standartinin arzulanan ve istenen seviyede olmasini dusleyen bireyin
hayata kargi atacadi adimlari saglam atarak dogru meslek secimi yapmasi
kendisi ve hayati i¢cin dnemli bir donemeci ifade etmektedir (Baltas, 1998:
36’dan aktaran Aydemir, Demirci ve Ulukdy,2005: 489) .

Orgiitlerde stres faktorleri gerceklestirilen ise, kullanilan teknolojiye,
cevresel kosullara, Uyelerinin bilgi birikimlerine, 6rgut ici grup calismalarina,
gcatigsmalarina ve orgutun yarattigl sinerjiye gore gelismektedir. Bunun yani sira
tum orgutlerde ortak olan nedenlere bagl stres faktorlerinin paralelinde,
yalnizca o orgute has ya da o is sektorinden kaynakl stres unsurlari da s6z
konusu olabilmektedir (Ertekin, 1993: 7).

Orglitlerde isle baglantili olarak yasanan gerilimler, kaygilar, endiseler is
stresi olarak ifade edilebilir (Barutgugil, 2004: 154). Orgutlerde stres, kisi ile
stres yaratan faktorler arasindaki etkilesim sonucu olustugundan, stres
faktorlerinin  kigiden, c¢evresinden ve c¢evre iligkilerinden kaynaklandigi
belirtiimektedir (Keskin, 1997: 144).

Orglitlerde stres, hem organizasyon yapisi icindeki bireyler i¢in, hem de
organizasyonun kurumsal kimligi icin énemli bir sorun arz etmekle beraber,
fiziksel stres faktorlerinin tetikledigi dusunsel ve fiziksel rahatsizliklarla
sonuglanan istenmeyen bir olgudur (Ozkaya vd., 2008: 164’ten aktaran Kogyigit,
Bal ve Oztiirk, 2010: 257). Bdyle bir durum beraberinde verimliligi disurup,
kisinin ise devamsizliina neden olarak, isgdrenin o6rgutin gayelerine,
problemlerine, ilkelerine, kurallarina ve c¢alisma arkadaslarina karsi ilgisiz,
duyarsiz kalmasina yol agmaktadir ( Asik, 2005: 11’den aktaran Kogyigit, Bal ve
Oztiirk, 2010: 257).

Orgltlerde stres faktorleri cesitli arastirmacilar tarafindan degisik sekillerde
siralanmig ve gruplandiriimistir. Bu arastirmacilarin bulgulari genel olarak iki

kavramsal kategoriyi isaret etmektedir (Kahn ve Byosiere, 1995: 198):

e Gorevin icerik unsurlariyla ilgili_ézellikler, basitlik, karmasiklik, cesitlilik,

monotonluk, vardiyali ig ve isteki fiziksel sartlar gibi unsurlari igermektedir.



23

e Roliin sahip oldugu ézellikler, éncelikle isin sosyal ybéniini 6n planda tutan,

tist kademe yéneticileri ile galisma arkadasglarinin iligkilerini, bagimsiz karar
alma noksanhgini tagimasi yaninda gdérev c¢atismasi, gérevin anlasiimaz

olusu ve agiri ig yuku gibi kavramlari da igerisinde barindirmaktadir.

Orgitlerde strese yol agan faktorleri (ic ana baglikta toplanabilir. Bunlar;
bireyin sahsi ile ilgili stres faktorleri, bireyin is ¢cevresinin yarattigi stres faktorleri,

bireyin genel ¢evresinin olusturdugu stres faktorleri olarak degerlendirecegiz.
1.2.2.1. Bireyin Sahsi ile ilgili Stres Faktérleri

Calisma hayatina baslangi¢ yapan birey, is 6grenmenin ve 6rgut iginde bir
seyler Uretmenin yani sira, organizasyon igindeki diger insanlarla iletisim ve
iligki kurmakta, orgutun kultarane, hiyerarsik yapisina, deger ve normlarina ayak
uydurmaya caligsmakta, orgut icindeki gesitli gruplara girmeye ve yer edinmeye
calismaktadir. Bu suregler zahmetli ve zor siregler oldugundan isgorenin gogu
zaman kendinden o&dunler vererek gugli ve yodun bir uyum cgabasi igine
girmesine neden olmaktadir. is ortaminda belirli rol ve goérevieri yerine
getirmeye g¢alisan birey orgut ortaminin yansimasi olan orgutsel stres ile kargi
karsiya kalmaktadir (Pehlivan, 1995: 11).

Bireylerin stres faktorleri, ¢cogu kez dogrudan dogruya onlarin Kkisilik
yapilarini ortaya koyan huylari, mizaglari, karakterleri ve vyetenekleri
olabilmektedir. insan hayatinda bireyleri etkileyen olaylar degil, bireylerin
olaylara kattigi anlamdir. Bireyler yasama hangi pencereden bakiyorsa
yasananlari da o pencereden goreceklerdir. Burada énemli olan husus nereye
bakildigindan ¢ok olayin 6zindeki ne oldugu olgusudur. Olumsuz bir durumu
firsata  donustlurebilecek iyimser bir bakis acisi  kurtarici  rolline
soyunabilecekken, karamsar bir bakis acisi durumu geri dénilmez bir yola
sokabilir. Bu nedenle bireyin kisisel 6zellikleri, bizzat potansiyel stres faktorudur
(Tutar, 2000: 222).

Kisisel faktorler, is gorenlerin 6rgut ortaminda yasadiklar stresin dizeyini
onemli dlgiide etkileyebilir. is ortaminda bir isgdrenin saghgini tehdit edici
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duzeydeki stres faktori bir baska isgorenin sagligini etkileyecek duzeyde
olmayabilir (Tinaz, 2005: 37).

Kisisel bir baska ifadeyle sahsi stres faktorlerini, bireysel gereksinimler,
kapasite ve karakter gibi temel sayilabilecek unsurlar olusturmaktadir. Algilama
farkhliklar, deneyimler, aile igi sorunlar, cocuklarin bliyumesi ve geligimi,
cocuklarin egitimi, eslerin iste yasadiklari problemleri eve tagimalari, bosanma,
olum gibi nedenler sahsi stres unsurlandir (Eren, Gumustekin ve Oztemiz,
2005: 277).

Bireysel stres faktorlerine biraz daha yakindan baktigimizda, dort ana

niteleme s6zkonusudur, bunlar;

e Dbivolojik-bedensel stres faktorleri,

e maddi-parasal stres faktorleri,

e kisisel-duyqusal stres faktorleri ve

e yasayis-yas stres faktorleri

olarak degerlendirilebilir.

Biyolojik-bedensel stres faktorleri, ginluk yasamla i¢ igedir. Kisiyi tedirgin

eden, engelleyen, mutsuzluga sevk eden, sinirlendiren pek ¢ok olay kisiyi zorlar.
Stres bireyleri psikolojik, fizyolojik, biyolojik ve bedensel agidan c¢ok farkh
sekillerde etkiler. Her kisinin stres unsurlarina verdikleri tepkiler farklilik arz
eder. Baz kigilerde stres sadece gerginlie sebep olurken, bazi kisilerde ciddi
fizyolojik, biyolojik ve bedensel rahatsizliklarin ortaya ¢cikmasina sebep olabilir.

Stresin biyolojik ve bedensel etkileri (¢ asamada degerlendirilebilir.

e Alarm tepkisi; kisinin dis uyariciyr stres olarak ilk fark ettigi durumdur.

Biyolojik ve bedensel yapi istenmeyen duruma karsi miicadele veya kacma
durumlarindan birini segecektir (Sabuncuoglu ve Tiiz, 2005ten aktaran
Bakirci, 2012: 18).

e Direnme asamasi, stresin biyolojik ve bedensel etkilerinde ikinci asamayi

olugturur. Stres olgusu stirer ve Kkigi miicadele etmekte yada kagmakta

basarili olamazsa, beden direnme agamasina girer. Biyolojik yapi sanki
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normal seyrindeymis izlenimi verirken, aslinda yorulmaktadir ve direncini
kademe kademe kaybetmektedir.

e Uciincii_asama_tiikenme asamasidir. Kisi strese direnebilmek igin sinirli

enerjisini ekonomik kullanmalidir zira ¢bziim (retemediginde stres faktérleri
onu tiikenme agamasina getirmektedir. Biyolojik ve bedensel yapi strese
dayanamadigi gibi, direncini kaybetmekte, ilk alarma dénemindeki belirtiler
bas gdstermektedir. Kargi konulamayan stres kargisinda biyolojik ve
bedensel yapi harap olmakta, vicut dengesi bozulmakta geri dénigl
olmayan izler birakmaktadir. Bu tarz durumlarin sonucunda depresyon hali

ve ruhsal yikim sikga gériilen vakalardir (Ornek ve Aydin 2006: 18-19).

Kisilerin dogustan gelen sistem bozukluklarini, i¢ salgi bezleri veya hormonal
denge duzensizlikleri (el terlemesi vb.) biyolojik ve bedensel stres faktorleri
arasinda sayilabilir. Bu tarz kisilerde yuksek tansiyon, yuksek kolestrol duzeyi
ve buna bagli kalp rahatsizliklari sik¢ga gorulen durumlardir. Kaginilmazdir ki, bu
kisiler stres ortamindan c¢cok cabuk etkilenip demoralize olurlar (Eren, 2014:
294).

Maddi parasal stres faktérleri insan hayatinda, bireylerin yasamlarini

idame ettirebilmeleri icin ¢ok 6nemli olabilir. Bireyin sahsi stres faktorleri
arasinda belki de en g¢ikmaza dustugu anlar maddi-parasal agidan guglige
dustugu anlardir. Birey, aile butgesine katkida bulunmak ve ¢odu zaman da
ailesini gecindirmek igin, ekonomik sorumluluklarini yerine getirip, ¢ok
calismaya ihtiya¢ duyar. Cok calismasindaki en dnemli unsur tabi ki, karsisina
cikacak sikintilarin Ustesinden gelme isteq@idir. Burada bireyler kendiliginden, bu
faktorin icine girmis olmaktadirlar. Bunun yani sira kimi bireyler parasal
kosullara buyuk énem vererek daha rahat ve luks bir yasami hedeflerken, kimi
bireyler ise ekonomik agidan kendilerini belli sartlarda gecindirecek bir hayati
yeterli gorurler. Bu tamamen hayata bakig agisiyla, yani bireyin nasil bir hayati
sectigi ile ilgilidir. Tabii ki daha ¢ok kazang iste@i, daha ¢ok bedensel, zihinsel
ugrasmay beraberinde getirir. Boylece birey daha ¢ok gerilim, sinir harbi ve

stres yasayacaktir (Eren, 2014: 294).
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Bireyin calistigi organizasyon yapisinda da cesitli maddi-parasal stres
tetikleyicileri olabilir. Bunlarda soylece siralanabilir (Yuksel, 2014: 122):

o Orglitlerin kurumsal yapisi dlizeyinde karsilasilan sorunlar,
e finansal kirilganlikiar,
e konjonktirel dalgalanmalar, ayni dlzeydeki kigiler arasindaki (cret

ugurumlari.

Bunlar isgéreni is tatminsizliine ve endiseye surlklemekte, onlarin

isyerlerinde igverenleri ile problemler yagamalarina sebep olmaktadir.

Gunumuzde birgok birey gereksinmelerini kargilayabilmek icin ikinci bir iste
calisma ya da evli ise eglerin her ikisi de c¢alisma zorunlulugu igindedir. Bu
durum kigilerin aileye, eglenceye ve dinlenmeye ayiracaklari zamani oldukga
azaltmakta ve dnemli bir stres faktdru olusturmaktadir. Bunun yani sira ¢alisan
bayanlar ev ve is hayatlarinda farkh roller Ustlenip dengeyi saglamaya
calismakta bu asamada da strese yol acan rol karmasasi
yasamaktadirlar(Durna, 2004: 192).

Kisisel-duyqusal stres faktérlerine gelince, sunlar sdylenebilir: kisilik, bireyi

diger insanlardan farkli kilan ve toplumsal iligkiler iginde gézlemlenebilen 6rgatlt
ruhsal, bedensel, islevsel 6zelliklerin butund ve bireyin i¢c ve dis cevresiyle
kurdugu, diger bireylerden ayirt edici, tutarli ve yapilasmis bir yapi bigiminde
tanimlanir (Soysal, 2009: 27). Bu baglamda, kisisel-duygusal stres faktorleri

bireye 6zgu bir tetikleyici olarak ortaya ¢cikmaktadir.

Gunluk hayatta yasanan veya karsilasilan bir ¢ok kisilik 6zellikleri vardir.
Bunlardan bazilari bireyleri strese daha duyarli olmaya yoneltirken, bazilar ise
strese karsl duyarliidi azaltmaktadir. Kimi insanlar yeni ortamlara girmeye ve
yeni insanlar tanimaya karsi ényargilidir. Uzerinde galistiklari islerin vaktinde ve
kusursuz sekilde bitmesini isterler. Zor begenen, mukemmelliyetci yapilari s6z
konusudur. Sorumluluk alma bilingleri yiksek, ¢evrelerinden gelecek tepki, uyari
ve tehditlere acgik, ice donuk bir ruh haline sahiptirler. Korku, panik, endise bunla
icin beklenen tepkilerdir (Eren, 2014: 294). Kimi insan ise, iletisime agik,
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dnyargisiz, empati gudusi gelismis bir kigilik yapisina sahiptir. Uzerinde
calistigi isin hatayr 0Ongorebildigini kabullenerek, bu biling ile g¢alisma
egilimindedir. Bu tip insanlarin zararl stres yasama olasiliklar birinci gruba goére

daha dusuk ve bu anlamda ig verimleri de daha yuksek olarak ongorulebilir.

Bireylerin sahsiyla ilgili stres faktorlerini analiz etmeye calistigimiz bu alt
bolimde psikolojide yapilan bir kigilik siniflamasina deginmemiz yararli olabilir.
Buna gore A ve B tipi kisilik 6zellikleri stres kaynagi olusturma bakimindan farkl

etki ve sonuglar dogurabilir.

A tipi kisilik 6zelliklerine bakildiginda, bu gruba giren isgorenlerin saldirgan,

sabirsiz, ¢ok hareketli, rekabetcgi ve cok cesitli faaliyetlerle ilgilendiklerinden
kendilerini yogun bir baski altinda hissettiklerini gortyoruz. (Simsek ve Celik,
2011: 290). Bu insanlar duygularini en uc¢ noktalarda yasarlar. Cok c¢abuk
demoralize olma, korku, panik veya endiseye kapilma bunlarin tipik

ozellikleridir.

A tipi kisisel 6zelliklere sahip bireyler stres ve stres faktodrlerinden daha ¢ok
etkilendiklerinden kalp, damar, hastaliklari, ruhsal travmalar, psikolojik altyapili
uyku sorunlari vb. rahatsizliklara yakalanma ihtimalleri daha yuksektir. Bu
bireylerin sinir sisteminin gevsetici ve stres faktorlerini minimuma indiren

alanlara gereksinimleri daha ¢oktur(Eren, 2014: 294).

s yasami olarak bakildiginda, A tipi bireylerin &zelliklerini sdylece
siralayabiliriz (Ornek ve Aydin, 2006: 160-162):

e Kisa zamanda birden ¢ok igi listlenmekte ve zor kogullarda ¢alisirlar.

e Hafta sonlari ve hafta ici aksamlari eve is goétiirmekte ve kafaca tam rahat
olamamaktadirlar.

e Kendi kendileriyle sirekli rekabet ve yaris halindedirler ve lst dlizeylerde
olmayi hayal edip, amag edinmiglerdir.

e Yoneticileri tarafindan yanlis anlagiima duygusu korkusunu tasirlar.

e Sabirsiz  bir yapiya sahip olup, bekleme ve bekletimekten

hoslanmamaktadirlar, beklemeyi zaman kaybi olarak gérmektedirler.
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e Birka¢ saatlik molalar veya yillik izinlerde, ftatillerde sugluluk duygusu
yasamakta, tedirgin olmaktadirlar.
e Cevrelerinde yasanan hayata ve insanlara, glizelliklere, farkli seylere ilgisiz

ve duyarsiz kalmaktadirlar.

Bunlarin yani sira A tipi kigilikteki bireylerde, saldirgan tutumlar ve hayattan
beklentilerin Ust duzeyde olmasi gibi Ozellikler gorulebilir. Devamli zaman
kavrami ve cevrelerindeki kigilerle yaris ve rekabet halinde olduklarindan
onlarin “kavga-kagis” tepkisi tekrar tekrar ve sureklidir. Hizli yemek yeme, hizli
yurume, hizli konusma, yazi ve makale yazarken sonlara dogru kelime
secimlerinde ve tumcelerde hizlilik, insanlarin s6zunu kesme, agir konusan
insanlarin cumlelerini tamamlama, acelecilik, baskalarindan daha c¢ok kendini
dusinme, her seyin en iyisini isteme arzusu gibi ozelliklerde A tipi Kisiliklerde
gorulebilir ( Dogan ve Turk, 2003: 183).

A tipi kisilikteki bireyler yliksek bir beklenti dizeyine sahiptirler. Kimi zaman
egoizm ve narsizm boyutlarinda kendini 6nemseyen bu bireyler belirledikleri
dizeye ulasamamalari durumunda mutsuz olup kendilerini stres iginde
bulabilirler (Guney, 2001: 528).

A tipi kigiligi ‘en az zamanda en ¢ok isi, gerekirse digerlerine karsi ¢ikarak
yapmaya c¢alisan hirsli ve kavgaci insanlar’ seklinde anlatir (McMichael, 1978:
127-147’den aktaran Okutan ve Tengilimoglu, 2002: 23).

B tipi kisilik oOzelliklerine bakildiginda, A tipi kigiligin tam aksi yonde

ozelliklerle karsilasilir. B tipi Kigilerin strese dayanma siniri daha yukaridadir. Bu
tip kigilerde stresin insan vicudunda uyguladigi etki ve tepki daha az etki
gOstermektedir (Eren, 2014: 294). Bu bireyler daha esnek ve daha rahat
insanlardir. Bu 0Ozellikleri onlara stresi yuksek durumlarda sogukkanli kalma,
dogru kararlar almada yardimci olma, baski altinda kalmamalarini saglar (
Simsek ve Celik, 2011: 290).

B tipi bireyler yumusak mizacglh, agirbash, duyarli ve sabirli insanlardir.

Sahislarla ve zaman kavramiyla yaris iginde olmazlar. Kendi hallerinde ve
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kendilerince dnemli sifatina soktuklari islerle daha fazla vakit gegirirler. Zaman
kavrami onlar i¢in dnemli olmayip, duzenli ve sistematik ¢alismalarina devam
ederler. Bu bireyler diger tipteki bireylere gore farkli noktalara odaklanirlar.
Dikkatlerini ve ¢calisma envanterlerini yapilmasi gereken isten farkli noktalara da
odaklayarak, bu noktalarin Ustune giderler. Basarlyli ve ¢ok calismayl hayat
felsefesi gibi gormeyen B tipi bireyler sabirli olmalari ve olaylari farkl
perspektiflerden gdrmelerinin 6dlllt olarak ileriki zamanlarda 6rgutlerde Ust
dizey vyonetici olabilirler (Gilmer, 1975 : 72’den aktaran Gumustekin ve
Oztemiz, 2005: 277).

Son yillarda yapilan bazi arastirmalar B tipi kigilerin A tipi kisilere gore kalp
hastaliklarina yakalanma riskini Ugte bir olarak acgiklamaktadir. Bir baska
deyisle, A tipi davranis ile kalp rahatsizli§i arasinda bir iligki vardir. Oyle ki, A
tipi olmak, kalp hastaligina yakalanma igin bir risk unsuru olusturmaktadir (Isik,
2007: 9).

B tipi kisilik ve davranistaki bireylerin belli basli 6zelliklerini distnecek
olursak sunlar siralanabilir (Ornek ve Aydin, 2006: 160-162):

e Yarisma ve rekabette asiriya kagmama, agresiflikten uzak durma

e Yumugak mizag, duyarllik ve sabirlilik

e Karar vermede aceleci olmama, diistinerek karar verme

e Calisma hayati ile 6zel yasanti arasindaki ¢izgiyi koruyabilme

e Sucluluk duymadan dinlenmeyi sevme, sosyal aktivitelerle zamani gegirme

e lsten eve dbniiste is stresinden uzaklasip ginlik kaygilari ardinda

birakabilme olarak belirtilebilir.

Orgltlerde calisan bireyler yodneticileriyle yakin iliski icindedir. Orgltlerde
isverenler yoneticilik igin A tipi kisilik ve davranistaki bireyleri segerler. Bu tip
kisiler yiksek devirde galisan araba gibidir. Verimli ve faydalidir fakat yipranma
orani da her zaman ylksektir (Sabuncuoglu ve Tuz, 1998: 192’den aktaran
Ergun, 2008: 12).
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A ve B tipi kigilik ve davranig 6zelliklerindeki bireyler arasindaki temel fark
karar alma asamalarindaki tepkileridir. Ornegin A tipi kisiler karar alma
asamasinda hata yapma ve yanlis karar alma stresi igine girerken, B tipi kigiligi
gayet sakin ve sogukkanlh dogru karari aldigini disunidr (Rosenman ve
Chasney, 1985: 24-29'dan aktaran Gumdustekin ve Oztemiz, 2005: 277).

A tipi bireyler orgutler tarafindan yoneticilik mertebesine ¢ikarilmalarina
karsin, en verimli ve basarili Ust duzey yoOneticilerin B tipi 6zelliktekilerden
oldugu iddia edilir. B tipi yoneticilerin sakin ve yumusak mizacinin basari ve
verimligi artirirken, A tipi yoneticiler icin degigiklik yapmak ya da bir problemin
oldugunu kabul etmek imkansiz gibidir. Bu durumda surekli degisen ve gelisen
orgut yapisi icinde sikinti yaratir ve verimliligi dtsurar( Simsek, Akgemici, Celik,
2001: 222).

Suphesiz bireyleri ‘A’ ve ‘B’ seklinde iki gruba ve birbirine karsit sekilde
siniflandirmak bazen ¢ok anlamli olmayabilir ya da gerekmeyebilir. Fakat
yapilan arastirma ve testlerle sahsin hangi kisilik ve davranig tipine ne oranda
egilimli oldugunu tesit etmek hemen hemen olanaklidir. Bazi bireyler ise bu iki
kisilik ve davranis tipinin ortasina denk gelebilir, bunlara karma tip denebilir. is
yasaminda bazi is siniflari A tipi 6zellikte bireylere gereksinim duyabilir, yani
rekabetci, kusursuzu arayan, sorumluluk bilinci ylksek sekildedir. Bazi is

siniflari ise B tipi 6zellikte bireylere gereksinim duyabilir(Eren, 2014: 306).

A tipi kisilige sahip bireyler hizli galisma tempolarindan dolayi agresif ve
ofkeli bir tablo ¢izerler, aslinda bu isin getirdigi gecici bir insani durum olabilir.
Bu durum g6z ardi edildiginden A tipi kisilik 6zelliklerine yonelik olumsuz bir
tutum ve bakis acisi gelisir. Halbuki 6rgutlerin orta ve alt gruplarindaki A tipi
kisilige sahip bireyleri B tipi kisilige sahip bireylerine gore daha basaril
olduklari, B tipi kisilige sahip bireylerin ise sabirli, sakin ve yumusak mizagli
olmalarindan ve konulari tim yonleriyle duslinmelerinden 6turu Ust gruplarda
daha basaril olduklari séylenmektedir (Zel, 2001: 430-431).

Bireyin sahsi stres faktorlerinden doérdlnclisli yasayis ve yas ile ilgili

olanidir. Gunlik yasamda herkesin stresten uzaklasmak icin denedigi cesitli
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yollar vardir. Kimi insanlar bog zamanlarini evinde aileleriyle gegirmekten keyif
alirken, kimileri arkadaslariyla birlikte zaman gecirmeyi, onlarla mini tatiller

organize edip gezmeyi segerler.

insanlar dogal yasam tarzindan uzaklastikca, bir takim koéti aliskanliklar
edindikge, stres faktériinii avuglarina almis olurlar. Igki, uyusturucu, sigara veya
ilag bagimlihgi vacut yapisini bozarak, uyarici etkiler yapmakta, kisi de kalici
tahribatlara sebep olmaktadir. Hizli yasayis tarzi, her gun gece hayatina
takilma, dizensiz cinsel iliskilerde bulunma, kumar oynayarak adrenalini
yukseltme gibi durumlar insanin vicudundaki stres dozajini artiran, vucut
direncini kiran, olumsuz etkilere yol acan olaylardir. Bunun disinda tekdize,
monoton bir yasama sahip, bu yasayistan bikkinlik ve sikkinlik duyan, cevreyi
degistirmek isteyen fakat basaramayan insanlarda hayal kirikli§i, depresyon ve
bunalim sonucu vlcut vyapilari bozularak c¢esitli saglk problemleri bas
gOsterebilir. Batin bunlarin diginda bireyin yasi da dnemli bir stres faktoradar.
Kadinlarda menopoz, erkeklerde andropoz donemlerinde, insanlarin hormonal
yapisindaki degisimler dengelerinin bozulmasina bunun sonucunda da ruhsal
ve duygusal agidan c¢okuslere ve hayal kirikliklarina yol acabilmektedir. Bu
durumlarda ilgili uzmanlara basvurulmazsa daha kalici, dis ortamdan gabucak
etkilenen ve beslenen davranis problemleri ortaya c¢ikabilir (Eren, 2014: 294-
295).

GUnumuz toplumunun bireyleri acisindan bakildiginda stres faktorlerinin ise
badli olup olmadiginin ayrimini yapmak pek kolay degildir. Cinkd gunumiz
insani ig, aile ve sosyal ¢evre Ug¢geninde hayatini devam ettirmekte zaman
zaman is yasamini ve 0Ozel yasami etkilemekte ya da tam tersi olmaktadir
(Erdogan, 1996: 284).

Yapilan arastirmalara goére bir birey haftada 40 saatini igyerinde
gecirmektedir. is disinda kalan 128 saatte cikan sorunlar, bireyin buldugu
¢ozumler, bu sorunlardan bireyin ¢ikardigi dersler kisacasi edinmis oldugu
tecrube bireyin is yasamina olumlu katkida bulunur(Can, 2005: 368).
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Toplumsal degisimler birer faktor olrak strese neden olabilir. Yaglanma, esin
ani 6lumul, bosanma, ¢ocuk dinyaya getirme, ev degisikligi, hapse girme gibi
durumlar hayatin igcinde olan ve bireylerin her zaman kendilerini hazir tutmalari
gereken olasi gelismelerdir. Yasamdaki degisimler cogu zaman ani oldugundan
dozajina gore bireylerde c¢esitli bayukliklerde saglik sorunlarini da beraberinde
getirebilir (Dogan ve Turk, 2003: 182).

Yasayis ve yas ile ilgili stres faktorleri disundlirken aile kurumu ve evli
ciftlerin birbirleri ile uyumlari géz ardi edilemez. Ginimuiz toplumunda evlilik
karari alinirken yas, din, dil, irk, yasayis tarzi gibi evrensel faktorler onemli yer
tutmaktadir. Ciftler birbirlerinin aile yapilarini, gelenek, gorenek, orf ve adetlerini
ogrenerek birbirleri hakkinda fikir sahibi olurlar. Kisacasi, bireyin aile hayati ile
stres faktorl arasinda yadsinamaz bir bagin oldugunu tartismasiz kabullenmek

gerekir.

Aile yasamiyla ilgili stres faktorlerinin énemli bir kismi ise, aile kurumunun
bireyin cesitli gereksinmelerine cevap verememesi sonucu ortaya ¢ikmaktadir.
Cesitli zaman dilimlerinde bireylerin énine gelen engellerin, yasanan ¢atisma
ve kaygilarin aile kurumundan ileri geldigi oranda, ortalama her insan i¢in aile igi
iliskiler ve durumlar dnemli bir stres faktorlu olarak géze carpar (Eroglu, 2006:
424-425).

Zaman zaman aile yasantisi ile isletmeden gelen talebin farkhlik géstermesi
de yasanabilir bir durumdur. Burada 6nemli olan bireyin takindigi tavirdir, zira
aradaki anlagsmazlik bireyin takinacagi tutumla tatliya baglanabilir. Esine destek
vermek, onun yaninda olmayi isteyen kadin esg, esinin kariyerini olumlu yonde
etkileyecektir. Ailede rahatta, givende hissetmek, is yasami disinda evi huzurlu
bir liman olarak gormek is stresi faktorinli minimum seviyeye indirir. Ayni
sekilde isinin galismasini destekleyen, onun toplumda saygin bir konumda
olmasini isteyen erkek es de is yasami sonrasinda huzurlu bir yasam alanini
olusturacaktir (Tarhan, 2007: 98).
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1.2.2.2. Bireyin is Gevresinin Yarattig: Stres Faktorleri

Stres bireyde, gerilim, sinirlenme, GzUntl, kaygi, ¢dkintl gibi unsurlara
neden olan bir etmendir (Eren, Glimistekin ve Oztemiz, 2004: 65).. Glnimiiz
kosullarinda ¢alismanin kendisi, yani verilen sorumluluklari yerine getirme ve
ustlendigi rolleri ve gorevleri gergeklestirme Orgutsel stres faktorunun

belirleyicisidir.

GuUndmuzde vyapilan is, insan yasaminin ©6nemli bir pargasini
olusturmaktadir. Yapilmakta olan is, hem insan zamaninin degerlendiriimesi,
hem de yasam enerjisini ve yasam sevgisini faydali amaclar dogrultusunda
degerlendirmenin  verdigi haz agisindan  6nemlidir.  Zamanimizin
kiresellesmeyle degisen dinyasinda is yasaminda kalite olgusu iginde, isi
yapan bireyin psiko-sosyal doyuma erigsebilmesinin kosullari blydk onem
tagimaktadir. istatistikler, insanin toplam yasaminin dértte birlik kismini ¢alisma
yasaminin olusturdugunu gostermektedir. Calisilan ortam ve calisma
arkadaslarn bireyin isteyerek ya da istemeyerek muhatap durumunda kalmak
zorunda oldugu ortak paylasim alanlaridir. Dolayisiyla galisilan mekan bireyin
sosyo-psikolojik acgidan kendini rahat hissedebilecegi, kendi kigisel gelisimine
katkida bulunabilecek onemli bir okul kimligi tagimaktadir. Bu da calisma
yasaminin insan hayatinda ne kadar onemli bir yere sahip oldugunu
goOstermektedir (Silah, 2005: 49-50).

Bireyin is ¢evresinin yarattigi stres faktorlerini incelerken ig stresinin ne
oldugunu biraz daha aciklamakta yarar vardir. is stresi, kisisel farkliliklardan ve
psikolojik egilimlerden etkilenen, bireye tasiyabileceginden fazla psikolojik ve
fiziki sorumluluklar veren, dis olusumlar sonucunda takinilan tavir olarak
tanimlanabilir. Birey igin stres kacginilmayacak bir gercek, orgutsel bazda
isveren ve yonetim icin stres ise, gerekli zamanlarda gerektigi kadar 6nlemin
alinmasini gerektiren bir fenomendir. Orgitlerde ydnetim bazinda yapilacak
reformlar ve kisisel baglamda alinacak Onlemlerle stresin birey Uzerindeki
negatif etkilerinin minimuma indirgenmesi hedeflenmelidir. is stresi her seyin

basinda bireyin isi ve igin 6zelliklerini idrak etmesiyle ilgili bir durumdur. Mevcut
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bir is bazi bireyler igin stres faktoru gibi gelirken, bazilar iginse rahat, huzur

verici gayet kolay olarak degerlendirilebiir (Erdogan, 1996: 327).

Bireyin is cevresinin yaratmis oldugu stres faktorleri oldukga genis bir
yelpazeye sahiptir. Orgltler penceresinden baktigimizda, her yapilanmada
yapilan ise, uygulanan teknolojiye, gevresel etmenlere, bireylerin egitim ve
kultar seviyelerine, gruplagsmalara, o6rgut iklimine ve diger unsurlara gore stres
faktorleri degisir. is ortamindaki durumlar birey tarafindan tehdit olarak
algilaniyorsa, bu durumlar birer stres faktoriidiir. Orgltlerde ortak sebeplere
bagli stres faktorleri olabilecedi gibi, sadece o 6rgute has veya gergeklestirilen

isten 6turd olusan stres faktorlerinin de oldugu kolayca sdylenebilir.

Bireyin is cevresinin yaratti§i stres faktorleri farkl kaynaklarda farkl
sekillerde ele alinmigtir. Bir kaynakta, bireyin is c¢evresinin yarattigli stres
faktorleri mesleki farkliliklar, rol belirsizligi, rol ¢atismasi, fiziki kogullar, asiri is
yukl veya az calisma uzerinde yogunlasirken bir baska kaynakta ise,
tatminsizlik monotonluk, is yogunlugu Uzerinde durulmaktadir (Isik, 2007: 15-
24).

Bireyin is cevresinin yarattigi stres faktorlerini,

e jsin yapisal 6zelliklerine,

e Orgqiit ve yonetimin yapisal o6zelliklerine ve

e Orgqiit ici fiziki kosullara

bagli olarak incelemek, konunun akigi ve 6zU agisindan yararli olacaktir.

isin yapisal ézelliklerine iliskin stres faktérleri, yogun is yiikii ve ¢alisma

sartlari, isin benligi, mesleki rahatsizliklar gibi etmenlerin olusmasiyla kendini
gOstermektedir. Bu faktoérler, bir arastirmaciya goére dort sekilde
belirlenmektedir. Bunlari sOylece siralayabiliriz(Luthans, 1992: 404’ten aktaran
Aydin, 2004: 56):
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e Orgiitsel hamleler; objektif basari dederlendirmesi, iicret adaletsizlikleri ve

farkliliklarina bakig, érgltsel kurallarin zor ve asilamaz olusu ve gergeklikten
uzak is tanimlamalarini icermektedir.

o Orgiitiin yapisal normlarn igin; merkeziyetgi yénetim anlayigi, s6z hakkinin

kullanilamamasi, terfi olanaklarinin kapali olmasi, gereksiz prosediirler,
orguitsel departmanlarin birbirine muhta¢ olma zorunlulugu ve ydnetim ve
danigsmanlik kadrolari arasindaki iletisim eksikliginden bahsedilebilir.

e Fiziki kosullar, calisan mevcudunun ylksek oldugu c¢alisma ortamlari,

ortamin 1s1 yalitimindaki eksiklikler, radyasyon, is kazalari, c¢alisilan
ortamdaki teknik sikintilardan olusmaktadir.

o Kimi érqiitsel strecler; yetersiz diizeydeki bilgi ve iletisim, geri bildirimlerdeki

noksanliklar, belirsiz hedefler, ¢ifte standartli denetim ve yoklamalar olarak

siralanabilir.

isgérenlerin yasadigi ve is cevresinin yarattiyi stres faktérlerinden birisi
yogun is yuku ve calisma kosullarina iliskindir. Calisma sartlari ve isin tasidigi
kaza ve hastalik riskleri, mikroplu, hijyenik olmayan asiri nem iceren yerlerle,
zehirli ve bogulma riski tasityan gazlarin dumanlarinin varligi ya da olma ihtimali

bireyin surekli tedirgin bir sekilde ¢alismasina neden olacaktir (Eren, 2014: 295)

Belirli bir sure iginde birgok isi gerceklestirme durumunda olan kigilerde
stres yUksek olur. Yogun is yuku ve galisma sartlari sonucunda bireyin ruhi ve
fiziki saghginin zarar gormesi olasidir (Sencan,1986: 119°dan aktaran
Gumustekin ve Oztemiz, 2005: 274).

Yogun is yuklu ve calisma sartlarinin kot olusunun ana sebebi temelde
igyeri organizasyonunun bozuk olugudur. Kurumsal kimlige kavusamamig
orgutlerde isbolumi ve is akigsindaki duzensizlikler bu tip sorunlari da
beraberinde getirmektedir. Bunun sonucunda adil is bolumi bir kenara
birakilarak, bazi bireyler kendilerini agir ve yogun bir ig yuka altinda bulabilirler.
Kimi zaman, isin gerektirdigi dusunsel ve fiziksel ¢aba bireyin bilgi kapasitesini
asabilir. Is organizasyonundaki bu bozukluklar nedeniyle, isin marka degeri

sarsilabilir, is planlanan zaman diliminde bitmeyebilir ya da yanhsg bir is ortaya
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ctkabilir. Tum bu geligsmeler orgut yoneticisi ve igsgoren arasinda tatsizliklarin

¢clkmasina ve stresin yuksek seviyede yasanmasina neden olabilir.

Eksik calisma kosullari, stres faktorlerinin énemli bir duragidir. Asiri sicak,

guralta, 1sik fazlahg veya yetersizligi, radyasyon ve havanin pis olusu ¢alisma
sartlarini etkileyen unsurlardir. Bu unsurlari barindiran g¢aligma ortamlari
negatifligin ve saldirganligin bir tetikgisi olup stres davetiye g¢ikarmaktadir. is
ortaminda bu c¢aligma sartlarinin yaninda uzun g¢alisma saatlerinin olmasi da
ayri bir stres faktérini olusturur. Bu unsur da stres katsayisini artirirken

isgorenin performansina olumsuz yansir (Helliriegel, 1995: 242).

Yogun is yukli ve c¢alisma sartlarina nitelik ve nicelik agisindan
baktigimizda farkli bir boyutlandirma yapmis oluruz. Nicelik olarak
disundldiginde yodun is yukul, isgoérene yapabileceginden daha fazla is
vermek demektir. Is yogunlugu toplam kalite yonetiminde aksamalarin ortaya
¢ikisina zemin hazirlar. Yogun is yuku nicel agidan bakildiginda, verilen zaman
cercevesinde daha fazla isin yapilmasi, daha fazla efor sarf ederek calisma
ongorulmektedir. Niteliksel acidan dustnuldiginde, yodun is yUku verilen sire
icinde isin ¢ok daha kaliteli olarak yapilmasini éngorar. Bu demek oluyor Ki,
yogun is yUkU isgorenin yapabileceginden daha yuksek bir kalite
gerceklestirimesini igerir. Bu noktada stres kavrami yapisal 06zellikleri
bakimindan 6rgutsel stres faktorli olarak adlandirilir (Simsek ve Celik, 2011:
292).

isgérenlerde yogun is yiki kadar strese sebep olan bir diger faktor ise
yetersiz is yukudur. Ozellikle kriz basgosterdiginde, zamaninin ¢odunu isle
ugrasmadan oturarak geciren bireylerin, kapasitelerinin altinda, rutin isleri
yapmak zorunda ve durumunda kaldiklari dénemlerde sikiip ve de
durumlarindan hognut olmadiklarindan girdikleri strese yetersiz ig yuku stresi
denmektedir. Ozellikle A tipi isgérenlerde gérilmekte olan bu durum, bireyler
tarafindan kisisel bir basarisizlik olarak algilanip, bireylerin kendilerine ve
cevrelerine olan guiven duygusunu zedelemektedir. (Yilmaz ve Ekici, 2006: 35).
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Orgutlerde stres faktorleri anlaminda, yapilan isin niteligi bliylik 6nem arz
etmektedir. Orgltlerin yapilanmalarinda genel olarak herkese tanimlanmis bir
yetki ve gorev dagilimi s6z konusudur. Gérev kavrami, érgutlerde bir isgbrenin
calisma sahasinda yaptigi ve yapacagdl eylem ve davraniglari yansitir.
Gorevlerin bélimlenmesi, muaddarluklere, departmanlara ayrilmasi,
birimlendiriimesi ya da basamaklandirilmasi isgorenlerin zincir halkasi gibi
birbirine baglh ve esgudimlenmis 6rglt yapisini benimsemesi ve belli normlara
g6re davranmasi icin kosullar olarak kabul edilir. Boylece isgéren hem kendisini
hem de gorevin bagh bulundugu yan, ast, Ust birimleri taniyarak tutum ve

davraniglarini bu yapiya uygun olarak icra edecektir (Aydin, 2002: 46).

Bir isin ahgilagelmis bir hale donusmesi, isgorenlerin kendilerini
tekrarlamasina ve bikkinliga neden olmaktadir. Bu da ise zarar verebilmektedir.
Bir isin surekli tekrarlanmasina monotonluk adi verilir. Sanayilesme sonucunda
ortaya ¢ikan makinelesme ve teknolojinin geligimi, isb6lumu ve uzmanlagsma
olgusunu hazirlamistir. isbdlimii ilk basta kulaga hos gelen bir kavrammis gibi
gelse de bazi olumsuzluklari da igcinde barindirir. Bu olumsuzluklarin belki de en
onemlisi isin monotonlasmasi durumudur. Monotonluk, insana sikinti ve
bikkinlik veren bir durumdur. isgérenden isgérene ve zaman kavramina bagli
olarak degisiklik goOsterebilen monotonluk kavrami, ancak hayattan yeni bir

beklentisi olmayan insanlar igin uygun olabilir (Eren, 1993: 156-159).

Mesleki rahatsizliklara bakildiginda, ¢alisma ortaminin veya isin kazaya

yatkinlik riskinin, guvenlik ve saglik unsurlari agisindan potansiyel tehlike
icermesi onemli bir stres faktori olarak degerlendirilir (Cooper ve Davidson,
1987: 106’dan aktaran Okutan ve Tengilimoglu, 2002: 21)

Mesleki rahatsizliklarin ¢ikis noktasinda, igyerinin arz etmis oldugu kaza
ve rahatsizlanma riskleri, bakterili, asirr nem veya bogucu gaz dumanlarini
barindiran tehlikeli ortamlar vardir. igyerinin havalandirma sisteminin diizenli
caligsiyor olmasi havada asili bekleyen zehirli ve tehlikeli bakteriler icin onem arz
eder. Calisilan ortamdaki havanin sik sik devir daim seklinde sirkilasyonla
temiz tutulmasi gerekmektedir. Bazen havalandirma da tek basina vyeterli

olmayabilir. Calisilan ortama gore farklihk gosteriyor olsa da bulunulan yerin
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havasinin her mesai saati basina minimum on kez tamamiyla yenilenmesi
sarttir. Pencerelerin kapali tutulmasi ¢ok onerilmemekle birlikte zorunlu kapali
olmasi durumlarinda iyi bir hava temizleme aygitiyla bu ¢alisma yapilabilir
(Toussaint, 2000: 15’'ten aktaran Yilmaz, 2006: 17).

Is yasaminda, iggérenin saghgi ve dizenli bir caligma ortaminda yagamini
idame ettirmesi 6nemlidir. Isyerinde isgérenin yasamini aniden riske sokabilen (
kaza, carpma, dusme, yaralanma, burkma gibi) ve hayatinin sonlanmasi ile
neticelenen zararli etmenlerinin yani sira, uzun sureli rahatsizliklara ve vacudun
cesitli bolgelerinde uzuv kaybina yol agabilen durumlarda s6z konusu olabilir.
Mesleki rahatsizliklari is kazalarindan ayiran 6zellik, rahatsizhigin dogusunun ve
gelisiminin ilerleyen bir safha izlemesi, baslangi¢ noktasinin ve zamaninin net
olarak tespit edilememesi olarak aciklanabilir. Cok hizli ve yodun sekilde
ilerleyen rahatsizliklarin bazilarl ise is kazalariyla sire¢ olarak benzerlik
gOsterebilir. Yogun karbondioksit iceren gazli ve buharl ortamlarin, biber
gazlarinin etkileriyle olusan olaylar ve c¢atigsmalarin yarattigi kalitsal
rahatsizliklar ve uzuvsal kayiplar érnek olabilir (Aldemir, Ataol ve Budak, 2004:
261).

Orgiitiin ve yénetimin yapisal 6zelliklerine iliskin stres faktorleri,

orgutin degerleri ve kurum kimligi ile yakindan iligkilidir. Orglt kaltiri ve
yonetimsel yapinin belli bir dizen ve sistem c¢ergevesinde yurutulebilmesi igin
birlik ve beraberligin yiiksek seviyede olmasi gerekmektedir. Orgiit kiltir( ve
orgutsel misyonun hedefine ulagsmasi igin, orgutsel hedef, standart, politika ve
davranis sekillerini 6rgutiin tim Uyelerinin benimsemesi ve 6rgut kalttrinin
manevi bir sarti gibi dederlendiriimesi 6nemlidir. Bu sayede problemler
karsisinda bireyler bir topluluk halinde tek yumruk olarak hareket etmekle
olaylara karsi direng gosterebilmekle; inangh, kararli, topyekin bir tavrin kadar
etkili olabilecedini gosterirler. Kisaca, orgut kultirinun eksikligi ya da, ortak
payda ve inanisin yoklugu, orgutsel basariya sekte vurarak oOrgutsel strese
neden olmaktadir. Boyle durumlarda yoneticilerin gorev ve sorumluluklari da
agirlasmaktadir (Eren, 2014: 296).
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Orgit iginde calisanlar tarafindan belirlenen ve uygulanan deger ve
normlar, orgutin ve yonetimin yapisal Ozelliklerini olusturmaktadir. “Yapi”
orgutin temel seklini, “tabiat” ise o6rgutin karakterinin bireyler tarafindan
yorumlanmasini ifade ettiginde, 6rgut tabiati ve 6rgut kaltlrl birbirinden ne
kadar farkli degerlendiriliyorsa, orgut ve yonetimin yapisal ozellikleri de orgut

tabiatiyla o kadar birebir 6rtismeyen kavramlar olmaktadir (Yuksel, 2004: 55).

Orgltiin  ve yodnetimin yapisal 6zellikleri bazi temellere oturtulup,
yonetimsel bazda gesitli kararlara ihtiya¢g duyulabilir. Bu kararlar bazi kesimleri
memnun ederken, bazi kesimleri memnun etmeyebilir. Orgitlerde
degerlendirme yapilirken bazan objektiflik ve nesnel unsurlar tartisma konusu
olabilir. Kariyer odaginda ayni noktada bulunan iki isgérenden biri 6rgit
takdiriyle terfi ederken digerinin Ustl olabilir, bu da beraberinde aralarindaki is
iligkisinin varsa dostlugun bozulmasina yol acabilir. Calisma ortaminda
yasanacak tartismalar stresi de beraberinde getirebilir. Bir drgutte isgorenlerin,
calisma degerlendirme normlarini anlayamamalari, c¢alisma degerlendirme
sistemini gercekci bulmamalari, degerlendirme sistemi hakkinda yeterince
anlatim yapilmamasi gibi durumlar igyeri ortamini geren stres faktorleri olarak
kabul edilmektedir. (Ciftgi, 2007: 193).

Hiyerarsik yapilanmalarin belirli bir mesafe ve protokol yapisi olusturmasi,
orgutlerde icine kapanik, ast-Ust iligkisinin guvensiz ve samimiyetsiz bir ortamda
gelismesine neden olabilmektedir (Geng, 2005: 270). Orgut yapilanmasindaki
ve iligkilerdeki bozukluklar isgérenlerin motivasyonunu etkileyerek is sevkini
kagiran ve stresin on plana ¢iktigi ortamlari olusturmaktadir. Bu tarz durumlarda
orgutun basindaki yonetici veya yetkili birey her kim ise liderlige soyunarak
orgut icindeki ikilemleri ortadan kaldirmak isteyebilir. Otoriter yapidaki lider,
cizmis oldugu yonetim sekliyle korku, gerilim, telas igindeki isgorenlerin
streslerine stres eklenmesine sebep olur. Sdrekli baski altinda, isinden
kovulacagi, rencide edilecegi, ceza verilecegi endisesi ve korkusuyla igini icra
etmeye c¢alisan birey, Ustlu tarafindan asagilanan, takdir gérmeyen, isyerinde
aradigi iligki tiplerini bulamayan bir kisiye burinecek, orgut yapisinda kimligini
kaybedecektir (Can, 1997: 294’ten aktaran Karagul, 2011: 10).
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Orgitiin ve ydnetimin yapisal 6zelliklerine iliskin stres faktorleri farkli
sekillerde de incelenmektedir. Bunlar, rol tavirlari, orgut ici iletisim, orgutteki
degisim ve vyeniliklerin sonugclari, 6rgut i¢i performans terfi ve kariyer gibi

siralanabilir.

Motivasyon, orgutun basarisini etkileyen énemli bir unsurdur. Motivasyon
bireylerin, aidiyet duygusuyla iglerine ve oOrgut tabiatlarina siki sikiya
baglanmalarini saglayan onemli bir gugtir. Motivasyon kisinin g¢alismasini
verimli bir sekilde sirdlUrebilmesi icin ¢ok onemlidir. Kimi zaman &rgut
yoneticileri, isgorenin motivasyonunu etkileyecek olumlu veya olumsuz inisiyatif
gosterebilirler. Olumlu gelismeler maas zammi, terfi, takdir gérme vs. gibi
sonuglar verirken, olumsuz gelismeler de isten ayrilmaya kadar surebilecek

olumsuzluklara neden olabilirler.

Orgiit yapisi ve tabiati disinuldigiunde karsilagilan énemli bir unsurda
mobbing’dir. Mobbing, (yildirma) bir igyerinde basarisi, bilgi birikimi, pozitif
tavirlariyla bazi insanlara tehdit olusturan ya da gbézden cikariimis fakat kisinin
nasil isyerinden uzaklastirilacaginin bilinemedigi durumlarda, bir ya da birkag
kisinin organize bir sekilde uyguladigi rutin, hakarete kadar varabilen uzun

sureli psikolojik bir darp olarak tanimlanabilir (Soysal, 2009: 342).

Orgitiin  ve ydnetiminin  yapisal 6zelliklerinden kaynaklanan stres
faktorlerden biri de 6rgutteki rol tavirlaridir. Genel anlamiyla bir kisinin diger
kisilere karsi goOstermis oldugu, diger kisilerin de o kisiden umduklari

davraniglarin batintne birden rol tavirlari denilebilir.

Orglt hedeflerinin gergeklestiriimesinde, rol tavirlari ve érgitiin “rol yapisi”
onemlidir. Rol, 6érgut yapisi kapsaminda isgorenlerin elde ettikleri belli basli
konumlara iliskin olarak, beklenen tavirlarin batini seklinde tanimlanabilir. Rol,
ekibin varligini surdarmesi ve ekip olgusu ile ekip tavirlarinin anlagiimasi
yonuyle 6énemli bir unsurdur. Calisma ekibinin yapisi ve birbirleriyle iligkileri
dusundldugunde rollerin degistiriimesiyle yeni bir ekip ruhu olusturulabilir. Rol
kavrami, ekip bireyleri arasindaki karmasik iligkilerin tanimlanmasi ve yapinin

saglam bir temele oturtulmasinda ¢ok 6nemlidir (Tinaz, 2005: 41).
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Rol tavri kavraminin stres olgusuyla iligkisi incelendiginde rol ¢catismasi ve
rol belirsizligi one ¢ikmaktadir. Bunlar, bireyin moral seviyesini ve dolayisiyla
performansini olumsuz etkileyen unsurlardir. Toplumsal iligkilerde bireyin rol
olgusu belirlenirken isgéren, stres ve performans arasindaki iliskiden etkilenip
rol streslerine dusebilmektedir. (Fisher, 2001: 143).

Rol catismasi, orgut yapisi iginde isgboren ve isverenin hangi role

soyunacagdini karigtirmasi sonucu bir kararsizliga, zorlanmaya ve yasanan

telasa dayanan bir kavramdir (Yiilmaz ve Ekici, 2006: 37).

Rol belirsizligi, bir isle ilgili olarak bir netlik ve kesinligin bulunmamasi,

uygulanacak rol tavrinin neler oldugu konusunda gerekli saptamanin
yapilamamis olmasidir. isin ve gérev tanimlarinin vyeterli hassasiyetle
yapillmamasi, bireylerin 6zgliven sorunu yasamalari, 6fke ve sinirlilik halleri,
duguk is hazzi, karamsarlik gibi durumlara yol agabilmektedir (Eroglu, 2006:
430-431).

Orgutlerde 6rqiit ici iletisim, drglt ve yonetiminin yapisal dzelliklerine iligkin

onemli bir stres kaynagi olabilir. Karsilikli etkilesime dayali olumlu iligkiler, ayni
seviyedeki igsgOrenlerin uyumu, ast ve Ust arasindaki sevgi ve saygiya dayanan
diyaloglar 6rgut yapisindaki stres olusumunun olumlu bir dizeyde seyretmesi
icin 6énemlidir. Orglitte iletisim bozuklugu stresi tetikleyici olabilir. Mihim olan
orgutsel yapida iletisim penceresinin surekli agik olmasi ve orgut basarisi igin
ortak bir paydada bulusulabilmesidir. Burada isgéren kadar yoOneticinin de
yapicl olmasi gerekir. Orgitlerde iletisim ve etkilesimin temel amaci, islerin
devamliigini saglamak, sorunlari is ailesi i¢cinde ¢dzmek, bilgi ve birikimi
paylasmak, catisma ve belirsizlikleri ortadan kaldirarak orgutsel i¢ huzuru

saglamak ve devam ettirmektir. (Geng, 2005: 324).

Orgitlerde 6rglit ici performans, basari degerlendirme ve terfi sisteminde
belli bir yonerge ve mevzuat yapisinin olmasi gerekir. Objektiflikten ve
nesnellikten uzak bir sekilde yapilan terfiler ayni statideki kisiler arasinda
catismalar ve kavgalar yagsanmasina sebep olabilir. Yetersiz veya hizli yapiimig

terfi, is glvensizligi, hirs ve basari duygusunun 6nune set ¢ekerek bireyin
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motivasyonunun ve is veriminin diismesine neden olabilir. igverenlerin 6rgiit
icinde objektif ve nesnel terfiler yapmalari orgut igi dinamikleri ve orgutin

varligini huzurlu bir sekilde strdUrebilmesi igin 6nemlidir.

Orgltler isgorenlerinden belirli gereksinmelerini kargilayabilmek igin 6rgt
ici egitim programlari duzenler. Bu egitim programlari 6rgut iginden ve disaridan
saglanacak egitmenlerle gercgeklestirilir. Teknolojideki hizli gelismeler, yeni is
teknikleri, teknik becerilere ve yeteneklere dayali bu egitim programlari
bireylerin kisisel gelisimine katkida bulunurken, istihdamda firsat esitligi icinde
dnemli bir adimi olusturur. isgérenler bu egitim programlariyla is yagamlarindaki
gercek kimliklerinin ve kapasitelerinin farkina vararak, orgut yonetiminde s6z
hakkina sahip olabilecekleri disltncesini kafalarinda gelistirmeye baslarlar
(Kaya, 2006: 44).

Terfi elde eden bir birey icin, bu durum meslekte ylkselme, c¢alistigi
orgutte caliskanhigindan o6turt kazanilmig bir mukafat olarak degerlendirilirken,
is seviyesindeki bu degisime genellikle yeni bilgilerin 6grenilmesi, yeni
yeteneklerin edinilmesi, farkh konumdaki kisilerle tanisma ve is iligkisi igine
girme, is yuku olarak daha fazla sorumluluk ve gérev edinme gibi durumlari da
beraberinde getirir. Bu durum bireyde stres yaratabilir. Ote yandan alinan terfi
belli bir birikimin ve yeterliligin gostergesi olarak da degerlendirildiginden, bu
durum diger calisanlari rekabet ortamina sokabilir. Terfi alan birey bundan
bdyle, bulundugu konumu koruma ve daha ust mevkilere yikselme hedefinden
0dun vermemeye c¢aligabilir. Bu durum da bireyde strese yol acabilir (Guney,
2001: 521).

Bireyin kariyeri ¢alisma hayati suresince Ustlendigi islerin tamami olarak
nitelendirilse de, bu tanimin 6tesinde genis bir perspektifi yansitmaktadir. Bir
bireyin kariyer yolculugu onun yalnizca sahip oldugu islerden ziyade, isyerinde
kendisine verilen is gorevine iliskin beklenti, amag, istek ve dileklerini
somutlastirmak igin egitime tabi tutulmasi ve bdylelikle sahip olunan bilgi,
beceri, caligma azmi ve hirsi ile o orgutte ilerleyebilmesi anlamini tagimaktadir.
GuUnumuz dinyasinda bireyin kariyerindeki basarisini aldigi Ucretin fazlaligi,

kazandigi stati ve konumu, insanlar karsisindaki prestiji, is guvenliginin ve
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garantisinin ¢ok iyi seviyelerde olmasiyla Olgmek yanlig bir degerlendirme

olacaktir.

Bunun yani sira bireyler calistiklari 6rgutte kalici olmak ve terfi edebilmek
icin bilgi, beceri ve yeteneklerini gelistirmek isteyebilirler. Bu bireyler kendilerini
ve bulunduklar konumda tesadufen olmadiklarini kanitlamak ve gorevlerine
iliskin kararlarda s6z sahibi olmak i¢in yeni sorumluluklar Gstlenebilirler. Kariyer
gelistirme, Kkisinin kisisel gelisim slrecini pozitif yonde etkileyerek kariyer
planlamasinin rotasini gizen 6nemli bir unsur olarak degerlendirilir (Yalgin,
1994: 95-97°den aktaran Ergun, 2008: 29-30).

Birey icin kariyer ve terfi asamasinda istemedigi olumsuz durumlarda da
s6z konusu olabilir. Yapmis oldugu iste ylkselememe, mesleki anlamda
kendine bir sey katamama, bireyin yetenek ve niteliklerinin 6rgit tarafindan
onemsenmemesi, yetki ve sorumluluk verilmemesi gibi durumlarla
karsilagilabilir. Bu durumlarda birey is dedgisikligi ya da birim degisikligi

seceneklerini degerlendirmek durumunda kalacaktir (Durna, 2004: 194).

tahmin edilemeyen sartlarin bir bltini olarak degerlendirilir. Orglt yapilanmasi
icindeki fiziki stres faktorleri bireyi psikolojik ve zihinsel anlamdan ¢ok, bedeni
ve uzuvsal anlamda yoran ve etkileyen faktorler olarak karsimiza cikar.
istahsizlik, devamli yorgunluk ve halsizlik hali, migren ve bas agrilari, uyku
problemleri, oturmayi ve yatmayl engelleyen sinirsel kas sikigsmalari, mide
bulantisi, mide kramplari, ishal ve kabizhk gibi sikayetler, ¢cene kasilmasi,
dokunti ve asiri terleme gibi orgut igi fiziki kosullar bireyin stres sonucu
yasayabilecegi cesitli durumlar olarak ortaya ¢cikmaktadir. isyerlerindeki 1sitma,
havalandirma, ses yalitimi, aydinlatma gibi fiziki kosullar, isgérenlerin calisma
temposunu ve motivasyonunu artirici nitelikte olmalidir. isgdrenlerin calisma
ortamlarinin yeterli fiziki sartlari tasimamasi isgorenlerin kisa surede
yorulmalarina, hastalanmalarina, isten haz almamalarina, iglerinden
uzaklagmalarina, ig verimlerinin azalmasina ve stres yagsamalarina sebep olur.
(Yiimaz, 2008: 203-222).
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1.2.2.3. Bireyin Genel Cevresinin Yarattigi Stres Faktorleri

Calisma hayatinda stresin yapilan tanimlarinda, bireyin genel g¢evresinin
yaratti§i stres faktorleri ikinci plana atilmis gibi gdézikse de, faktérler arasinda
en belirleyici grubu olusturur. Bireyin genel ¢evresinin yarattigi stres faktorlerine
genel anlamiyla bakildiginda, toplumsal gelisim ve degisimler, aile, ekonomik ve
mali gelismeler, teknolojideki gelisme ve degisimler, sinif ve toplumsal yapidaki
degisimler, politik ve sosyal gidisat gibi faktérler géze carpmaktadir. Son yillarda
yapilan arastirmalar, erkek hakimiyetinde olan g¢evrelerde bulunan kadinlarin
devamli stres yagadiklarini, ev hanimlarinin ise erkeklerden daha fazla stres

altinda yasamlarini strdirdiklerini 6ne stirmektedir. (Oztuirk,1993: 116).

insanlarin  yasamlarini  sirdirdikleri cevre kosullari, karakterlerini
etkilemektedir. Genetik olarak anne ve babadan gecen bazi Ozelliklerin
degismesi s6z konusu olamaz, fakat c¢evresel sartlarda yasanabilecek
degismeler insanlarin tavirlari, hayata bakis acilari ve karakter yapilarinda

degisikliklere sebep olabilir (Ozdevecioglu, 2002: 115).

Bireyin genel gevresinin yarattigi stres faktorleri, bireyin is ¢evresinin ve
bireyin kendisinin yarattigi faktorler digsinda kalan unsurlari kapsamaktadir. Bu
sorunlar aile problemleri, ekonomik problemler, siyasi ve politik karmasa, sosyo-
kiltarel degdisimler, ulasim sorunlari, teknolojik gelismeler olarak siralanabilir
(Tutar, 2000: 250-251).

Orgutlerde yonetici ve isgdrenler belli yapilar icinde 6rgit disi cevresel
faktorlere maruz kalirlar. Genel cevrenin tepkisinin altinda kalan insanlar
hedefledikleri ideallerinin zaman zaman gerisinde kalabilirler. Bireyin genel

cevresinin yarattigi stres faktorlerini ekonomik sartlar, sosyo-kulturel sartlar,

hukuki-politik _sartlar, teknolojik sartlar ve ailevi sartlar basliklari altinda

inceleyebiliriz.

Bireyin genel gevresinin yarattigi stres faktorlerinden ekonomik sartlar tlke

ve dunya ekonomisinin genel seyrinde yasanan inis ve c¢ikiglar nedeniyle

etkilerini hem birey hem de orgit Uzerinde gosterir. Ulke ve diinya
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ekonomisinde gorulen krizler, 6nu alinamayan igsizlik, enflasyon, faizlerin
yukselmesi gibi hayati zorlastiran etmenler, karmasa ve belirsizliklerle birlesince
birey Ustinde korku ve endiseye yol agar. Ekonomik kriz ile “yarin ne olacak?”
diyerek yasayan insanlarin psikolojisi arasinda benzerlikler mevcuttur. Bu
bireyler gelecegini dusunen ve glven duygusunu onemli dlgude vyitirmig, inigli
ctkish duygulara sahip bireylerdir. Ekonomik krizle de bu noktada benzerlik
ortaya cikmaktadir. Gittikge azalan is imkanlari ve artan is¢i ¢ikarmalari,
isgorenlerin mevcut iglerini kaybetme korkusu yasamalarina sebep olacaktir.
Yuksek faiz oranlari enflasyon ile birleserek bireyin gereksinme duydugu
paranin daha azina sahip olmasina, yukselen yasam standartlari ve artan
gereksinmeler, sonucta ihtiyaclarin karsilanamamasina yol acar. iste bu
durumlar bireyin Gzinti duymasina ve strese girmesine yol agmaktadir. (Eren,
2014: 299).

Ekonomik kosullarin bir stres kaynagdi olmasinin temel nedeni gelir

dizeyinin, satin alma gucunin yetersizligidir. Temel gereksinmelerini
kargilayamayan bireylerde belirgin bir hirs ve gerilim duygusu olusmaktadir.
Bireyin  yasam  duzeyini  ylUkseltemeyecegini diginmesi ya da
koruyamayacagina inanmasi, onun mutsuz olmasina ve dolayisiyla da
fizyolojisinin  bozulmasina ve c¢esitli saglik sorunlarinin olugmasina neden
olmaktadir (Eroglu, 2006: 422).

Ekonomik krizler sonucu ortaya ¢ikan issizlik ve ylksek enflasyon bireyleri
oldugu kadar orgutleri de 6nemli dlgude etkilemektedir. Kriz nedeniyle azalan
talep, is imkanlarinin azalmasina sebep olurken, bireylerin isten atilma tehlikesi
ve korkusunu beraberinde getirir. Ozellikle yiiksek enflasyon karsisinda érglitler
kar oranlarini koruyamamakta yeni yatirrm projelerine girememektedir. Bu
durum drgutin buylimesini ve ylikselmeyi uman bireyi olumsuz etkilemektedir.
Yuksek faiz oranlari, piyasaya borglanan érgutlerin iflasa dogru suriklenmesine
yol agar. Butun bu gelismeler hem o6rgutt hem de bireyi hayal kirikligi ve
mutsuzluga sevk edip, stres yasamalarina neden olabilmektedir (Eren, 2014:
299).
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Bireyin genel gevresinin olusturdugu stres faktorlerinden bir digerini sosyo-

kultarel sartlar olugturmaktadir. Kalturler, ait olduklari toplumlarin, kurallarina,

tarihlerine, dinlerine, sosyal yapilarina ve iletisim ve iligski tarzlarina gore
bigimlenir. Manevi ve maddi acidan kualtirld olusturan, teknolojik, sosyolojik,
ideolojik, estetik 6geler topluma da hayat verip aidiyet duygusunu pekistirir.
Gecgmisten gunimuize yasanan gelismeler bazi degisimleri kaginilmaz hale
getirmektedir. Gegmiste savas ve kaos ortamlarinda zorunlu ve kendiliginden
olan degisimler, gunumuzde yavas ama emin adimlarla gergeklesmektedir. Bu
degisimlerin birey, toplum ve orgut Ucgeninde yarattigi en o6nemli netice
karmasiklik ve kararsizliktir. (Tutar, 2000: 28-29).

Hizla yayilan kiresellesme akimiyla, tlkelerin, karakteristik 6zellikleri olan
orf, tére ve adetleri, kalturleri, inaniglari, degerleri, meslekleri dedistirmesi veya
terk etmesi s6z konusudur. Diger bir 6nemli nokta da, dunyanin herhangi bir
noktasindaki bir olayin tum Dunyaya yazili ve gorsel basin ile aninda
duyurulmasi ve hizla paylasiimasidir. Bu sebeplerle tim dinya milletlerinin
urettikleri buluslari ve yeni fikirleri hizla dinyanin diger milletlerine yansimakta
ve bir yerde baglayan degdisim ruzgari baska yerleri de etkileyerek onlarda da

baslamaktadir.

Boylece, bir millette Uretilen Urun, fikir ve bulug sadece o milletin degil, tim
dinyanin ortak degeri olmaktadir. Eskiden belli kaliplari yikmak zor iken,
ginimuzde gelenek, orf, adet, aliskanlik, yasayis bicimi, kuiltirel ve ulusal

degerler degisime ugrayarak evrensel bir kimlige tasinmaktadir.

Arastirmalara gore insanlar, yavas olan sosyo-kultirel degisimlere ayak

uydururken, hizli gelisme ve degisimlere karsi olumsuz tavir alirlar. Bu
direnmede orf, adet ve aidiyet duygularinin higce sayilarak degisime gidildigi

duguncesi vardir ( Morgan, 1996: 75).

Bireyin genel g¢evresinin yarattigi stres faktorlerinden bir digeri de hukuki-
politik sartlardir. Oturmus bir demokrasi sistemi olmayan ve hukukun etkin bir
sekilde varligini gosteremedigi Ulke ve ortamlarda, siyasi bir istikrar yakalamak

neredeyse imkansizdir (Ulukus, 2001: 53). Politikadaki belirsizlikler, duragan
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yapidaki Ulkelerde pek hissedilmese de iktidar degisiklikleri her durumda
endise, guvensizlik ve dolayisiyla stres yaratmaktadir (Can, 2005: 367).

Bir Glkedeki hukuki-politik gel-gitler, siyasi iktidarlarin ve kabinelerin siklikla

degismesi ve bunun yarattigi belirsizlikler, erken secimlerin surekli gundeme
oturmasi, demokrasiye karsi mudahaleler, ekonomik ve sosyal hayati netlikten
uzak, kararsiz ve dengesiz bir hale sokmaktadir. Bu durum gerekli yasal
tedbirlerin alinmasini  zorlagtirmakta, insanlarin demokrasiye inanglarini
yitirmesine yol agmakta, korku ve endise i¢inde yarin korkusuyla yasamalarina
neden olmaktadir. Politik gel-gitler ve bunlarin yarattigi belirsizlikler, yarinin
nasil olacagini net bir sekilde ortaya koymadigindan is adamlarini uzun vadeli
yatirnm ve kazang egilim ve tutumlarindan uzaklastirarak, kisa vadeli ve istikrari

olmayan yatirimlara ve kazancglara yoneltmektedir.

Bu kosullar iginde is adamlari, girisimcilik yodnelimlerini azaltarak,
kazanimlarini kaybetme endisesi iginde mevcut sermayelerini yurtdigi
yatinmlarinda degerlendirirler. isadamlari ve girisimciler sézkonusu endiseleri
yasayarak strese girerken, vyatirrmlarin dusmesi, sermayenin yurtdisina
kaymasiyla birlikte igsizligin ¢cogalmasi, genglere istihdam yaratilamamasi gibi
sorunlarla bagbasa kalinir. Bununla birlikte mevcut isgdrenlerde de islerini
kaybetme korkusu, gelecekte ne olacak belirsizligi olusur. Sonugta politik gel-
gitler, Ulkede yasayan tum bireyleri etkileyerek insanlar Gzerinde stres unsuru
olusturmakta, beyin gécleri veya yurtdisinda is kurma gibi yonelimlere sebep
olabilmektedir (Eren, 2014: 300).

Cevresel anlamda dusunuldagunde teknolojik sartlar, hayatin her alaninda

kendisini hissettiren ve uyumlu olmaylr kacinilmaz kilan bir etmendir.
Zamanimizda orgutler, surekli degisen ve gelisen bir yapida faaliyetlerini
surdurur. Belirsizlik, degiskenlik, karmasik durumlar, ¢alisma yasaminda surekli
kargilasabilecek olgulardir. Bunlar yalnizca is hayatini deg@il yasamin buatinunu

ve de tim kesimleri etkiler.

Calisma hayatinda, aktif galisan bireylerin Uzerinde strese sebep olan

faktorlerden birisi de teknolojik sartlar, yani teknolojik degisim ve yarattigi
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belirsizliklerdir. Gunumuzde teknoloji devamli degismekte bunun yansimasi
olarak da igverenler teknolojiyle i¢ ige olmak zorundadirlar. Teknolojinin getirdigi
degisimler vaktinde yapilmaz ve gerekli tedbirler alinmaz ise, hem uretim
verimligi geriye gider, hem de urunlerin kalitesinde yetersizlik s6z konusu olur.
Bunun sebebi yeni teknolojinin tlketicilerin gereksinmelerine daha iyi hitap edip
kaliteli ve revacgta urunlerin Uretilmesidir. Yeni teknoloji Uretim sureclerini
hizlandirarak, hem dretimin verimini artirmakta, hem de hata ve riski
dusurmektedir. Bu duruma ayak uyduramayan orgutler igin igleri durdurma ve
kapanma s6z konusu olabilir. Bu durum hem isveren hem de iggoren agisindan
olumsuz bir sonug¢ dogurur. Isgoren isini kaybetmis, isverense isletmesini

kaybetmis olur.

Teknolojik belirsizlikler, calisan bireylerin bilgi, beceri ve deneyimlerini
etkisiz kilmasi1 durumunda birer potansiyel stres faktoru olarak degerlendirilebilir
(Can, 2005: 367).

Teknolojik degismelerin igsgoren acgisindan da yansimalari s6z konusudur.
is hayatindaki degisimin hizi, calisanlarin bilgi ve kabiliyetlerini kisa zamanda
yetersiz durama getirebilir. Gelisen ve yenilenen teknoloji karsisinda, yeni
ekipman ve sistemleri surekli gtiincellenen bilgi ile kargsilamak gerekir. Bireyde
bu durumun olusamamasi onda stres ve korkuya sebep olur. Bu durumlar
yalnizca alt kademe calisanlari igin degil Ust yonetim kademesi calisanlari icin
de bir tehdit ve baski unsuru olusturur (Tutar, 2000: 27).

Teknolojik gelisme ve yenilikler yeni is ve meslek kollarinin ortaya ¢ikip
bazi is ve meslek kollarininsa terk edilmesine sebep olur. Bu durumlarda
calisma bakanliklarinin ve ig bulma burolarinin ¢ok dnceden harekete gecerek,
bireylere yardimci olacak ¢éztim o6nerilerini belirlemesi gerekir. Boylece bireyler
meslek kayiplari yuzanden dustikleri travmadan gikarak psikolojik ve mental

acgidan sosyal hayattan kopmamis olurlar (Eren, 2014: 302).

Kurumsallagsma ve teknolojiye ayak uydurmayla ugrasan orgutlere devletin
destek olmasi gerekir. Yagsanan teknolojik degisimler sermaye sahipleri olan ig

adamlarinin zarar goérmesine sebep olur. isadamlarinin zarar gérmesi de
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ulkenin ekonomik acgidan zarar gormesine neden olacaktir. Olusturulacak
girisimcilik, hibe ve maddi destek programlariyla devlet, yatirrmcilarini korumali
ve gozetmelidir. Tum dunyada is adamlar ve girigsimciler, yuksek maliyetli
teknolojik degisimlerin belirsizliklerini devlet destegi ve gozetimiyle atlatmakta

ve devletle birlikte stresin Ustesinden devletle gelmektedir (Eren, 2014: 302).

Bireyin genel cevresinin yarattigi stres faktorlerinden besincisi ve belki de

en 6nemlisi ailevi sartlardir. Bir insanin dogumundan, gelisimine, 6limune kadar

onu etkileyen ve onun genel yasantisina yayilmasina neden olan faktoérler ailevi

sartlardan ileri gelmektedir.

Ailevi sartlarla ilgili bir ok etken siralanabilir, bunlardan birisi bireyin ailesi
ile ilgili yagadigi sikintilardir. Aile iginde yasanan sikintilar gerek sosyal hayata
gerekse is yasamina stres olarak yansir. Aile iginde, gelecek ile ilgili kararlar
alinamamasi, fikir uyusmazliklari, ortak bir payda da bulusamamak bireyleri

¢clkmaza sokar.

Ailevi sartlardan bir digeri eslerden birinin 6lumu ya da bosanmadir.
Eslerden birinin 6lumda, aileyi genel bir sarsintiya ve gegici bir gikmaza surukler.
Olen bireyin aile iginde aldigi sorumluluk ve o sorumlulugu artik kimin
tastyacagdr 6énemli bir konudur. Olim bireyin genel gevresinde ister istemez
hemen duyulur ve c¢evresindekilerin tutumlari bireyi psikolojik acidan

etkileyebilir.

Eslerden birinin 6lmi cocuklar da etkiler. Ozellikle bliyime cagindaki
¢ocuklar anne ya da babanin eksikligini derinden hisseder. Eglerin evliliklerini
bitirmeleri onlarin, evlenmeden dnceki sosyal ¢evrelerine yonelmelerine sebep
olmaktadir. Bu asamada eski sosyal cevreleriyle yakalayacaklari uyum,

birbirlerine kargi takinacaklari tavir onemlidir.

Genel anlamiyla bakildiginda stres faktorlerinin bireyi kigisel, is ve
cevresel bakimdan sekilde etkiledigini gormekteyiz. Bu stres faktorleri gesitli

zaman dilimlerinde insanlarin gesitli sorunlarla karsi karsiya kalmasina ve gesitli
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sonuglar dogmasina sebep olur. Stresin nasil bir zamanlamayla ortaya
ctkacaginin kurali yoktur; birden de olusabilir, yavas yavas da gelisebilir.

1.3. ORGUTLERDE STRES SONUGCLARI

Stresin ortaya cikigi iki degiskene baglidir. Bunlardan biri stres faktorlerinin

yogunluk derecesi, digeri ise zaman boyutudur. Stresin ortaya ¢ikigi belli bir

zamanlama izlemektedir. Ornegin gerilim faktérlerinin etkisiyle bireyin zaman
icinde alarma gectigi, stresin varligina belirli bir stre katlandigi fakat zamanla
bu direncinin kayboldugu goériimektedir. Gergekten bireyler normal direng
seviyesinin altindaki stres etkilerine belli bir dayaniklilik sergilemektedir. Fakat
stresi yaratan faktorler ve bunlarin siddeti arttigi oranda stresin dozu
katlanilabilir diren¢ seviyesinin Uzerine ¢ikabilir. Bu durumda kanimizca artik

birey icin alarm ¢anlari calmaya baslamis olmaktadir (Eren, 2014: 303-304).

Burada birey ikinci asamada strese karsi ¢ikmak igin elinden gelen tim
gayreti gOsterirken, aslinda stresli bir bireyin tavirlarini ortaya koymaktadir.
Buna direnme zamani adi verilmektedir. Bu durum bir sire devam edebilir.
Ancak gerilim faktorleri ve bunlarin siddet Olclleri azalmadiyi ya da artis
gOsterdigi zamanlarda bireyin ¢gabalari kirilacak ve tavirlarinda ciddi karmasalar,
sapmalar ve hayal kirikliklari gorulebilecektir. Buna tikenme asamasi adi
verilmektedir. Tukenme asamasinin son donemlerinde birey, tavirsal ve
davranissal sapmalar yaninda bedensel ve fizyolojik rahatsizlik ve bozukluklar
da sergileyecektir. Bu durumda stres ortamindan siyrilarak tibbi ve psikolojik

tedavi surecine gereksinmesi olacaktir (Eren, 2014: 303-304).

1.3.1. Bireysel Stres Sonuglar

insanoglunun gecmisten giiniimiize kadar ki siirecinde stres faktdriinden
etkilenmemesi s6zkonusu degildir. Bu durumla birlikte atlanmamasi gereken bir
sey de, her insanin stres seviyesinin ve bu stresi kargilayabilme gutcunun farkli
olmasidir. Bu noktada bazi bireylerin strese karsi saglam durmalari, bu
bireylerin karakterleri kadar, beslenme duzenleri, sahip olduklari sosyal destek
unsurlari, stresle bas edebilme yetenekleri ve stres faktdriyle ilgili
deneyimleriyle iligkilidir (Yates, 1989: 34).
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Ornegin, dagcilar, hava akrobatlari birer “Indiana Jones” gibi tehlike ile
kargl karsiya kalip bundan haz duyarken, diger bir¢ok insan bu durumdan

yogun stres duyar (Weis, 1993: 9).

Bireysel bazdaki stres sonugclarini, fiziki, psikolojik, ve tavirsal olarak ele

almak sonuglarin 6zinu anlama agisindan daha iyi olacaktir.
1.3.1.1. Fiziki Stres Sonuglari

Zamanin sartlarinda bir¢gok rahatsizligin ve hastaligin strese bagli olarak
ortaya ¢iktigr goriimektedir. Uzun slre stres altinda kalmak bir hastalik sebebi
olarak degerlendiriimekte ve de hastalia karsi vicudun savunmasini altist
etmektedir. Siddetli ve yogun stresin getirdigi tikenme ile vicut direncinin
dismesi sonrasinda rahatsizliklarin ve hastaliklarin etkisi artarak sirmektedir.
Strese adapte olamayan bunyelerde su rahatsizlar gorulebilir: (Okutan ve
Tengilimoglu, 2002: 23).

e Dolasim sistemi, kalp ve damar hastaliklari; carpinti, kalp atisinda

dlizensizlik ve artiglar, gbgis agrisi, hipertansiyon gibi rahatsizliklardir.

e Solunum sistemi_hastaliklari; asiri nefes alip verme, bronsit ve astim gibi

rahatsizliklardir.

e Sindirim sistemi hastaliklari; istahin kesilmesi, asiri istahli olma, hazimsizlik,

ishal, dlser gibi rahatsizliklardir.

e Ureme sistemi _hastaliklari; iktidarsizlik ve bel soduklugu  gibi

rahatsizliklardir.

e ¢ salgi bezi hastaliklari; hipertroid, seker hastaligi gibi rahatsizliklardir.

o Deri_hastaliklari; kurdesen, sedef, egzama, sa¢ ve kil dbkilmesi gibi

rahatsizliklardir.

o Hareket sistemi rahatsizliklari, kireglenme, kas sikismasi, migren ve kronik

bas agrilari gibi rahatsizliklardir.
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1.3.1.2. Psikolojik Stres Sonuglari

Stresin ortaya koydugu fiziki sonuglara karsi organizma, bir takim duygusal
tepkilerde bulunarak, stresle basa ¢ikmaya ¢alisir. Herhangi bir uyarici, bireyin
yasam alaninda bir engelleme gibi degerlendirilirse, bu defa yasanan duygu,
genellikle 6fke ve kizginlik olacaktir. Uyaricilarin ya da denge konumundaki
degisimin bir kayip gibi degerlendirildigi durumlarda yasanan his, Ozellikle
umutsuzluk ve depresifliktir. Bu hislerin kendileri de, duygusal dengenin
bozulmasina sebep oldugu igin stres faktori olarak degerlendirilebilir (Tutar,
2000: 261).

Stresin psikolojik belirtileri ¢gercevesinde; psikolojik belirtileri ¢cercevesinde,

duyqusal ve zihinsel igerikli birgok olumsuzluk yasanabilir. S6zkonusu duygusal

olumsuzluklar arasinda korkular, hayal kirikhgdi, endise, depresyon, gerginlik,
gecimsizlik, isbirliginden kaginma, yetersizlik hissi, yersiz telag, uykusuzluk,
tukenmiglik, alinganhk, dusmanlik, tedirginlik, 6zguiven kaybolusu sayilabilir.
Zihinsel olumsuzluklar olarak da unutkanlik, kararsizlik, zihinsel bulaniklik,
hafiza bulanikhgi, dikkat eksikligi, mizah anlayisini yitirme siralanabilir (Tinaz,
2005: 40).

1.3.1.3. Tavirsal Stres Sonuglari

Strese yonelik tavirsal tepkilere bakildiginda, bunlar eyleme dokulen ve
dokulmeyen tavirlar olarak karsimiza c¢ikmaktadir. Eyleme dokulen tavirlar,
genellikle stresi olusturan unsura yonelik olup onu durdurmayi hedeflemektedir.
Mucadeleyle ilgili tavirlar bu duruma 6rnek teskil eder. Eyleme dokilmeyen
tavirlar ise, kagmaya, uzaklagsmaya yonelik tavirlari icerir. Burada kisinin tavri
stres ortamindan bir sure igin uzaklasip, enerji kazanmayi! ve daha sonrasinda
stres olusturucu etmeni ortadan kaldirmayi icerdigi ve hedefledigi takdirde
yararli sonuglar ortaya cikabilir. Strese kargi takinilan tavirlardan eyleme
dokulen tavirlar problemi ¢ozmeye yonelik, eyleme dokilmeyen tavirlar ise

savunmaya ve distinmeye yonelik olarak degerlendirilebilir (Tutar, 2000: 262).

Tavirsal stres sonuglarini su U¢ baslik altinda da ele alabiliriz;
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e saldirganlik,
e alkol ve uyusturucu madde aliskanlidi,

e jse ilgi duymama ve devamsizlik

Saldirganlik, insanlarin kendilerini hayal kirikh@i icinde hissettikleri ve bu ruh
halinden c¢ikis yolunu bulamadiklarinda ortaya c¢ikan, eylemsel bir stres
yansimasidir. Ornegin, ¢ok mesgul bir insandan acil bir yazi yazilmasi istenir,
birey tim isini birakarak bu yaziyl yazmaya koyulur, yazi bitirilip ilgili amire
goturuldugunde “bu yaziya ihtiyac kalmadi, gerek duymuyorum...” gibi bir
yanitla kargilasilirsa birey yogun bir hayal kirikhdina ugrayabilir. Bu tip
durumlarin sikga yasandigi calisma ortamlari stresli ortamlardir ki, bu durum
bireyin kendine hakim olamayip saldirgan bir tutum sergilemesine de neden
olabilir. Stresli calisma ortamlarinin saldirgan tavirlara yol agmasi birgok faktér
tarafindan tetiklenmekte olup bunlar yonetici tarafindan giderilmeli ve kontrol
altinda tutulmahdir (Simsek, Akgemici ve Celik, 2001: 227).

Alkol alma ve uyusturucu madde kullanim egilimi en ¢ok gorllen tavirsal

sonuglardandir. Duygu ve dusuncelerini cevresiyle paylasamayacak kadar
yalniz ve asosyal olan birey aslinda, kendine bir arkadas dertlesecek bir insan
aramaktadir. Iste burada alkol ve uyusturucu maddeler kisinin kendisine gegici
bir haz duygusu yasatarak, bir anlamda bireyi rahatlatan bir anestezi
etkisindedir. Alkolun etkisiyle gevseyen birey tavir ve eylemlerine hakim
olabilecek otokontrolini kaybeder. Bu da kendi ve cgevresi agisindan
istenmeyen sonuglara, maddi ve manevi ¢okuntllere sebep olur. Zaman iginde
aliskanlhk ve “arkadas” lik dizeyinde ilerleyen, ancak daha sonra dozu artan
alkol ve uyusturucu madde kullanimi kiginin dikkatini kaybederek saldirgan

tavirlar igine girmesine neden olabilmektedir.

Stresli ¢calisma ortamlari ile alkol ve uyusturucu kullanimi arasinda ayni
yonde bir iligkinin oldugu ileri surilmektedir. Bunlara gore alkol ve uyusturucu
kullaniminin endise ve hayal kirikligindan bir an igin siyrilip gegici bir ferahlik
hissi sagladigi dusunulmektedir. Gerek alkol, gerekse uyusturucu maddeler

isgorenler acgisindan deg@erlendirildiginde bunaltici ve stres dolu is yukunuin
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agirhgindan siyrilmak igin kullanildigi gorulmektedir. Bu noktada orgute dusen
gorev is ortamindaki stresin asgari duzeye indiriimesidir (Simsek, Akgemici ve
Celik, 2001: 227).

Bireyler is ortaminda yasadiklari sikintilar, Gzuntuleri ve kaygilari

unutabilmek ya da giderebilmek igin ise ilgi duymama ve devamsizlik tercihinde

yasadigl birtakim durumlardan etkilenmenin bir yansimasidir. Bu anlamda
strese, soguk alginligi, halsizlik, Usitme gibi rahatsizliklarin bir tetikleyicisi
olarak igaret edilebilir. ise devamsizlik bireyin kisisel kariyer geligsimini etkiledigi

gibi érgutin is akisinin da énemli dlgide aksamasina sebep olabilir.

ise gelmeme ve ise ilgi duymama ya da isten ayriima stresli bir isten
uzaklasmanin sonuclari olarak degerlendirilebilir. isten uzaklasma vb. bireylerin,
stresli bir platformda micadeleyle, hi¢ olmazsa kisa vadede elde ettikleri ¢ozim
yollaridir. isten ayrilma ve ise gelmeme, 6zellikle alkol ve uyusturucu bagimliligi
ve saldirganlik gibi durumlarla karsilastirildiginda, stresin daha az istenen
sonucudur. isten ayrilma ve ise gelmeme durumu iretkenligi diisiirse de, bireye
ya da calisma arkadaslarina alkol ve uyusturucuya gore daha az fiziki zarari
olmaktadir.  Ancak gunUmuz kosullarinin getirmis oldugu, ailevi ve mali
zorunluluklar, alternatif is imkanlarinin olmayisi ve gelecekle ilgili kaygl ve
endiseler bireylerin isten ayrilma fikrini genellikle ertelemelerine sebep olur. Bu
nedenle bodyle durumlarda bireyler cevrelerine karsi strese yonelerek daha

yanlis tavirlarla tepki verebilirler (Simsek, Akgemici ve Celik, 2001: 226).

1.3.2. Orgiitsel Stres Sonuglari

Stres bireyler Gzerinde etkili oldugu gibi érgutler tzerinde de cesitli etkiler
yapar. Yapilan arastirmalar Avrupa Birligi'ne Uye ulkelerle Amerika Birlesik
Devletlerinde hastalik sebebiyle gidilemeyen is gunlerinin sayisal yansimasi ¢ok
yuksektir (Tinaz: 2005: 41).

GUnUmUz dunyasinda stresin etkiledigi alanlar ve etkileri genis bir yelpaze
icinde yer alir. Stres, is edimini gergeklestiren bireyin direnme guclni azaltarak,
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birgok saglik problemine sebep olmasinin yanisira, orgut olusumunda Uretim ve

verim dusuklugu gibi etkiler de yapar.

Orgltsel stres sonuglarini, is kazalari, is giicl sirkiilasyonu ve performans

yetersizligi basliklarinda degerlendirecegiz.
1.3.2.1. is Kazalari

Orgutte yonetici ve isgdrenlerin yodun ve devamli strese maruz kalmalari,
orgutte kalite, Uretim ve verimlilik sorunlarina, igsgorenlerde tatminsizlige ve
moral motivasyonunun kaybina, igveren ve isgbren arasinda uyumsuzluga
neden olabilir (Griffin, 1990: 586’dan aktaran Soysal, 2009: 28).

is kazalarini degerlendirirken, kaza nedenlerini irdelemek gerekir. is
kazalarinin énemli bir bolumd, kisisel unsurlar ve ruhsal sebeplerden ileri
gelmektedir. Kisisel unsurlar ve ruhsal sebeplere bagli olarak ortaya c¢ikan
kazaya yatkin olma durumu, bireyin Kkisisel stresinin yansimasi olarak
degerlendirilir. Stres nedeniyle, isgérenlerin kaza yapma olasiliklarini ylkselten
fiziki ve psikolojik unsurlar s6z konusudur. Bunlar hatali tavir, tehlikeyi
gbrememe, hiz ve mesafeyi kestirememe, sinirlilik, korku, endise, yorgunluk,
tepkide gecikmeler, yuksek kan basinci, Uzintl ve depresyon, tikenmiglik gibi
unsurlardir. Stresin bireyde yarattiyi kaza yapma olasilidi isin teknik niteligi ve
isyerindeki psikolojik atmosfer ile birlestiginde, is kazasi olasihgl da yuksek
olmaktadir (Eroglu, 2006: 439).

1.3.2.2. isgiicii Sirkiilasyonu

Bir orgutte belirli donemde isten ayrilan ya da uzaklagtirilan toplam
isgoren sayisinin ayni donemde c¢aligtirilan ortalama iggoren sayisina boliumune
isglict sirkllasyonu veya isgoren devir hizi denir. isgéren devir hizinin yiiksek
olusu o oérgutte ise giris ¢ikis oraninin yiiksek oldugunu gésterir. (Unsalan ve
Simseker, 2006: 69).

Kriz doénemlerinde isveren insiyatifiyle gergeklesen zorunlu isten

cikarmalar ve emeklilik durumlari isgorenleri zor durumda birakir. Bunun sebebi
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isgorenlerin  yeni duruma duruma kargl tepki verebilecekleri, uyum
saglayabilecekleri bir maddi ve manevi guglerinin olmamasidir. Bu durum

isgoreni stres altina aldidi gibi aile bireylerini de olumsuz etkilemektedir.

Orgltlerde calisani secme, dogru yere yerlestirme ve performansini
degerlendirme sisteminin iyi olmayisi ve de insanlari mutlu edebilecek bir Ucret
ve terfi politikasinin olmayisi durumunda, iggorenlere ciddi bir haksizlik yapildigi
kabul edilir. Bu durum isverenler icin olumsuz notlardir. Calisma kosullarinin
yeterince saglikli ve doyurucu olmamasi, isverenin iggorenlere kargi hal ve
hareketlerinde yakisiksiz tavirlar sergilemesi gibi olgular bireyin strese

girmesine ve iggorenin orgute baglilik ve sadakatini kaybetmesine yol acar.

isgéren sirkiilasyonunu ydnetim sekli ile iliskilendirmek de miimkindr.
isgérenin  kendini  gelistirmesine, yenilemesine, Kkariyerini yukari dogru
hareketlendirmesine imkan saglamayan bir 6rgat yapilanmasi, stres faktorlerinin
yogun yasandigi bir yapidir. Bu durum isgdrenin orgutten ayrilarak baska is
firsatlarini  degerlendirmesine yol acabilir. isgdren sirkiilasyonunun yogun
olmasi maliyetlerin ylikselmesine, ve verimliligin azalmasina sebep olurken, ilgili

stresin 6rgutiin tamamina yayilmasina da yol agabilir (S6kmen, 2005: 7).
1.3.2.3. Performans Yetersizligi

is hayatinda stres sine qua non’dur, yani olmazsa olmaz bir durumdur,
onemli olan olan bu durumla bireyin nasil basacikabildigidir. Stresin surekli ve
sistematik bir sekilde olusu kiside, bezginlik ve tikenmeye kadar varabilen
sonuglar dogurur. Bezginlik ya da tukenmislik isgorene ayni donemde altindan
kalkamayacagi kadar ¢ok isin veriimesiyle ortaya g¢ikabilir. Bu durum isgorenin

performansini dusurdigu gibi yaptigi isin kalitesini ve verimini de azaltir.

Yuksek seviyedeki stres, bir yandan (ise devamsizlik, saglik sorunlari ve
maliyeti, sigorta masraflari vb.) gesitli durumlarla maliyetlerin yikselmesine,
diger yandan da is hazzinin dismesine yol agcar. Bu duruma paralel olarak birim
zamandaki mal ve hizmet Uretiminin azalmasi, drgutsel performansin dismesi

gergeklesir. Ornegin benzer 6zellikte 100 bireyi calistiran bir 6rgltin
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performansi stres faktori nedeniyle %5 dustugu dusunuldidgunde, eski
performansin saglanabilmesi igin ekstra 5 galisanin ise baglamasi gereksinmesi
dogar. Verilen 6rnekten de anlasildigi Gzere orgutler icin performans dususu
maliyeti artirmaktadir (Yilmaz ve Ekici, 2006: 39).

Performans yetersizligini degerlendirirken, stresi yaratan faktorlerin
yogunlugu ve suresi 6nemlidir, ¢cinkd asiri ve uzun zaman dilimli stres, orgutin
calisanlarinda ve orgutte performansin dismesine sebep olur. Belli bir dlglye
kadar katlanilabilecek stres igsgoreni olumlu etkileyebilirken, bu sinirdan sonraki

stres fiziki ve psikolojik ¢okusu ve de saglik sorunlarini beraberinde getirir.

Stres ve orgutsel stres kavramlari, stres faktorleri ve stres sonuglarini
bdylece inceledikten sonra, g¢alismamizin ikinci béliminde stres yonetimi ve

strese iliskin ¢6zim 6nerilerini ele aliyoruz.
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2. ORGUTSEL STRES YONETIMi

2.1. BRGUTSEL STRES YONETIMi TANIMI VE KAPSAMI

isgérenler ve orgitler gliindelik hayatlarinda siklikla karsi karsiya geldikleri
stresi gidermek ya da azaltmak amaciyla buyuk fedakarliklara ve zahmetlere
katlanmaktadir. Bunun yansimasi olarak maliyetler yUkselmektedir. Stres
seviyesinin makul Olgulerde seyretmesi igsgoren agisindan mevcut mucadele

ortaminda olumlu bir gelismedir (Tutar, 2000: 255).

Kaynagi ya da gelisimi farketmeksizin, tim insanlar is yasaminda veya is
yasam! disinda strese maruz kalmaktadir. Yasanan bu stres, daha o6nce de
anlatildigi gibi, birey icin yararh ya da zararli sonuglar dogurabilir. Bunun
yanisira bireyi etkisi altina alan stres etmeni kisa sureli olabildigi gibi uzun sureli
de olabilir, bireyin tim hayatini etkileyebilecek seviyede de yasanabilir. Kisa
sureli oldugu zaman mudahale ve ¢d6zUmu saglanabilen stres, uzun sureli
oldugunda bireyin hem reaksiyon vermesini zorlastirir hem de uzun sureli bir
tehdit unsuru olur (Tokay, 2001: 48).

Stresle mucadele etmek ve yasam standartini yukseltmek amaciyla,

mevcut durumu ya da duruma verilen reaksiyonlari degistirmeye stres yonetimi

denmektedir. Is yasaminda karsilasilan stres titizlikle degerlendirimedigi
zaman, bireysel agidan beklenmedik, anormal davranislara; orgutsel agidan ise
catismaya donusebilir. Stresi uygun bir seviyede tutmak, ayni zamanda stres
yonetimini basarmak anlamina gelir. Stres yonetimi, stres faktorlerinin yarattigi
duygusal ve psikolojik gerilimi dustirme, yok etme ya da bu gerilime karsi
koymak icin g0Osterilen tavirsal ve hissi reaksiyonlari kuvvetlendirmeyi hedefler
(Schafer ve Walter, 1978: 310’dan aktaran Karagul, 2011: 34).

Stres yonetiminin bir bagka taniminda, bireyin strese sebep olan negatif
durumlarla etkin sekilde muicadele etmesi, stres yonetimi olarak ifade
edilmektedir (Ozgen, 2003: 104). Bu tanimin dncekilerle de uyumlu oldugunu

sdyleyebiliriz.
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Stres yonetiminin ana hedefi, stresin bdtin unsurlarindan kag¢inmak
yerine, verimlilik, enerji, hizlilik ve kaliteyi ayni potada eriterek potansiyel bir glg
yaratmaktir. Burada hedeflenen uygun dozda stresi yaratarak olumlu geri
donusleri alabilmektir (Pehlivan, 1992: 798).

Orgutlerde stres yonetimi, islerin ve gorevlerin tekrar yapilandiriimasini érgit
seviyesinde c¢atismalarin ve problemlerin, orgut c¢alismalarinin igleyis
sorunlarinin, en aza indirgenmesini amagclar. Boylece 6rgutin yapisindaki bilgi
ve fikir aktarimi gérevinin belli bir diizende islemesi 6n plana c¢ikar. Orglitlerde
stres yoOnetimi, su gibi misyonlarin gerceklestirimesi igin ugrasir (Conner ve
Worley,1991: 62’den aktaran Gimustekin ve Oztemiz, 2004: 67):

e calisma sartlarinin iyilegtiriimesi,

e Orglitsel seviyede sosyal destek saglanmasi,

e calisanlara verilecek egitim ve danismanlik hizmetleri,
e rol belirsizlikleri ve rol ¢gatigmalarina karsi 6nlem alma,
e s guvenligi saglama,

o kabul edilebilir bir is paylagimi yapma,

e caliganlarin giiven duygularini geligtirme,

o Orglitsel istiraki saglama,

e asirl ve az i ylkind kaldirma,

o bireysel ve érglitsel hedef edinme,

e degisim sdrecini iyi ybnetebilme,

e rollerin dogru belirlenmesi,

e performans degerlendirme isleminin basarili icra edilmesi,

e Orglit seviyesinde etkin zaman yénetimi.

Orgiitsel hayatta stres énemli bir unsur olup maliyetleri oldukga ylksektir.
Dolayisiyla érgutlerde stresin dnline gegmek igin gesitli yontemler gelistirimeye
calisilir. Stres birey ve gevresi arasindaki etkilesim sonucunda ¢ikan bir durum
oldugundan, stresin negatif etkilerini 6nlemek, bir anlamda cgevreyi kontrol
altinda tutmak demektir. Kisaca stresin yonetiimesi anlamina gelen bu

uygulama, c¢evredeki dedisimlerin devamli gozlenerek, bilingli bir gekilde



60

denetlenmesini igerir. Bu yapilirken ¢ amag hedeflenir; (Ozkalp, 1989: 161-
162)

e Stres nedenlerini gidermek veya kontrol altinda tutmak,
e Stresin etkilerini tamamen sonlandirmak,

e Bireyleri strese karsi daha gliclii kilarak, viicut dayaniklhiligini artirmak.

Orgitsel stres ydnetimi, hem bireysel hem de 6rgiitsel hedefleri yakalamada
dnemli bir etmendir. Orgltlin ilerideki basarisi igin, stres olusturan faktérlerin
farkinda olmasi ve bu dogrultuda bireysel ve érgutsel stres yonetim stratejilerini
uygulamasi buyuk o6nem tasir. Bu sebeple orgutlerin, birincil gorevi, hem
yoneticilerin hem de isgorenlerin stres seviyesini optimum seviyede tutacak
sekilde stresle micadele etmek ve stres faktorlerini en dusuk dizeye
indirmektir. Stresin 6nemli bir kisminin kacinilabilir oldugu dustnuldiginde
bireysel ve oOrgutsel ¢ozimlemelerle stresin etkilerini azaltmak ve bu yolla
moral, ig birligi ve bir takim birlikteligi yaratmak mumkuindur. Boylece ortaya
cikacak olan huzurlu ve saglikh ortamla bireyin ortaya sunacagi hizmet ve
eserlerden yararlanilarak, odullendirici ve guven dolu bir calisma ortami
olusturulabilir (Bayrak, 1998: 394).

Orgiitsel stres ydnetiminde amag, stres olusturan nedenleri ve bunlara
verilen tepkileri bireye anlatip, sorunlarin dogru algilanmasina ve
sorgulanmasina yardimci olmaktir. Bdylece bireyde stres yaratan etkenleri
yonlendirmek amaciyla kendisini psikolojik ve fiziki baskilardan koruyacak

yontemler gelistiriimis olmaktadir (Kog, 2002: 293).

Stres yonetimi orgutler ve bireyler agisindan 6énemlidir. Her igveren stresin
sebeplerini, cikis noktasini, nasil énlem alinabilecegini, dogacak sonuglari,
onlenebilecek zamani, yani kisacasi stres yonetimini bilmek zorundadir. Aksi
takdirde 6rgut iginde ve dis ¢evrede yoneticilik gorintlsu altinda gorev yapan
ama aslinda isini yapamayan bir birey olarak nitelendirilir. isgéren ise stres
yonetimine karsi gerekli tedbirleri alarak olasi durumlara kargi alacagi pozisyon
hakkinda fikir sahibi olmali ve sogukkanlihk kazanmahdir. Stres ydnetiminin

bireysel agidan incelenmesinde stresli yasamanin isaretlerine ve karsilasilan
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rahatsizliklara vurgu yapmak, stresin bireysel ve Orgutsel yonetiminin

anlasiimasina faydali olacaktir.

Bireysel stres yonetiminde stresli yasamanin isaretleri, stres ile dogrudan

iliski gosteren durumlarin gesitli zaman araliklarinda kendilerini gostermesiyle
ortaya gikar. Stres, bagl basina yasami etkileyen, onda gecici ya da surekli
rahatsizliklar birakan bir olgu oldugundan bireylerin bu tip rahatsizliklarla
karsilasmadan once gozlenip hissedilebilen, rahatsizlik igaretlerini gz dnunde

bulundurarak, hareket etmeleri gerekir.

Stresli yasamanin isaretleri olan rahatsizlik durumlarini, iki grupta
toplayabiliriz (Eren, 2014: 307):

e Bedensel igaretler ve

e Davranigsal igsaretler

Bedensel isaretler, vicudun genel yapisinin isleyisinde cesitli organlarin

yasadigi kalici ya da gegici rahatsizliklar olarak kendini gostermektedir.

Bedensel isaretlerin hepsinin birden ortaya ¢ikmasi s6z konusu olmamakla
birlikte bedensel uzuvlarin bir veya birkagcinda gorilen rahatsizliklar stresin
isareti olarak kabul edilmektedir. Bu isaretler arasinda sunlar siralanabilir (Eren,
2014: 307):

e Yemek yenmedigi halde tok hissedilmesi, istahsizlik ve kilo kaybi,

e Gerginlik ve sinir hallerinde yogun yemek yeme istegi, alkol alma egilimi,
seker iceren besinlere ybnelis ve sonucunda kilo artigl,

o Sdrekli uyuma ve yorgunluk hissi, aksamlari erken uyuma, sabahlari ge¢
kalkma ve bu durumdan ¢evresine sikayette bulunma,

e Sk bir sekilde goriilen bas agrisi emareleri, migren durumu,

o Geceleri uyuyamama, sabahlari erken kalkma ya da hi¢ uyumadan giine
devam etme,

e Ayakta uzun sire duramama, otururken ya da uzanirken bag gosteren cegitli

eklem agrilari,
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Giiniin hemen hemen her saatinde viicudun cesitli bélgelerine giren kramp
ve adale spazmlari, uyusmalar,

Ellerde terleme ve titreme, kalp atiglarinda hizlilk, yiksek tansiyon ve
adrenalin artisi, nefes alip vermede zorlanma,

Mide kramplari, bulanti ve kusma hissi, devamli ishal ya da kabizlik halleri,
Yogun duygusallik, kendisine sbylenen ya da soéyledigi sbzlerde duygu
yogunlugu, zaman zaman aglama hali,

Cinsel agidan kargi cinse ilgisizlik, isteksizlik, iktidarsizlik sorunlari,

Agdri kesen ilaglari ¢bziim olarak gérme, aliskanlik haline getirme, bunun
sonucu olusan mide rahatsizliklari.

Alinan vitamin ve doping ilaglari sonrasi enerji patlamasi yasanmasi, yorgun

bedenin bu ilaglarla daha da tahrip olmasi gibi isaretlerdir.

Stres, bedensel yani uzuvsal belirtilerinin yaninda, bireyleri duygusal ve

davraniglar agisindan da etkilemektedir. Bunun dogal sonucu olarak da bazi

davranissal isaretleri gdzlemlemek mumkin olmaktadir.

Gunluk yagsanti da gorulen bazi tavirlarin birkaginin ayni anda gorulmesi ve

bunlara ek olarak uzuvsal ve fiziki belirtiler bireyin stres altinda kaldiginin ve bu

durumun kronik bir rahatsizliga donUsebileceginin sinyallerini vermektedir Soyle
ki (Eren, 2014: 308):

Yogun duygusal tavirlar, alinganlik hali ve ¢cabuk sinirlenis,

Tedirgin tavirlar, korku ve sikinti hali.

Yasamdan keyif almama hissi, her seyin siradan ve tekdlize oldugunu
diusunisg, hayattan bir beklentinin olmamasi,

Kendini hastaymig gibi inandirma ya da kalici, 6limcil bir hastaliga
yakalanacakmig korkusuna kapiima,

Fiziki yorgunluklari, kalp ve kanser hastaliklari ile bitiinlegtirme,

Tatil yapma gereksinmesini 6teleme, gereksiz masrafmig gibi gérme,

Icten bir veya birka¢ dostunun olmadigindan sikayet etme, kendini yalniz

hissetme, etrafindakilerin kendisini sevmedigini diisiinme,
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e Kapali bir ortamda, yalniz kalmaktan, gbk gdrdiltlisiinden korkma, panige
kapilma, olmayacak geyleri olacakmis gibi diigtinme,

e Rahatsizliginin onu iginden edecegini ve maddi olarak gi¢ durumda
kalacagini distinme ve bunu gevresiyle bu sekilde paylasma,

e Mutlu anlara, komik durumlara ilgisiz kalma, durgun, kiiskdn, ilgisiz tavirlar
sergileme, kendini gevresinden soyutlama,

¢ Ailesine yeterli maddi olanaklari sunamama endisesiyle yasama,

e Olaylari ve insanlari kurgulayamama, yasanan olaylari animsayamama,
yapilmasi gereken geyleri unutma,

e syerinde ise konsantre olamama, bagska seyler diisiiniip odak sorunu
cekme, bir isi bitirmeden digerini yapmaya ¢alisma, isin i¢inde ig arayarak

verimli bir galisma saglayamama, ... gibidir.

GunumuUz dunyasinda stresin yasanmadigi ya da hi¢c var olmadigi bir

durumdan so6z etmek hemen hemen imkansizdir. Bireysel stres yonetiminde

karsilasilan _rahatsizliklarin, temeline inerek, kisinin bu durumdan hareketle

stres faktorleri nedeniyle yasamakta oldugu baski ve gerilimi en aza indirgemek,
daha iyimser ve yapici bir yaklasim olacaktir. Bdyle dusinerek hareket
edildiginde yasamin daha anlamli ve keyif verici yanlarinin 6n plana c¢iktigi,
teknik ve yodntemsel yaklasimlarla stresin belli bir noktada kontrol altina

alinabilecegi acik bir sekilde gdézlemlenebilir.

Bedensel ve davranigsal isaretlerin gdéz 0Onune alinmadigi durumlarda
bireyler tzerinde birtakim rahatsizliklar bas gostermektedir. Bu durum bireysel
stres yonetiminde Kkarsilasilan en zor durumlardan birisidir. Bu ciddi
rahatsizliklar bireyin yasami boyunca maruz kalabilecedi olumsuzluklar selinde
de degerlendirilebilir (Eren, 2014: 309).

Bireysel stres yonetiminde karsilasilan rahatsizliklar su sekilde siralanabilir:

o Uyku dizensizlikleri, geceleri uyuyamama, sabahlari uyanamama, saatlerce
yatakta kalarak strekli diigtince halinde olma,

e Kan dolagiminda yasanan dlizensizlikler, ylksek tansiyon, kalp ve damar
hastaliklarinin bas géstermesi,



64

e Ruhi bunalimlar ve travmalar, intikam tegebbusleri, psikiyatri kliniklerinde
tedavi altina alinma,

¢ Sindirim sistemi kanserleri, mide ve bagirsakta bas gosteren (ilserler,

o Asin sekilde tiuketilen alkol, sigara ve ilag kullanimi sonucunda olusan
akciger ve karaciger yetmezligi ve kanserleri

e Damar sertlesmesi ve devamli kullanilan agri kesicilerin yarattigi mide, beyin

ve i¢ organlardaki rahatsizliklar.

Stres sonucunda olusan bu rahatsizliklari degerlendirirken, olusma
asamasinin yaninda, tedavi edilebilme olasihdi da énemli bir yer tutar. Bireyin
yasam kalitesinin ne oldugu, strese yol agan unsurlarin azli§i ya da ¢oklugu, is
ortaminin yogunlugu, bireyin strese karsi verdigi reaksiyon, ailevi durumu,
ekonomik durumu, aliskanliklari gibi 6zellikler stres sonucu olusan hastaliklarin

tedavi edilebilmesinde dnemli dgeler olarak degerlendiriimektedir.

2.1.1. Bireysel Stres Yonetimi

Bilerek ya da isteyerek yasanan bir durum olmasa da stres, ¢ogunlukla
bireyin kendisinden kaynaklanmaktadir. Bu nedenle de bireyler, strese yol agan
unsurlar hakkinda dikkatli olmak ve stres faktorlerine kargi daha tedbirli olmak
durumundadirlar. insanlar stres unsurlarina karsi daha az tepki vermeyi
benimsemenin yaninda, bir noktaya kadar bu unsurlarin ortaya ¢ikmasini da
engelleyebilirler. Ozellikle uzlasma konusunda zorluk geken insanlar igin, bu
teknikler bir stres dusurme taktigi gibidir. Stres azaltma egitiminde yer alan
beceri ve teknikler daha yakindan incelendigi zaman bazi durumlar s6z konusu
olabilir (Akgemici, 2001: 305).

Bunlardan birincisi, bireyin kendine hakim olma konusundaki yetenegini,
yani zaman zaman bedenini okuma ve nisbi heyecan duzeyini kontrol etme

becerisini kazanmasidir.

ikincisi ise, bireyin kendini serbest birakmaktan daha etkin olan derin
gevseme becerisini 6grenmesidir. Derin gevseme, bedenin kendisini fiziki
sureclere kendiliginden birakmasidir. Yani bedenin fiziki pratiklere kendini hazir

hissetmesidir.



65

z

Bireysel stresi azaltma ydntemlerinden birisi de ‘“tam gevseme ydntemi’

olarak nitelendiriimektedir. Tam gevseme teknigi, stres tedavisinde yeni ve etkin
bir ydntem olarak géze ¢arpmaktadir. Tam gevseme tekniginde temel yaklasim,
stres sonucu gerginlesmis kas gruplarini bilingli bir gekilde rahatlatilarak,
merkezi sinir sisteminin elektrik aktivitesinin normal sinirlar iginde tutulmasidir.
Burada 6nemli bir konu ise psikiyatrist, psikolog ve fizik tedavi uzmanlarina

basvurmanin énemidir (Akgemici, 2001: 305).

Stres bireyleri zorlayan, engelleyen olay ve durumlar zinciri iginde verilen bir
reaksiyondur. Gunlik yagsamda oldugu gibi, is ortaminda da stresli bir durum
olustugunda, insanlarin stres olusturan unsurlari bilmeleri ve tanimalari hem
bireysel stres yonetimi hem de &rgitsel stres yodnetimi icin ¢ok dnemlidir
(Yildirim, 2004: 8).

Stres, Kigilerle gevresi arasindaki iliski sonucunda ortaya ¢ikan bir kavram
oldugundan, stresin negatif etkilerini dnlemek bir noktada cevreye hakim
olmakla mumkin olabilir. Stresin yonetiimesi anlamina gelen bu unsur,
cevredeki degisimlerin, devamh go6zlemlenerek denetim altinda tutulmasini
kapsar. Bu durumda 6ncelikle stres sebeplerini yok etmek veya kontrol altinda
tutmak, ikinci olarak stresin yansimalarini yok etmek, son olarak bireyleri strese

karsi daha dayanikli kilarak, guglerini artirmak gerekir (Aydin, 2004: 58).

Bireysel stres yonetimine iligkin calismalar yapan Klarreich, gelistirmis

oldugu ‘Bir Bucuk Dakikalik Stres Yénetimi” tekniginde stresle mucadelede

dikkat edilmesi gereken noktalari su sekilde belirtmigtir (Klarreich, 1996:
101’den aktaran Yilmaz, 2006: 48):

o Strese girildigi anda mevcut yapilan isler birakilmalidir.

e Insan zihni daginik ya da dalgin olmamali, zihni odaklamak igin gevsemeye
gidilmelidir.

e Strese sebep olan fikrin mantik gergevesinde olup olmadigi saptanmali,
mantik slizgecinden gegirilen ve mantiksiz olduguna karar verilen fikrin

yerine daha gergekgi seyler diigtintilmelidir.
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e Siradanlasmig, tekdlze kalip disinceler bir kenara birakilarak yeni
dusinceler ve aligkanliklar geligtiriimelidir.

Orgltlerde bireysel stresle miicadelede insanlar Moss ve Billings’e gore (¢

kritere odaklanirlar. Bunlardan birincisi problem odakli miuicadeledir. Bu

durumda bireyler, dneri almak, kendilerine yeni yetenek ve beceriler katmak,
plan ve programlar yapmak, ¢ok uyuyarak ya da c¢ok gezerek problemden

uzaklasmaya calismak durumundadiriar. ikinci durum duygu odakli

muicadeledir. Bu durumda bireyler duygularini aglayarak, digavurum yolunu
secgerler. Asin yemek yemek, igki icmek gibi eylemlerle duygu bosaltimi

gerceklestirmeye calisirlar. Uglinci durumda ise diisiince odakli bir durum séz

konusudur. Bireyler problemlerini analiz ederek, yeniden yapilandirip, olasi
degisiklikleri ve izleyecekleri yolu belirlerler. Mevcutta var olan sorunu
disunmemeye c¢alisip, olumsuzluklari inkar eder ve durumu hig olmamig gibi
kabul etmeyi yeglerler (Aydin ve imamoglu, 2001: 44’ten aktaran Aslan, 2007:
69).

Stres yonetiminde belli bir potansiyeli yakalamak ve surekliligi saglamak
anlaminda bireysel yontem ve ¢Ozumlerin dnemi buayuktir. Bu yontemlerin
bircogunun ortak paydasini, bireysel aliskanliklar ile fiziksel, psikolojik, ve bazi
davraniglarin olusturdugu kabul edilmektedir. Bedensel hareketlilik, solunum
egzersizi, sosyal ve sportif etkinliklere katilim, masaj, zaman ydnetimi gibi
bireysel yontemlerin yanisira; is genigletme, is zenginlestirme, érgutsel rollerin
saptanmasi, catismalarin azaltilmasi, mesleki gelisim yollarinin belirlenerek
mesleki yol haritasinin cizilmesi, stres danismanligi, fiziki calisma sartlarinin
iyilegtirilmesi gibi yontem ve ¢ozumlemeler stresle bas etmede bireysel bazda
kabul gérmektedir (Luthans, 1995: 211’den aktaran Karagul, 2011: 35).

Bireysel stres yonetimi dustunulirken unutulmamasi gereken bir baska nokta
ise, stres olgusunun varhiginin kabullenilmesi, yagsamin bir pargasi oldugunun
anlasilmasi, duzenli fiziki egzersizlerin yapilip, aktivitelerin aksatilmamasidir.
GUnumuz danyasinin ayrilmaz bir pargasi olan stresin, her alanda kendini

yogun hissettirmesi bireylerin bunu kendi dunyalarinda i¢sellestirirken, bireysel
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stres yoOnetiminin bu baglamda gerekliligini ortaya koymaktadir (Simgek ve
Celik, 2011: 295).

Stresin bireysel yodnetiminde 6nemli olan, yasamin getirdigi gerilimlerin
zararh bir seviyeye gelmeden kontrol altina alinmasi, hatta bu gerilimlerin
yarattigi enerjiden pozitif geri donusler saglanmasidir. Bunun igin degisen
sartlara ayak uydurabilme, gereksinme duyuldugunda sosyal destek
saglayabilme, is yuklerini oncelik sirasina gore koordine ederek zamani dogru
kullanma, sorunlari dnceden dngorerek alternatif planlarini gelistirme, yasanan
her tarli duruma karsi sogukkanhlik duygusunu gelistirme onemli stratejiler

olabilir.

Kisisel bazli bazi yontemler, stresle mucadelede 6nemli donum noktalaridir.

Stresin bireysel yonetimine iliskin gelistirilen yontemleri, fiziki pratik ve solunum

pratigi, gevseme ve meditasyon, biyolojik geri besleme, zaman yonetimi ve

sosyo- kultiurel ve sportif etkinliklere katilim, dua, ibadet ve davranis deqisiklidi,

saglikh beslenme ve masaj, basliklar altinda ele alinacaktir.

2.1.1.1. Fiziki Pratik ve Solunum Pratigi

Gunumuzde ydrime, kosu, bisiklete binme, ylzme, fitness, tenis gibi
pratikler stresle mucadele konusunda her yastaki insan i¢in dnemlidir. Yillar
ilerledikce bedensel yapida cesitli degisimler godzlenirken, sinir sistemi ve
vicudun kimyasi da degismektedir. Sinir sistemi ve vicut kimyasinin

bozulmamasi ve ayakta kalabilmesi igin fiziki pratik Gnem tagimaktadir.

Fiziki pratik, esas itibariyle enerji sarf etme eylemidir. Pratik esnasinda
organizmada harekete gecgen biyolojik etmenlerle, stres esnasinda faaliyette
bulunan etmenler aynidir. Fiziki pratik bir dlgide stres esnasinda vicudun
verecegi reaksiyonu test etmek, vicudu bu konuda egitmek gibi bir anlam
tasmaktadir (Loehr,1999: 199).

Fiziki pratik, tum vicuda yayilip onu canlandiran, kaslari kuvvetli bir bicimde
kullanarak derin nefes alip vermeyi saglayan bir etkinliktir (Sabuncuoglu ve Tz,
2003: 246’dan aktaran Karagul, 2011: 36).
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Bu anlamda dusundldugunde fiziki pratigin, bireysel stres yonetimi
bakimindan, organizma Uzerindeki Onemli faydalarindan biri de, kaslari
kuvvetlendirerek, dolagim sistemini duzenli hale getirmesi, vucudun her yerine
oksijeni dagitmasidir (Eroglu, 2006: 448).

Fiziki pratigin, haftada en az iki kez ve 20 dakika sureyle yapilmasi, kalbin
gugli galismasi, toksinlerin ve adrenalinin vicuttan atimasi ve kaslarda
meydana gelen gerilimin azalmasini saglamasi acisindan buUyuk bir énemi
vardir. Stresi ortadan kaldirmanin yolu buydk Olclde, fiziki olarak zinde
kalabilmekten ge¢mektedir. Zinde kalinan zamanlarda birey ustindeki stresi
hizla azaltmaktadir (Makin ve Lindley, 1995: 67-69’dan aktaran Yilmaz, 2006:
49).

Bireysel stres ydnetiminde fiziki pratik, iki agcidan énemlidir.. Bunlardan biri,

istenen dizeyde yapilan pratigin vicudu diri ve zinde tutmasi, ikincisi ise pratik

bittikten sonra bireyin dinlenmeye ihtivac duymasidir. Birey fiziki olarak ne kadar

gucll olursa, strese karsi direnci de o derece gugcli olmaktadir. (Karagul, 2011:
36).

Vucut hdcrelerinin yasam suresini artirma ve onlari saglikli kilmanin anahtari
fiziki pratiklerde yatmaktadir. Kosu, yuzme, binicilik, bisiklet gibi fiziki pratikler
negatif stresin etkilerini minimuma indirgemek i¢in hekimler tarafindan
onerilmektedir. Bu pratikler duzenli sekilde gergeklestirildiginde kalp atislarinin
ritmik ve dizenli olmasini saglayarak bireyin negatif atmosferlerden
uzaklasmasini saglamaktadir. Sistematik sekilde yapilan pratikler damar
hastaliklarina yakalanma riskini de minimuma indirmektedir. Fiziki pratik yapan
birey saglhigini koruyarak, stres olusumu ve gelisiminde onemli bir paya sahip
olan yorgunluk hissini gidermektedir. Bdylece fiziki pratik bireyin yasamdan

aldigi hazzin artmasini da saglamaktadir (Tokay, 2001: 52).

Stres yonetiminde, bireysel yontemler géz 6nune alindiginda solunum pratigi

de 6nemli bir unsur olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Vicut fizyolojisi disunaldiugu
zaman, derin ve tam nefes alip verme kalp ve akcigerlerin dizenli galigmasini

sagladigi gibi stres ve gerilimin de minimum seviyede olmasini saglar. Duzenli
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nefes alip verme, hemen kazanilacak bir vucut pratigi degildir. Bu pratigi elde
etmek igin rahat bicimde oturarak veya yatis vaziyetinde uzanarak usul usul ve
derin bir bicimde nefes alip verme egzersizleri denenebilir. Bir dakika iginde
normal zamanda alinan nefes sayisinin yarisi kadar dizenli ve tam nefes alarak
bes dakika bu pratik surduralebilir. GUn boyunca iki kez tekrarlandiginda bu

pratik stres ve gerilime karsi olumlu sonuglar gosterir (Aydin, 2002:144-145).

Yasamin temel bilesenlerinden olan solunum, guglukler karsisinda bireyin
stres ve gerilimini azaltmakta faydalanacagi dogal unsurlardan biridir. Nefes
vicudun dogal gevseticisidir. Nefes verildiginde serbest birakilan hava bireyi
gevseme reaksiyonuyla basbasa birakmaktadir. Ozellikle, dogru ve net nefes
alip onu kontroliinde tutma, en 6énemli ve dogru performans saglayici olmakla
birlikte solunum ayni zamanda vicudun bir otokontrol merkezidir (Braham,
1998: 194).

Duzgln ve derin nefes alip verme, dogrudan damarlari genigletirken,
kanin ve oksijenin bireyin bedeninin en u¢ noktalarina ulagsmasini
saglamaktadir. Bu da stres seviyesinin katlanilabilir dizeye inmesine yardimci
olur ( Baltas ve Baltasg, 2002: 187).

2.1.1.2. Gevgeme ve Meditasyon

Gevseme, bireyin vucut fonksiyonlarini isteyerek birakmasi demektir.
Gevseme seanslarinda bireylere, kaslarini gevsemeye ikna etmeleri
ogretilmektedir. Bu seanslar sonucunda, bireyler kendi arzularina gore kaslarini
gevsemeye ikna edebilir hale gelirler. Sonrasinda bireylerin gecirdikleri
rahatlama seanslari sirasinda stres altinda kaldiklari durumlari distunmeleri
istenmektedir. Bunlar gerceklestirirken, kaslar icin uyguladiklar yontemleri,
fikirlerine de uygulayacaklardir. Seansin basarili olmasi durumunda bireyler,
seans esnasinda yaptiklarini gergcek hayatlarina da adapte edebilirler, yani
strese maruz kaldiklari anlarda gevsemeye ya da rahatlama duygusunu
geligtirebilirler (Robertson, 2004: 246).
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Gevseme, bir mesaj ya da imge Uzerinde durmak, serbest ¢agrisimlar
uzerinde yogunlasmak veya zihinsel dinginlik icinde olmak seklinde ifade
edilebilmektedir. 15-20 dakika suresince bu durumda kalan bireyler gozlerini, bir
dinginlik ve rahatlama hissi ve stresten kurtulma duygusu icinde acarlar.
Kendilerini oldukga zinde ve enerjik hissetmeye baslayan bireylerde gevseme
teknikleri, kalp atigi, solunum, kan basinci ve deri sicakhgdi gibi vicut
Olcimlerinde 6nemli pozitif degisimler gézlemlenmektedir (Sabuncuoglu ve Tlz,
2003: 246’dan aktaran Karagul, 2011: 36).

Gevseme, bireysel stres yonetiminde 6nemi tartisilmaz ve uygulandiginda
bireyin i¢ huzurunu belli bir dizeye ¢ikaran énemli bir unsurdur. Gevsemeye
iliskin birtakim 6nerilerde bulunulabilir (Albert, 2003: 4’ten aktaran Yilmaz, 2006:
52):

e Gevseme genlerden gelen, dogustan edinilen bir beceri olmayip, sistematik
ve dlzenli bir sekilde ¢alisilarak 6grenilebilmektedir.

o Gilndelik yasantiyi kolaylastiran basit bir teknigi kabullenip uygulamak,
karmasik ve anlagilmasi zor bir teknigi kabullenip uygulamaktan daha
saglikli ve pratik bir ¢6ziim olarak kabul edilmektedir.

e Stresli bir olayin akabinde yapilacak solunum ve gevseme pratigi stresin

viicutta kalici olmasinin éniine gecmektedir.

Meditasyon, vicudu fiziki ve duygusal olarak rahatlatmak igin icsel dinyada
rahatlamayi ve sessizligi gerektirir. Meditasyon bireylerde bir gesit sikintidan
kagma yoludur. Meditasyon igin sakin bir gevre ve inang dnem tasimaktadir.
Bireyler gundelik zaman dilimlerinde is ve sosyal hayatlarindaki sikintilardan
uzaklasip meditasyon ile rahatlama yoluna gidebilmektedirler. Meditasyon
temelde, fikri ~ slreclerin  gundelik  kaygilardan, c¢atismalardan ve
huzursuzluklardan uzak kalmasi bigimindeki bir uygulamadir (Eroglu, 2006:
449).

Gevseme, fiziki bir yontemken, meditasyon zihni bir gevseme yontemidir.

Meditasyonda ana hedef, dikkati belli bir s6zclk, cimle ya da cumle grubunda
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sabitlegtirerek o noktaya odaklanmayr saglamaktir. Bu sayede zihin
dinginlegecektir. (Robertson, 2004: 201).

Birgok meditasyon teknigi mevcut olmasina ragmen hepsinin ortak bir amaci
vardir. Bu amag, bireyi fikirsel ve zihinsel telas, korku ve huzursuzluklardan
kurtararak bir ferahlik ve dinginlige kavusturmaktir. Bu yontemleri benimseyen
ve egitim programlari seklinde sunan kurumlar olmakla birlikte, gerekli beceriyi

bireyler kendi ¢abalariyla da edinebilmektedirler (Pehlivan, 1994: 806).

Yapilan birgok arastirma, meditasyonun strese karsi kuvvetli bir silah
oldugunu ortaya koymaktadir. Harvard Tip Okulu'ndan Robert Wallace ve
Herbert Benson’in yaptigi bir arastirmada meditasyon sirasinda oksijen
kullaniminin hizla azaldigi ve sonrasinda usulca tekrar arttigi gozlenmistir.
Bunun yanisira dusik kan basinci korunurken, kaslardaki laktat dizeyini
(vicudun sodyum ve potasyum tuzu duzeyini) hizla diastirmekte ve bu disme
meditasyondan sonraki birka¢ dakika suresince de surmektedir. Bu bulgu 6nem
arz etmektedir, zira yuksek tansiyon rahatsizligi hastalarinda laktat derecesi
surekli olarak normalin Ustunde seyreder ve stresle karsi karsiya kalindiginda
laktat derecesinin ylUkseldigi goézlemlenmektedir. Meditasyon esnasinda, kalp
atis rakamlari ortalamasi dakikada U¢ vurus olarak azalirken; beyinsel
faaliyetlerde alfa dalgalarinin (beyin tarafindan heyecan yatistiginda devreye

giren dalgalar) ciddi oranda arttiy1 gézlemlenmektedir (Lewis, 1995: 160-161).

Meditasyon bilingli ve duizenli bir bicimde kavranip, uygulamaya
konuldugunda olumlu sonuglar alinmaktadir. Meditasyon stresi, korkuyu,
endiseyi, gerilimi, siniri ve hipertansiyonu asgari seviyeye indirmede onemli bir
rol Ustlenmektedir. Buna ragmen yapilmasi énerilen iyi bir bilimsel arastirmayla
meditasyonun stresle ilgili sorunlarin Ustesinden geldigi iddia edilse de,
rahatlama ve gevseme fonksiyonlarindan daha etkin oldugu sdylenemez
(Erdogan, 1996: 323).
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2.1.1.3. Biyolojik Geri Besleme

Literatlrde biofeedback olarak dederlendirilen, biyolojik geri besleme,

insan dogasindaki olagan ve olagandisi olan ve bireyin kendisinin farkina
varamadigi fizyolojik reaksiyonlarin bir aygit yardimiyla, farkinda oldugu bir
egitim sunusu i¢inde otonom etkinliklerini (vicut isisi, ter bezi salgisi vb.)
istenilen duzeyde yonlendirmeyi hedefleyen bir yéntemdir. Biyolojik geri
besleme araglari vucut derisine takilan elektrotlar yoluyla kayit altina alinan
etkinlikleri analiz ederek kigiye goturulebilen ve duyulabilen sinyaller olarak geri
bildirim yapmaktadir (Karagul, 2011: 37-38).

Elektrotlar, organizmanin kas gerilimi, ter, deri 1isis1 gibi fizyolojik
reaksiyonlarini, 11k ya da ses igaretlerine cevirerek bireye geri yansitmaktadir.
Bu sayede birey ruhsal yasantidan kaynaklanan hislerinden bilingli olarak
haberdar olarak bunlari kontrol altina almaya calismaktadir. Boylece birey
kaslarda meydana gelen gerilmeyi, solunum ve dolasim sistemini, i¢ organlari,
beden sicakhgini ve i¢ salgl bezlerini duzenleyip kontrol altina almayi
ogrenmektedir (Kdknel, 1998: 360).

Biyolojik geri besleme ile ilgili bir bagka tanimlama ise, bireyin bedensel
hareketlerinin basit dlgiim araglariyla gézlenip, kontrol altina alinmasi surecidir.
Bu stlregte tecrlbeli bir danisman yardimiyla stres faktorlerinin analizi yapilarak,
bireyin stres belirtileri; beyin dalgalari, kalp atisi, beden sicakhgdi vb. dlgulerek
bir saptama yapilmaktadir. S6zkonusu 6lgme aragclari sinyalleri bluyutmekte ve
akabinde geri besleme saglamaktadir. Bireyler bu geri beslemelerle, bir sure
sonra, bedensel dizindeki degisimleri sezgisel agidan da onceden tahminde
bulunarak, otonom sinir sistemini kontrol altinda tutmay1 6grenmektedir (Dinger,
1994: 221).
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2.1.1.4. Zaman Yonetimi ve Sosyo- Kiiltiirel ve Sportif Etkinliklere

Katilim

Bireysel stres yoOnetiminde stresin 6nidne gecilmesi icin en Onemli

unsurlardan biri de zaman yonetimidir. Bireysel anlamlar kadar orgutsel

anlamlar da iceren zaman yonetimi her iki yontem igin ortak bir payda

olusturmaktadir.

Zaman yonetimi zamani, mUmkdn oldugunca etkili ve aktif bir sekilde
kullanma ve denetleme icin organize edilmis bir sistem olarak tanimlanabilir
(Maitland, 1997: 7).

Zaman yonetimi zamani, gereksinme ve arzulari kargilayabilecek sekilde
kontrol altinda bulundurabilmelidir. Zaman yonetiminde, amag¢ belirlemek,
amaca uzanmak icin planlama yapmak, plani devreye sokmak, bitis zamanini
belirlemek ve son olarak amaca erigene kadar ¢calismaya devam etmek gerekir.
Zaman baskisinin yarattigi stresle miucadelede zamani iyi yonetmek en 6nemli

arag olarak karsimiza ¢ikmaktadir.

Zaman yonetiminde islerin hizli ama yanlis yapilmasi yerine, yavas ama
dogru yapilmasi yeglenir. Zaman yonetiminin insana kattigi énemli niteliklerden
biri insanin kendini ve isini kavrayarak o konuda s6z sahibi olmasidir. Bu
sayede bireyler zamanin esiri olmaktan g¢ikarak verimliligi ve kalitesi yuksek isler
cikarabilirler. Hedeflere dogru yururken bireyler, azimli, kararli, dogru ve hizli
adim atma 06zelligini kazanarak daha disiplinli ve sistemli bir calisma duzenini
oturtacaklardir. Bu da stresin minimum seviyede hissedilmesini beraberinde
getirecektir (Soysal, 2008: 100).

Gunlik hayatin kosturmasi ve yogun is temposu insanlarin zamanla
mulcadelesinde zorlanmasina sebep olur. Zamanin olusturdugu farkindalikta
gec¢ kalan bireyler, bos zamanlari bile pozitif dederlendirememekte, zamana
kargi etkili ve verimli bir yonetim sergileyememektedirler. Zamani iyi
yonetememe, bireylerin stres altinda bir yasam slUrmesini kaginiimaz
kilmaktadir.
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Zamanin dogru yonetilmesi, etkin ve verimli kullaniimasi birtakim kavram ve
yontemlerin kullanilmasini zorunlu kilmaktadir. Soyle ki (Makin ve Lindley,
1995: 22-28'den aktaran Yilmaz, 2006: 54):

e Uzun soluklu hedefler belirleme: yasamin hangi déneminde olursak olalim,

is hayatimizda belli bir plan dahilinde gidilmelidir ki hedefe uzanan yolun
heyecani ve konsantrasyonu Ust diizeyde olabilsin.

e Hedefe uzanan yolda ilkelilik: is hayatinda belli bir durus sergilenmeli,

sogukkanlilik kaybedilmemelidir.

e Zamaninda gereken midahalelerin yapilmasi: yapilmasi éngérilen igler igin

zaman hareketi belirlenerek o isin sonuglanacagi zaman 6ngértilebilmelidir.

e slere baslamadan &énce yapilacaklarin listesini _cikarma: yapilacak ise

bagslamadan 6nce yapilmasi gerekenlerin listesi ¢ikarilarak belli bir plan ve
program dahilinde hareket etmek sonraki adimlar agisindan énemli bir
disiplin olusturmaktadir.

e sleri énceliklerini belirleme: bazi isler aninda gerceklestiriimesi gerekirken,

bazilari ise bekletilerek daha sonra yapilabilir. Bu syirm her zaman
yapilabilmelidir.

e Yapilmayacaklari devre disi birakma: béylece yapilmasi zorunlu olan iglere

yogunlagma amaclanmaktadir.

e Gin sonunda durum belirlemesi yapma: giin sonunda yapilan isin hangi

asamasinda ve neresinde olundugunun ve hangi noktalara daha fazla
odaklanilmasi gerektiginin muhakemesi yapiimalidir.

e Zaman kullaniminin muhakemesi, zamanin etkin ve verimli kullanilarak

hedefin neresinde olundugunun 6zelestirisi olarak nitelendirilebilir.

e Fikir ve zamanin uyumlanmasi: bir fikrin dogru uygulanmasi igin énce fikrin

dogru olmasi, sonra da dogru zamanin segilmesi gerekKir.

Bos vakitler yaratma ve bunlari degerlendirme stres ile micadelede 6nemli

bir ydontem olarak karsimiza ¢cikmaktadir. Sosyal, kiltirel ve sportif ve sanatsal

etkinliklere katihm, kitap okumak, muzik dinlemek, konserlere, sinema ve

tiyatroya gitmek gibi aligkanliklar bireyin sosyallesmesinin yaninda stresini

minimum seviyeye ¢eken etkinliklerdir.
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Bireyin 6z kimligini yansitan ve gergeklestirmekten mutluluk duydugu
toplumsal, kultirel ve sportif etkinlikler gunlik hayatin monotonlugundan
siyrilmasi, insanlarla iletisim kurarak sosyal bir kimlik yaratma igleviyle bireyleri
daha rahat ve psikolojik acidan zinde kilmaktadir (Glney, 2001: 543). Bunun
yanisira insanin kendi i¢cinde gelistirdigi cevreye faydali ve duyarli olma hissi de
bireyi ferahlatarak, tipki pratiklerin kaslari gevsetmesi ve sinirleri yumusatmasi

gibi stresi engelleyen bir olgu olarak dustnulebilir.

insanlarin kendine zaman ayirmasi, hobilerle bitiinleserek i¢c huzuru

sagladigi gibi stresi 6nemli dlgude azaltan durumlar olarak goze garpmaktadir.
2.1.1.5. Dua, ibadet ve Davranig Degisikligi

Din, bireylerin maruz kaldiklari ve iginden c¢ikamadiklari ¢déziUmu gug ve
sikintili sorunlara kargi bir denge mekanizmasidir. Din, inaniglar dogrultusunda
sekillenen, keder ve elemi minimum seviyeye indirgeyen, insanlara umut 1$1gi
niteliginde kabul edilen bir olgudur. Din olgusunun isiginda bireyler ulu bir
yaratana baglilik gostererek yasamlari boyunca aradiklari given duygusunu bu

sayede edinmis olmaktadirlar (Cengil, 2003: 140).

Gegmisten glnimuze kadar olan slregte insanoglu dua ve ibadeti,

inaniglari geregi olmasini istedikleri durumlarin gerceklesmesi ve olumden
sonraki hayatlarinda huzuru yakalamak i¢in kullanirlar. Bireyin i¢c huzurunu
saglamak ve gevsemek icin tekrarlanan dualar, ibadet konsantrasyonu ile
birlesince bir nevi meditasyon pratiginde oldugu gibi gevsemeyi beraberinde
getirmektedir. Bu da bedenen ve ruhen gevseyen bireyin i¢ huzuru ve guveni

kesfetmesini saglamaktadir.

Bireysel stres yonetiminin kendine 6zgu fayda ve etkileri vardir. Birey,
kendini stresten siyirabilecek en uygun kosullari ve yontemi kendisi ve bir
uzmanin destegiyle saglayacaktir. Bazi bireyler otokontrolleri ve 6zguvenleri
saglam oldugundan, strese karsi mucadelede basarilidirlar. Fakat bireyin

gOsterdigi direncin, yetersiz kaldigi depresyon, kaygi ve fiziki bozukluklarin
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yerlestigi zamanlarda uzman kisilerden yardim istenebilmektedir. Bu anlamda

saglanacak davranis degisikligi, ilgili uzmanin destegiyle anlam kazanmaktadir..

Stres faktorlerinde kisisel-duygusal stres faktorlerinde inceledigimiz A ve B
tipi kisilik 6zellikleri gosteren bireylerden A tipindeki bireyler B tipindeki bireylere
gore daha fazla stres yagsamaktadirlar. Dolayisiyla davranis degisikligi basarisi

A tipi bireylerde daha sik rastlanan bir durumdur.
2.1.1.6. Saghkl Beslenme ve Masaj

Beslenme ile stres arasinda bir bag vardir. Bazi besinlerin stres
reaksiyonunu tetikledigi, ylkselttigi; hatta bireyi strese karsi daha duyarh hale
getirdigi kabul edilmektedir. Bu nedenle bireyin beslenme dizeni ve beslenme
aliskanliklari 6nemlidir. Ornegin, yiksek dozda kafein kalp atislarini bozarken,
korku ve endise hislerini beraberinde getirebilmektedir. Benzer sekilde asiri yag
ve tuz igeren besinler de, kan basincinin yikselme riskini artirarak strese sebep
olabilmektedir. Cok asiri kalori iceren besinler kilo almayi beraberinde
getirirken, bunun yaninda psikolojik travma, 6zguven bunalimi gibi durumlar da
gorulebilmektedir. Stres ile beslenme arasindaki ortak unsurlardan bir digeri ise,
gerilim, korku, bunalim ya da keyif icindeki kisilerin bir bélimUnun sigara, alkol,
uyusturucu ve sakinlestirici kullanimi sonucu, igine dugtukleri yagam bigimleridir.
Bu uyarici maddeler istah agici ya da kapatici etkilere yol acgip vicudun
dengesini bozmanin yaninda asiri kalori alimi sonucu damar hastaliklari ortaya
cikabilmektedir. ilk zamanlarda bu tiir durumlar, stresin sonucu gibi disiinilse
de, bir stre sonra kalici rahatsizliklara varacak vakalarla karsilagilabilmektedir
(Karagul, 2011: 38).

Sadlikh ve dengeli beslenme, insan viucudu i¢in buyuk 6nem arz etmekle

beraber, bireyin hastaliklara karsi koymasi ve direnci igcinde bir o kadar 6nem
tasimaktadir. Vicudun gereksinimi olan A,B,C,D gibi vitaminlere normal yagsam
akisinin yanisira uzun sureli ve agir rahatsizliklarin yasandigi zamanlar ve
sonrasinda da ihtiya¢ duyulmaktadir. Yasanan rahatsizliklar sirasinda
vitaminlerin normal zamandan farkli olarak, ylksek dlzeyde tiketiimesi

hastaligin engellenmesi agisindan onem tagimaktadir. Vitaminlerin normalden
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fazla tiketilmesi vucut yapisi agisindan olumsuz bir durum arz etmemektedir.
Ayni sekilde asin stresli ortam ve olaylarda tuketilen vitaminler salgiladiklari
asitle adrenalin hormonunun yuksek seviyelere ¢gikmasini engelleyerek, dengeli
ve saglikli besinler tuketiimesini muteakip stresin yol acgacagi olumsuz

sonuglarin 6nune gegebilmektedir (Guney, 2001: 541-542).

Saglikli ve dengeli beslenme, saglikh vicut yapisinin surekliligi agisindan
onem tasimaktadir. Bilindigi gibi, ornegin tuz ve doymus yag tuketimini
azaltmak, lif ve vitamin iceren meyve sebzelere yonelmek de metabolizmanin

ve vucudun dengesi agisindan faydali olmaktadir.

Saglikli ve dengeli beslenmede dikkat edilmesi gereken onemli noktalar

soylece siralanabilir (Glney, 2001: 542):

e Kahve tiiketimi glinde iki veya (¢ fincandan fazla olmamalidir.

e Gida tuketimi yapilirken yag orani, kalori, mineral ve vitamin ddértgenine
dikkat edilmelidir.

e Gida tlketiminde organik besinler tercih edilerek kimyasal igerikli besinlerin
tiiketimi azaltilmalidir.

e Stresli ve gergin anlarda yemek yememeye ve seker orani yiiksek besinleri
tiketmemeye dikkat edilmelidir.

o Alkol tiiketimi varsa bu belli bir él¢tide yapiimalidir.

e Sigara tliketimi varsa ya da baskalarinin tiiketimine maruz kaliniyorsa ekstra
olarak C vitamini tiiketimi yapiimalidir.

e Egzersiz diyet ile bdtinlegtiriimelidir. Yalnizca diyet yapilmasi viicutta

sarkmalara sebep olabilir.

Masaj, kan dolagimini dizenleyerek, gerilmis sinir ve kaslarin rahatlamasini,
stres aninda vicutta ortaya cikan sancilarin giderilmesini, bireyin kendini
saglkh ve zinde hissetmesini saglamaktadir. BoOylece bireyin 6zguveninin
yukselmesini ve i¢ dunyasindaki duygularin harekete geg¢mesine yardimci
olmaktadir. Masaj seanslarinin en énemli artilarindan birisi vicudun dinlenmis

ve ding bir hale gelmesidir. Duzenli bir bicimde masaj seanslarini gergeklestiren
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birey, kaslari ve sinirleri gerilince bunun farkina vararak, kas ve sinirlerini

yumusatici hareketleri kendi kendine yapabilir duruma gelir (Karagul, 2011: 39).

Masaj bir baska tanima goére ise, ellerle vicuda basing ve friksiyon
uygulama olarak nitelendiriimektedir. Stres reaksiyonunun azaltiimasi ve énlne
gecgilmesinde fayda saglayan masaj, hafif uygulandiginda yatistirici, fazla
uygulandiginda ise uyarici bir etki olusturmaktadir (Sabuncu, 1996: 102).
Bahsettigimiz her iki durumda da masaj, kaslarin ve sinirlerin yumusamasina
katki saglamaktadir. Masaj esnasinda tum vidcuda korku, sinir ve kaygiyi
minimuma indirgeyen, dusinmekten ¢ok hissetmeye yonelten bir rahatlama
hissi yayllmaktadir. Bu sayede planli ve duzgun sekilde belli zamanlarda
uygulanan masaj, bireyin stresini azaltirken, saglikli ve huzurlu bir zindelik
saglayabilmektedir (Glney, 2001: 543).

Bireysel stres yonetiminde bahsedilen teknik ve yontemlerin her birey
agisindan ¢o6zum getirecedi ya da birebir ortisecedi dusunulemez. Bireyler
kendi i¢ dunyalarinda bulacaklari ¢éztUmleri buradaki yontemlerle birlestirerek
olumlu sonuglar ¢ikaracaklardir. Kaldi ki, her birey icin etkili olan teknik, yasam

ve kisilige gore farkhlik gosterecek, bunu da birey kesfedecektir.

2.1.2. Orgiitsel Stres Yonetimi

Stres yonetimi kavrami ile stresin olumlu potansiyeli desteklenirken, olumsuz
yonleri en aza indirgenmeye ve tamamen silinmeye calisiimaktadir. Orgitlerde
stres yonetimi, ilgili zihinsel ve davranigsal sorunlarin 6nune ge¢mek ve
azaltmak amacindadir. Bu anlamda stres yonetimi, stres ile micadelede dnce
stres faktorlerini tanima, stres reaksiyonlarini ¢dzimleme, sonrasinda ise
stresin olumsuz sonuglarini azaltma veya tamamen silmeye calismaktadir
(Gumustekin ve Oztemiz, 2004: 65).

Orgiitsel yasamin akisi icinde stres kacinilmaz bir olgu olarak kabul
edilmektedir. Maliyetleri de yUksek olan stresin dnlenmesi igin ¢esitli stratejiler
uzerinde galisiilmaktadir. Stres, bireyler ile gevreleri arasindaki etkilesim sonucu
ciktigindan, stresin negatif etkilerini 6nlemek, bir anlamda ¢evreyi kontrol etmek

demektir. Stresin yodnetilmesi noktasindaki bu kavram, ¢evredeki degisimlerin
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devamli izlenerek bilingli bir sekilde kontrol altinda tutulmasini, denetlenmesini

icermektedir. Bunu yaparken,

e stres sebeplerini yok etmek veya kontrol altinda tutmak,
e stresin etkilerini yok etmek
e Dbireylerin strese kargi direnglerini (st seviyede tutarak gl¢li olmalarini

saglamak temel amag olarak nitelendiriimektedir (Ozkalp, 1989: 161-162).

Orgltsel agidan stresle miicadelede birtakim ¢b6zim anahtarlari
sdzkonusudur. Orglit yodnetiminin 6ncelikle isgorenleri strese iten stres
faktorlerini bulmasi gerekir. Her orgutun yapisi, kulturt ve karakteristik 6zellikleri
farklilk gostereceginden stres faktérleri de kendi iginde farklilasacaktir. Orgit
stres faktorlerini azaltmak ya da yok etmek igin kendi kurguladigi yéntem ve
stratejileri  isgorenlerle paylasarak fikir alisverisinde bulunmalidir. Bunu
yapmasinin sebebi, isgorenlere stres bilinci kazandirarak, onlarinda surece
dahil olmasiyla gug¢ birligi olusturmaktir. Asagidaki sekil buraya kadar
anlattiklarimizi gorsel olarak ortaya koymaktadir(Soysal, 2009: 32-33).

Tablo 2 : Stres ile miicadelede agamalar

5. Stresle ~
miicadelede daha 1. Stres

etkili olmada kaynaklarini
yardimci olmak teshis etme
ORGUTSEL
4. Galisanlara STRES ASAMALARI ) Stres
sggﬁ;;gn kaynaklarini
hakkinda bilgi dazaltrkna ya
vermek a yok etme
3. Calisanlara
stres
deneyimi

kazandirmak

Kaynak: ( Helliriegel vd. 1995: 242)
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Orgiitsel ortamlarda gerek birey gerekse o6rgltler tizerinde negatif etkileri
bulunan stresin ¢ozumune iligkin olarak, orgutsel platformda degerlendiriimesi
ve g6z ardi edilmemesi gereken bazi durumlar s6z konusudur. Stres yonetimi
normlari, orgutlerin daha etkin ve verimli ¢alismasi, bunun yanisira isgorenlerin
isin negatif yonlerine karsi kendilerini direngli ve baski altinda hissetmemelerini
saglama konulari Uzerinde yogunlagsmaktadir (Sutherland ve Cooper, 2000: 13-
24’ten aktaran Yuksel, 2014: 127-128).

Orglitsel stres ydnetimi sdz konusu oldugunda stres ydnetimi ile ilgili
calismalar yapan Klarreich’in “ Bir Buguk Dakikalik Stres Yodneticisi Teknigi”
isimli calismasinda belirttigi stresle bas etme yollari 6nemli dgeler
olusturmaktadir (Klarreich, 1994: 100-101°’den aktaran Akgemici, 2001: 305-
306).

Klarreich’e gére birinci adimda stresle ilgili belirtilerin farkina varinca, énce

tizerinde galigilan ise ara verilir. Bir miiddet sessiz ve dingin sekilde beklenir.
hosunuza giden sézclikleri c¢evreniz ve kendiniz igin ylksek sesle
tekrarlayabilir, gittikce gevsenip, yatisma farkedilir, stres diizeyi minimize
olduktan sonra zihin temizlenmis sekilde diisiinmeye baslanir.

e |kinci _adimda, isin hangi asamasinda konsantrasyonun kaybedildigi

saptanir, sonra birey aklindan o an neler gectigini diistinerek durumun
muhakemesini yapar.

e Uciincii adimda, zihinde gezinen mantiksiz seylerin bir envanteri ¢ikarilr,

hangi fikirlerin stresi tetikledigi tespit edilerek bunlarin lzerine gidilir, birey
kendi kendiyle ufak bir tartismaya gidebilir, bunun hi¢bir zarari yoktur,
mantiksiz fikirlerin anlamsiz oldugu kanisina varilarak daha gercekgi fikirler
tiretiimeye ¢abalanir.

e Dérdiincii _adimda, da fikirlerin muhakemesi yapilmaya devam edilir,

mantiksiz fikirlerden gergekgi fikirlere gitme yolu arastirilir.

e Besinci_adim, bir anlamda cesaret adimidir, eski kaliplasmig fikirler bir

kenara birakilarak yeni fikirler dretilip hayata gecirilecegi adimdir. Bu



81

anlamda daha etkili tavirlar, basariya giden yolda edinilecek yeni

aligkanliklari kazanmaya yonelik, riskli fakat cesur adimlardir.

Orgltlerde stres yonetimi, igverenleri ruhi ve fiziki olarak rahatlatmanin
yaninda onlarin yoneticilik vasiflarini gelistirmeleri icin blayUk bir firsat olarak
degerlendirilip, igsgorenler agisindan baktigimizda yaptiklari iglerin kontrolu ve
islerinde uzmanlagsmalarina katkida bulunan bir mekanizmadir. Zamanla
edinilen stresle basacikma aliskanligi hem isverenler hem de isgorenler
agisindan bulyik bir tecriibe niteligi de tasir. Orgltlerde stres ydnetimini

asagida;

e duyqusal ve érqlitsel iklim denetimi,

e sosval destek sistemleri ve calisma ortaminin pozitiflestiriimesi,

e S ve gOrev tanimlarinin yenilenmesi ve isin yapilandirilmasi,

e js degistirme ve is zenqginlestirme,

e egitim-gelisim programlari ve stres danismanligi,

e etkin iletisim, katilimci _ybnetim ve licret ybnetimi basliklari altinda ele

alacagiz.
2.1.2.1. Duygusal ve Orgiitsel iklim Denetimi

Calisma yasaminda bireylerin huzur ve glven iginde ¢alismasi orgutsel ve
bireysel acgidan blyik énem tasimaktadir. Orglitsel ortamda bireyin edinecegi
aidiyet duygusu, isleri kendi yasantilarinin bir parcasi gibi hissetmesi orgut

yonetimi ve ig akisi agisindan olumlu geri donusler saglayacaktir.

Kurumsallagsmanin yogun hissedildigi orgutlerde, burokratik, kati bir orgut
iklimi (yapist) s6z konusu olabilir. Bu durum bir stres faktoru olarak
degerlendirilebilir. Ote yandan minimum seviyede merkeziyetciligin s6z konusu
oldugu, katihmci ve fikir beyani esasina dayanan Orgutsel ortamlar stresle
micadeledeye uygun olarak degerlendirilir. Orgiit yéneticileri isgdrenler icin
destekleyici ve kucaklayici bir 6rgut iklimi olusturdugunda organizasyonel

yapinin da katkilariyla, stres asgari dizeyde olacaktir.
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Orgiit yapilarindaki psikolojik hava, &rgitsel iklimi tanimlamaktadir.

Orgutsel iklimi betimleyen unsurlar, 6rgit yapilari goz éniine alindiginda farklilik
arz edecegi gibi bireylerin algi derecelerine gére de farklilik tasiyabilir. Orgit
iklimi, isgérenlerin is tatminine ve orgutsel verimlilige dogrudan etkisi olan bir
olgudur. Gerilim duzeyi yuksek is ortamlarinda, psikolojik altyapili stres
faktorlerinin, fiziki altyapili stres faktorlerine gore daha etkili faktorler oldugunu

sdylemek mimkundur (Karagul, 2011: 41).

Orglt ve isletme yoneticileri, kuracaklari sevgi ve saygi temelli iligkilerle
isgorenlerin ise ve kendilerine olan saygilarini geligtirecek, ¢alisma yasaminin
ve isletmenin Kkalitesini ylikselteceklerdir. isgérenlerin orgitsel ortamda
birbirleriyle iletigsimlerini guclu tutmalar arkadas gruplarinin olugsmasina, ast Ust
iligkilerinin olumlu seyrine, gerilim ve sikintilarin azalmasina olumlu bir etki
yapacaktir (Eroglu, 2006: 455).

Yonetim kademesindeki isgorenler oOrgut icinde olabilecek kavgalari
gbrmezden gelmek yerine, kavga eden gruplarin isteklerini anlayarak, sorunun
temeline inmeli, objektif bir ¢dzim sunarak o6rgit icindeki havanin iliml
seyretmesini saglamalidir. Calisanlarin herbirine esit mesafede olan (yani
objektif olabilen) bir yonetici érgut icinde sayginlik kazanirken, orta kademedeki
yoneticilerin goruglerinin dikkate alinmasi, yetki ve sorumluluk konusunda
bunalima dugsmus orta kademe yoneticiyi motive eden bir davranig olacaktir.
Calisma yasami, iligkilerin 6n planda oldugu psikolojik bir savas olarak
deg@erlendirilebilir. Dengelerin ¢ogu zaman iligkilere bagli oldugu ortamlar
kurumsallasma agisindan endise verici ortamlardir. lyi bir ydnetici adil ve esit
mesafede olan, iyi bir isgéren de isine hakim, aidiyet duygusunu barindiran bir

kisilikte olmalidir.

2.1.2.2. Sosyal Destek Sistemleri ve Galigma Ortaminin

Pozitiflestirilmesi

Stres, simdiki zamanin, o6ncesinin ve sonrasinin bir sorunu olarak
nitelendirilebilir. Stresin neden oldugu olumsuz sonuglara bakildiginda, stresin

sosyal destek sistemlerinin  yardimiyla azaltildigi c¢esgitli arastirmalarla
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g6zlemlenmektedir. Sosyal destek sistemi, bireyin bir veya birden fazla bireyle

sosyal ortamlarda sik goruserek, duygusal, insani, yasamsal paylagimlar
sonucunda gereksinme duydugu duygulari alma/verme seklindeki paylasimlarin
batlnl olarak ifade edilebilmektedir (Bekgi, 2007: 149).

Stresin dnlenmesinde Onemli bir ¢6zUm olarak nitelendirilebilecek olan

sosyal destek, diger bireylerle kurulan yakin iletisim olarak ifade edilebilir.

Yapilan c¢alismalar sosyal destegin iki yonlu bir yararinin oldugunu
gOstermektedir. Bunlardan birincisinde sosyal destedi bulunan bireylerin
psikolojik ve fiziki agidan sagdlam duruslu oldugu gézlemlenmektedir. Ikincisinde
ise, stres yaratici unsurlarla karsi karsiya kalindiginda, iyi bir sosyal yapiya
sahip olan saglam bireyler, stresi engellemede basari gdsterdikleri
gorulmektedir (Johns, 1992: 521’den aktaran Aydin, 2004: 60).

insani bir olgu olarak degerlendirilen stres, iki kaynaktan gli¢c almakta veya
etkilenmektedir. Bunlar aile ve igtir. Ailenin gostermis oldugu destek bireyi
strese karsl saglam tutmakta, bireyin direncini yikseltmektedir. Stresli bir is
hayatina sahip olan birey, is disindaki yasantisi olarak nitelenecek aile
yasantisinda huzurlu hissetmek ister. Ailesi tarafindan Oonemsenen, deger
verilen birey, is hayatinda karsilastigi zorluklara karsi kendisini gug¢lu hisseder.
Bireylerin istekleri tatmin edildigi oranda, bireylerin stresleri azalacak verimli ve
huzurlu bir calisma ortami saglanacaktir. Benzer sekilde, ¢alisma hayatinda
ustleriyle saygl ve sevgi cergevesi iginde hareket eden bireylerin stresten
etkilenmeleri zordur, bu bireyler saglikli bir sekilde vyollarina devam
etmektedirler (Ulukus, 2001: 99).

Stresin orgltsel bazdaki yonetiminde énemli bir yere sahip olan sosyal
destek sistemleri, bir yandan katilimci yonetimi yayginlastirip uygulanmasini
basitlestirirken,  diger yandan  bireylerarasi bagi ve  psikolojiyi
saglamlastirmaktadir. Boylece sosyal destek hem bireylerarasi iligkileri hem de
bireyle 6rgut arasindaki iligkileri belli bir kaliteye getirerek saglamlastirmaktadir.
Duygusal ve sosyal destek, stres ve saglik arasinda bir nevi dengeleyici gorevi
ustlenmektedir. Sosyal destegin var olusu, o orgut agisindan stresin minimal

dizeyde seyretmesinin bir isareti olarak kabul edilebilir (Tutar, 2000: 290).
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Isgorenlere sosyal destek saglanmasi, yoneticinin bu ise vaktini ve
yogunlugunu vermesi anlamini tagimaktadir. Sosyal destek sistemi ¢alismalari,
planli bir altyapi sistemine dayandirilarak iggorenlerle birlikte mevcut yapinin ve
nereye dogru gidilebilecedinin saptanmasi, gelisimin hangi ydénde olabilecegi
konusunda c¢alismalar yapilmasi ve tartigsilmasi bakimindan 6nemli bir unsur
olarak kabul edilir. Bunun yaninda sosyal destek etltleri isgorenlerin strese
kargi maruz kaldiklari durumlara karsl pozisyon alma ve gerekli duzenlemeleri

yapmalarini kolaylastirmaktadir (Ekinci ve Ekici, 2003: 110).

Ozetleyecek olursak, sosyal destek sistemleri stres igeren olaylarin ortaya
¢ctkma ihtimalini azaltir, oldugu varsayildiginda bireyin diger insanlarla etkilesim
ve iletisimi sayesinde olaylardan etkilenme algisini hafifletir, sosyal destek rol
gerginligi ile gerilim yaratan olay arasindaki iligkinin boyutunu degistirebilir,
gerginlik yaratan unsur normal bir unsurmus gibi kabul edilebilir, boylece sosyal

destek bireyin yagsamla uyum surecinde dnemli katkilarda bulunabilmektedir.

Calisma ortaminin __pozitif hale getiriimesi, isgorenlerin moral ve

motivasyon olarak Ust seviyeye ¢ikmalarina imkan saglayarak, is kazalarinin
meydana gelme olasili§ini minimum seviyeye indirgeyecektir. isyerinde ¢alisma
sirasinda kullanilan alet ve gereglerin hijyenik olmasi da isgorenlerin ¢alisma
sevki, moral ve konsantrasyonu agisindan énemli bir artidir (Camkurt, 2007:
83).

Bir isyerinde calisma kosullar dikkate alindiginda aydinlatma onemli bir
unsur olarak kargimiza ¢ikmaktadir. Aydinlatmanin yetersiz olmasi hem erken
yorulma, hem de insan psikolojisi agisindan énem arz etmektedir. Aydinlatma
ve renk duzeni agisindan, gunes 1s1d1 en saglikh aydinlanma sekli oldugundan
ondan yararlanmak énemlidir. lyi bir aydinlatma ile hem moral motivasyonu
yuksek caligilir hem de calisanlarin g6z saghgi bozulmamig olur (Sabuncuoglu
ve Tuz, 2001:249’dan aktaran Aydin, 2004: 68).

Cahigsma sartlarinin  pozitiflestiriimesi ve ¢alisma ortaminin insani
boyutlarda olabilmesi i¢in ¢evre-insan-makine ug¢geninde bir uyumun olmasi

gerekmektedir. Bu kapsamda uygun renk kullanimi isyerinde daha iyi bir
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calisma ortami yaratacak, boylece is kazalari minimize edilerek isgorenlerin
moral ve motivasyonlarina destek olunarak beraberinde uretim ve verimlilik

artisi da saglanmigs olacaktir (Sagocak, 2005: 79).

Gurdltd, calisma ortamlarinda pozitifik ve verimliginin en 6énemli
engellerinden biri olarak kabul edilmektedir. Gurultl, insan sagligini tehdit eden
etkilerinin yaninda moral ve motivasyonu da etkileyen en onemli etkenlerden
biridir. GUraltl isgdrenleri olumsuz yénde etkilerken, bunun 6ntine gegebilmek
icin ¢esiti muhendislik yontemleri geligtiriimektedir. Duvar ekranlarinin
cevrilmesi, gurultd kaynaklarinin arasina kuglik levhalar ya da kalin kege
kullanilarak titresimin sinirli hale getirilmesi gibi dnlemler, s6zkonusu olumsuz
etkileri azaltabilir. Kulak koruyucu veya tamponlarin kullaniimasi da isitme
yetisinin kaybedilmemesi icin alinabilecek tedbirlerden birisi olarak distnulebilir
(Sabuncuoglu ve Tuz, 2001: 248’den aktaran Aydin, 2004: 68-69).

isgérenlerin streslerini en diisiik diizeye indirmelerinde kullanilan bir diger
uygulama ise orgutlerde ergonomik galisma kosullarinin saglanmasidir. Bunu
saglamak icin isgorenlerin isyerlerinde verimli, dizenli, glvenli ve saglikli
calisabilmesi; ¢calisma mekanlari ve gerekli elemanlarin; ses, aydinlatma, gevre
IsisI gibi unsurlarin, organizasyon yapisi iginde isgorenlerin psikolojik ve fiziksel
Ozellikleri dikkate alinarak olusturulmasi gereklidir. Ergonomik galisma duzeni
adi verilen bu ortam isgorenleri moral motivasyonu ve is konsantrasyonlari
acisindan olumlu etkiler. isyerlerinde yiiksek ve disiik 1si diizeyinde galisma
da, calisma imkanlarini zorlayan olumsuz durumlardir. Bu baglamda uygun
calisma kosullarinin saglanarak, isgorenlerin psikolojik ve fiziki sagliklarini
tehdit etmeyecek 1si ve nem oranlarinin ayarlanmasi ¢alisma ortami ve isgéren

saghgi agisindan buylk 6nem arz etmektedir. (Camkurt, 2007: 86-98).
2.1.2.3. is ve Gorev Tanimlarinin Yenilenmesi ve isin Yapilandiriimasi

is ortami iginde negatif tavirlar sergileyen ve olumsuz bir is performansina
sahip olan bireyi, etkileyen ve sik¢a karsilasilan durumlardan birisi de is ve

gorev tanimlarinin net olarak tanimlanmamis ve yenilenmemis olmasidir. Genel

hatlar ile tanimlanmis, acgik ve sec¢ik olmayan, yuvarlak cumlelerle arkasi



86

doldurulmus is tanimlari, isgorenlerin sorumluluk sahalarina giren gorevleri
anlamalarinda sikintiya sebep olur. Ancak, organizasyonlardaki yoneticiler rgut
icindeki rollerin belirsizligini ve rol ¢atismalarini gidererek bunun neden oldugu
stresi bir élgide dusurebilirler. (Palmer, 1993: 113’ten aktaran Yilmaz, 2006:
62).

Organizasyon yapisi iginde is ve gorev tanimlarinin yeniden dizenlenmesi

ile isgdrenlere verilecek olan daha fazla sorumluluk, kararlara daha fazla
katiim, daha anlam barindiran igler, daha fazla 6zerklik ve daha fazla geri
bildirim sistemi geligtirilerek stresin negatif etkileri minimuma indirgenmeye

calisiimaktadir (Gumustekin ve Oztemiz, 2004: 66).

Rol belirsizligi organizasyon yapisi i¢inde ¢ok 6nemli bir unsur olarak
kabul edilir. isgérenlerin gorev ve yetki tanimlamalarinin yenilenmesi ve her bir
isgorenin deger yargilari ve oOlcutlerinin dikkate alinarak yapilan saptamalar rol

belirsizliginin yaratacagi stresi azaltmaya yardimci olacaktir (Ertekin, 1993: 91).

is ve gorev tanimlarinin yenilenmesi organizasyonlarin sirekliligi, isgdren
ile isveren arasindaki uyum agisindan buyuk onem tagimaktadir. Her bir igin
kapsamina giren gorev ve sorumluluklar belli olup bunlari isgorenlere aktarmak
isverenin gorev ve sorumluluguna girmektedir. Gorev tanimlamalari yapilirken
isgorenin, ilgi duzeyi ve kapasitesi gozonune alinmali, gbrev dagihmi onu
destekleyecek sekilde yapilmalidir. Bunun vyanisira yeni ise baslayan
personellere de kurumdan ve isten ne beklediklerinin muhakemesi yaptirilarak,
ise basladiktan sonra olusabilecek huzursuzluk ve tatminsizligin 6nune
gegilebilmektedir. Unutulmamasi gereken bir sey de, bazi isler bazi insanlara
uygun olabilirken, bazi insanlara uygun olmamasidir Bunun ayriminin ise
baslamadan, yani zamaninda yapilmasi hem isveren hem de isgoren agisindan

faydali olacaktir.

Devamli olarak gergeklestirilen ve zihin yorgunlugu ya da c¢aba
gerektirmeyen isler, bir noktadan sonra igsgorenler igin siradan ve tekduze hale
gelmektedir. isin ruhuna ahenk katan, yaratici ve yenilikgi hareketler, isverenler

acisindan isin zenginlestiriimesi ve daha lezzetli olmasini saglamaktadir. islerin
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yapisinda ve igeriginde yapilacak yeni duzenlemeler isin zenginlestiriimesini
saglarken, beraberinde bireye daha fazla sorumluluk yukleyerek kendisini

kanitlamasinin 6nini agmaktadir (Erdogan, 1996: 326).

Strese sebep olan ve dogrudan isle ilgili olgular, daha ¢ok is — zaman
iliskisine vurgu yapmaktadir. Is yukinin goklugu, bir isi konan zaman dilimi

iginde sonuglandirma durumu isin_yeniden yapilandiriimasini gerekli kilar. Is

yukUnun belirli zaman araliklarinda, diger isgorenlerle yetki, tcret ve yetenekler
g6zéninde  bulundurularak  dagitilmasi da yararll  bir yol olarak
degerlendiriimektedir. Adil ve esitlik cergevesindeki is dagilimi isgorenlerin
birbirleri arasindaki iligkinin ve kurum kaltirinin bulundugu ¢izgi agisindan da
blylk 6nem tasimaktadir (Ulukus ,2001: 97-98).

islerin yapilandiriimasinda g¢atisma ortami ve kavgadan uzak durarak adil
ve objektif verilecek kararlar dnem tasimaktadir. Rol belirsizliklerinin énune
gecildigi sistematik ve iletisim potansiyeli yuksek orgutler kurumsal kimlik

olusumu ve sektorel yukseligte 6ne ¢ikan gruplar olarak kabul gormektedir.

Ote yandan, 6rgutlerde rol gatismasi ve belirsizlikler, rollerin ve gorev
tanimlarinin yeterli sekilde anlatilamamasindan kaynaklanmaktadir. Orgutlerin
insan kaynaklari bolumleri her birey icin duzenleyecegdi goérev tanim formlarini
orgutin tamamina sunarak, orgut igindeki rol belirsizlikleri ve gatismanin dniine
gecebilir. Orgut kiltiri ve dogru bir rol dagiimi cergevesinde hareket eden
isgorenler, herseyin seffaf ve acik bir sekilde belli oldugu ¢alisma ortaminda
birbirleri ile olan iligkilerinin zamanla daha iyi temellere oturdugunu
goOreceklerdir. Bu da orgut yapisi agisindan olumlu bir gelisme olarak

degerlendirilebilir.

Orgltlerde bas gosteren rol krizleri stres unsurlarini tetikleyen en énemli
problemlerdendir. Orglitlerde stresin ortaya g¢ikmasi birimler arasindaki
koordinasyonu zedelerken, rollerin net sekilde belirlenmesi tartisiimaz bir
gercek gereksinme olarak ortaya konmaktadir. Boylece rol bunalimindan
basariyla ¢ikan yoneticiler orgutte saygi gorurken, ilerleyen donem igin orgute

olumlu geri dénusumler saglayacaklardir (Erdogan, 1999, 326).
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Isletmelerde uygulanacak rol analizi ve saydamlagtirimasi sonucunda
bireylerin kurum icindeki rol tanimlari yerine oturacak ve bireyin kurumla
arasindaki uyum normlari da belirli yonergelerle yazili hale donismus olacaktir.
Bu da orgut icindeki uyumu artirarak ¢atismalarin onune gecilmesini saglayip,

stres faktorinin en aza indirgenmesine yardim edecektir (Can, 2005: 373).

2.1.2.4. is Degistirme ve is Zenginlestirme

Is dedistirme calisanlarin birim ya da gorev tanimlarini belli zamanlarda
degis-tokus etmesi olarak ifade edilebilir. Is degistirme de &6nemli olan
konulardan birisi, rotasyon kapsamina giren bireylerin yeni durumdan hosnut
olmasidir; ¢unku bu degisimden olumsuz etkilenen ve mutsuz olan bireyler
orgut iginde ve kendi iclerinde huzursuzluga yol agabilirler. Orgiit yoneticilerinin
bu hassas dengeleri gézardi etmeden ilgili adimlari dikkatli bir bigimde atmalari

gerekmektedir.

is degistirme, isi monotonluktan siyirmanin en kolay yollardan biri olabilir.
Bu anlamda is degistirme, isi yapan birey i¢in mevcut isin anlamini yitirmesi
sonucunda, bireyin ayni seviye ve yetkinlikte bir bagka iste kendini bulma
cabasi olarak ifade edilebilir (Guney, 2001: 118).

Is degistirme isgorenler penceresinden bakildiginda bireylerin iste eskime
endisesi, gegmise yenilme korkusu, hafif ya da agir is yuku, igsveren tarafindan
fark edilememe, terfi edememe,... gibi stres tetikleyicilerini, yeni bir is ve gorev
ustlenmesiyle kirarak stresi azaltici bir ¢dzim yolu olarak degerlendiriimektedir
(Connor ve Worley, 1991: 61-63'ten aktaran Giimustekin ve Oztemiz, 2004: 66).

Orgitlerde zaman zaman karsilagilan is degistirmenin amaci, kurumun
buatin birimlerindeki isin genel yapisina hakim, iyi dluzeyde bireylere sahip
elemanlar olusturmaktir. Gergekten, birbirlerini is c¢esitliligi yonunden
yedekleyebilen bireyler orgut kadrolarinda tercih edilen bireylerdir. Bu bireylerin
ortak yonleri firmayl batinUyle kavramigs ve tum konularda s6z sahibi

olmalaridir. is degistirmenin bir baska amaci ise, isgérenler arasindaki iligkinin
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belli bir seviyede seyretmesi ve bunun, orgut kdltirine pozitif yansimasidir
(Palmer, 1993: 83’'ten aktaran Soysal, 2009: 34).

is zenginlestirme, isgdrenlere daha fazla sorumluluk yiikleyerek, yapilan

isin ve niteliginin daha iyi agiklanmasi ve daha iyi bir anlam kazandiriimasi,
daha c¢ok geri bildirim ve kontrol mekanizmasinin saglam olmasiyla saglanan ig
gliglendirmesidir. Is guiclendirme isin verimini ve kalitesini artirirken, isgorenler
penceresinden de motivasyonun Ust seviyeye cikmasi anlami tasimaktadir
(Tosi vd, 1990: 369’dan aktaran Aydin, 2004: 62). Bunlar gergeklestirilirken
isgorenlerin ortak payda da bulusmasi saglanmalidir, cinku bazi igsgorenler igin
motivasyon kaynagi olan bir is zenginlestirme, bazilari igin ise stresi tetikleyici

olabilir.

is zenginlestirme yapisi itibariyle érgiit ile isgdrenin paylasimlarina agiktir,
ve isgOrenlere kendi emekleri sonucu ortaya ¢ikan Urinden daha c¢ok pay
(Ucret) vermek potansiyeli tasir. Boylece bu bireyler daha fazla bagimsizlik ve
sorumluluk almis olacaklardir. Bu yeni organizasyon sonucunda bireyler, kendi
Ozelliklerinin farkina vararak daha fazla galisacak, islerinde daha ¢ok s6z sahibi
olacak ve bu da orgute pozitif yonde yansiyacaktir. Bu durum rol ¢atismasi ve
rol belirsizligi gibi kavramlarin giderilmesi ve stresin en dusuk duzeye inmesine
katkida bulunacaktir (Artan, 1988: 133’ten aktaran Karagul, 2011: 41-42).

is zenginlestirme, drgitte yapilmakta olan islerin, érgit bireylerine daha
fazla istek ylUkleyecek sekilde degistirilerek, daha anlamli ve saglam sekilde
yeniden insa edilmesidir. Bu ifade g6z 6nune alindiginda is zenginlestirme,
insan iligkileriyle paralel bir sure¢ olan yonetimsel ve motive edici anlayisin bir
arinud olarak degerlendiriimektedir. S6z konusu anlayis bireylerin  kendi
hedeflerine  ulasabileceklerine inandiklari oranda oOrgltsel hedefleri
gerceklestirmede faydali  olabileceklerine  inanmalarini  saglamaktadir.
Zenginlestiriimis calisma ortamlarinda isgorenler daha iyi c¢alisip, daha c¢ok
verim saglayarak, kendilerini daha iyi hissetmektedirler (Simsek, 1993: 2-3’ten
aktaran Soysal, 2009: 34).



90

Devamli, standart ya da rutin olarak adlandirdigimiz igler bir sure sonra
insanlarda sikilma ya da bikkinliga sebep olur. Bu noktada yonetim tarafindan
yapilacak hamlelerle islerin standartligi yeniden yapilandirilarak, zenginlestirme
cabalarina girisiimelidir. islerin icerigi ile ilgili unsurlar iyilestiginde isgérenin
motivasyonu ve c¢alisma sevki duzelecek bu da vyapilan isin kalitesine
yansiyacaktir. Boylece is zenginlestirme, stresin ortadan kalkmasi ve igsgorenler

agisindan hissedilmesi noktasinda dnemli bir role sahiptir.
2.1.2.5. Egitim - Gelisim Programlari ve Stres Danigmanligi

Uzun yillar boyunca bireyi etkisi altina alan stres, gcalismamizin bir¢ok
yerinde de ifade ettigimiz gibi, cesitli sonuglara yol agmaktadir. Son yillarda

stresin yaratmis oldugu etkiler gézonune alinarak cesitli egitim ve gelisim

programlarina agirlik verilmektedir. Stresin cevresel faktorlerini gidermek ve

bireylerin stres ile mucadelesine egilim bu egitim programlarinin ¢ikis

noktalarini olusturmaktadir.

Calisan bireylere igverenler tarafindan stresle muicadelede yol haritasi

olarak cesitli egitim programlari sunulmaktadir. Bu egitim programlari stres

yonetimi egitimi olarak adlandirilmaktadir. Bu egditimde isgorenlerden bir
kismina onlarin icra ettikleri isin igerigine uyumlu, genis ve anlagilir bir egitim
programi uygulanmaktadir. Bu program bireyler igin, stresin neden ve
sonuglarinin 6zumsenip anlasildigi, diger taraftan da, isgorenlere stresin fiziki
ve psikolojik sonuglarinin énline nasil gegcilebileceginin anlatildigi bir egitimi
ifade etmektedir(Ozkalp ve Kirel, 1995: 357).

Stres yonetimi egitimi, bireylerin stresle mucadelede kilavuz niteligi géren
egitim programlaridir. Cesitli metotlarin uygulandigi bu programlarda genellikle
rahatlama pratikleri, biyolojik geri doénlisum, ve bilissel kazanimlar o6ne
citkmaktadir. Hollanda’da bir is merkezinde stres yonetimi programina igtirak
eden 130 birey Uzerinde yapilan bir arastirmada, isgorenlerin gerginlik ve
negatif stresinin  dustugu ve kendilerine guvenlerinin  ylUkseldiginin,
g6zlemlendigi ifade edilmektedir (Schultz ve Schultz, 2006: 374’ten aktaran
Karagul, 2011: 46).
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Stresi azaltmada kullanilan egitim programlarinin basglicalari, zaman
yonetiminde kabiliyet egitimi, kas gevsetici pratik egitimi, psikolojik tabanli
biyolojik geri donlUsim egitimi, meditasyon, pozitif dislnebilme ve stres
faktorlerinin gergekgiligi ile ilgili egitim olarak ifade edilmektedir (Johns, 1992:
521’den aktaran Aydin, 2004: 67).

Egitim ve gelisim programlari, mesleki stresi azaltmada sureklilik esasinin

saglanmasiyla olumlu  katkilarda bulunmaktadirlar.  Mesleki  stresin
dusurulmesinde rehberlik ve bireysel psikoterapiyi igceren programlar buyuk
onem tasimaktadir. Amerika Birlegsik Devletlerinde Calisanlara Yardim
Programlari, uyusturucu bagimlihdr bulunan bireylere yol haritasi gizmektedir.
Egitim ve gelistirme programlari orgutsel stresi azaltirken, bireylerin kisisel
gelisimi agisindan da olumlu sonuglar dogurmaktadir (Ozkalp ve Kirel, 2004:
197).

Orgitlerde stres olgusunu hisseden bireyler kendi kendilerine ¢dziime
kavusturamadiklari problemleri anlatacak, onlara ¢ozim yolu Onerecek, iginin
uzmani bir profesyonele ihtiya¢g duymaktadirlar. Stres ile ilgili konularda, uzman
bir profesyonel danigsmanin varligi ve kattiklari, stres altindaki birey igin ¢ézim

yolunun baslangici olarak degerlendirilebilir (Yildirim, 2004: 10).

Orgiitsel stres yonetiminde karsimiza ¢ikan stres danismanhdi bir
isgorenle duygusal bir problemi ¢ozmek amaciyla karsilikli diyaloga giriimesidir.
Stres danismanligi, duygusal problemlerle ilgilenen bir mekanizma olarak
isgorenlerin problemlerini anlamak ve streslerini azaltmayr amacglamaktadir.
isgérenlerin  duygusal problemlerinin sebep oldugu reaksiyonlar onlarin
performanslari ile dogrudan iligkilidir. Bu sebeple orgultler ve yoneticiler, calisan
personellerinin belli bir duygusal dengeyi korumalarini ve psikolojik rahatlik
icinde calisabilecekleri yollari bulmalarini isterler. Bu fikirlerini de danigsmanlik
hizmetleriyle destekleyerek orgutlerindeki kurumsalhdi kuvvetlendirirler (David
ve Newstrom,1988: 458’den aktaran Giimustekin ve Oztemiz, 2004: 67).

Stres danismanhgi ile stres dizeyi fazla olan isgorenlere, bireysel stres

kontrol teknikleri benimsetilip ogretilerek, vucutlarini sakinlestirici, rahatlatici
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fiziksel pratikler yapmalari anlatiip, onlari hayata tekrar kazandirma
amaclanmaktadir. Bunun yanisira, isgorenin isini daha az yorularak
pratiklestirmek ve verim dizeyini artirip etkin hale getirmek igin, birtakim
beceriler kazandirmak, stres danismanli§i sistemi sayesinde olabilir. isyeri
icinde ve disarida yasanan gerginlik ve c¢atismalarin dnidne gegebilmek igin
cesitli ¢cozumleme tekniklerine basvurulabilir. Bununla birlikte rol ve gorev
bilincinin gelismesi igin gesitli egitim teknikleri de dtsunulebilir (Sabuncuoglu ve
Tlz, 1998: 202°'den aktaran Ergun, 2008: 75-76).

Kocluk, ginimuz dinyasinda oldukga yaygin ve gecerliligi olan bir is ve
kavramdir. Belli bir hayat gorusine ve potansiyele sahip olan bireylerin
yasamlarina sekil vermek, kariyerlerinde bir yol haritasi belirlemek ve kararlar

alirken objektif olabilmek anlaminda kogluk sistemine ihtiya¢ duyulabilir.

Bu anlamda, yoneticilerin yonetimsel yeteneklerine katkida bulunan,
onlarin kendilerini degerlendirmesine firsat veren ve yonetimsel anlamda eksik
olan yodnlerini tamamlayan 6rgit disindan secilmis profesyonellere kog, sisteme
ise kocluk adi verilmektedir. Kogluk hakkinda arastirmalar yapmis arastirmaci
Enelow bir kogun bireylere birgok konuda yardimci olabilecegini ifade
etmektedir. Enelow’a gore, dogru orgutte, dogru isi yapmak igin, koglugun su
gibi islevleri olabilir (Enelow, 2002°’den aktaran Soysal, 2009: 35-36):

e Kkariyer gelisiminde yol haritasi ¢gizmek,

o Ozel hayatla ilgili problemlerde ¢ikis yolu bulmak,

o isle lgili arastirmalarda aragtirma teknik ve araclarini nasil temin
edebilecegdini géstermek,

e mililakat ve iletisim konusunda ipuglari vermek,

e Dbir is teklifini hangi ybnlerde degerlendirmek gerektigi hakkinda yol
gbstermek,

e dogru referanslarin nasil dogru yerlerde kullanilacagini anlatmak,

e Dbelirtilen referanslarin dogru olup olmadigini sorgulamak,
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e baz insanlarin tecriibelerinden yararlaniimasi gerektigini séylemek Qqibi
siralanabilir. Béyle bir ¢aligsma neticesinde bireyler nerde, nasil, ne sekilde

davranmalari gerektigini 6grenmis olmaktadirlar .
2.1.2.6. Etkin iletisim, Katihmci Yénetim ve Ucret Yonetimi

Orgitsel stres yodnetiminde etkin iletisim ortak hedeflere ulasma

dogrultusunda énemli bir yere sahiptir. isgdrenler ile igverenlerin ortak paydada

bulustugu bu noktada iletisimin dnemi biyUktir. Orgltlerde

e haberlesmenin sdirekliligi ve saghdi,
e motivasyon ve koordinasyon,
e Orgltsel birliktelik meydana getirme gibi unsurlar iletisimin gdci ile

gerceklesmektedir.
Etkin bir bicimde saglanan iletisimle birlikte,

e Orglt yapisi icindeki birimlerin koordinasyonu ve reaksiyonlarindaki uyum,

e karar alma, gidiileme ve denetim bultinligd,

e jsglrenlerin 6rglite karsi gelisen aidiyet duygulari,

e Kkarsilikli glivene ve sadakate dayall bir sistemin olustugu gézlemlenmektedir
(Yiiksel, 1988: 20°den aktaran Soysal, 2009: 37).

Etkin bir iletisim mekanizmasinin hayata ge¢gmesi igin, insani degerlerin ve
insan psikolojisinin iyi kavranip ¢dziimlenmesi de gerekmektedir. isgdrenlerin
¢alisma potansiyellerinin maksimumunu sergileyebilmeleri, onlari iyi anlayan ve
onemseyen oOrgut yapilarinda gizlidir. Bu orgut yapilarinin olusumu da saglikl

bir iletisim sisteminin geligtiriimesiyle mumkun olacaktir.

Katilimci yonetim anlayigi, bir érgutte isgorenlerin dogrudan kendileri ya

da temsilciler araciligiyla basta kendileriyle ilgili konular olmak Uzere, érgutte
alinan kararlara s6z ve oy hakki ile katilmalarini ifade etmektedir. Katihmci
yonetim anlayiginda isgorenler kararlara muadahil olurken tum kararlari
isverenlerin verdikleri sonucu ¢ikariimamalidir. Katilimci yonetimle isgorenlere

belli bir sorumluluk ve 06zgurlik taninirken isin bir parcasi olduklari
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hissettirimeye calisiimaktadir. isin bir parcasi oldugunun farkina varan isgéren
isine sikisikiya sarilarak daha verimli ve igten bir performans gosterecektir
(Ozkalp ve Kirel, 1995: 350).

Katilimci yonetimle daha fazla sorumluluk ve gézle goérullr bir performans
artisi sergileyen iggorenlerin stres seviyelerinde de 6nemli bir azalis s6zkonusu
olmaktadir. Kararlara mudahil olan isgorenler kendilerine dayatilan bir durum
s0z konusu olmamasindan dolayr karmasa ve c¢atisma yasamamakta,
kendileriyle yapilan fikir aligverigiyle temellenen kararlari kabul etmede sorun
clkarmamaktadirlar. Bu da stres faktorinu gideren bir durum olarak kabul
edilmektedir(Ozkalp, 1989: 163).

Orgltsel yapilarda bircok orgltsel politka muimkindir. Bunlardan bir

tanesi adaletsiz Ucret yonetimidir. Bu noktada atilacak onemli bir adim,

orgutlerde calisan isgorenlerin yasamlarini idame ettirecek ve onlari tatmin

edecek seviyede adaletli bir Ucret yOnetimi uygulamasinin gergeklestirimesi

olacaktir. isgdren acgisindan emek ve alinterinin, yaptiklari isin karsihigini
almanin geregdi olarak degerlendirilebilecek Ucret yonetimi politikalari 6rgit ic
huzuru, moral ve motivasyonun kaybedilmemesi igin, adil bir sekilde
yapiimahdir (Aydin, 2004: 70).

2.2. ORGUTLERDE STRESE ILISKIN COZUM ONERILERI

Orgltlerin stresi ile miicadelesi, stresin belli bir seviyeye kadar kontrolii ve
bunun devamini icermektedir. Stresin etki alanina giren dis c¢evresel
faktorlerden bagslayan, Ulke ydnetimi bazli olgular, yatirnmlarin dogru yerlere
ulastinlamamasi, teknolojik yeniliklere ayak uydurulamamasi, ekonominin belli
bir cizgide yuritilememesine kadar so6zu edilebilecek bir olgular zinciri, cesitli
¢6zum yollarini kaginilmaz kilmaktadir. Bu ¢ézumler durum bazli degiskenlikler
icerdigi zaman, kalici olmayabilir. Stres her an ve her yerde kargimiza
cikabilmekle birlikte, duzenli yaptirrmlarla belli bir seviyede tutulup, etkisi
azaltilabilmektedir. Orgutlerin galisma ortamlarinda yonetici ve isgorenlerin
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kendilerine ve birbirlerine kargi birtakim gorev ve sorumluluklari vardir. Bunlar
yerine getirilirken stres olgusundan etkilenmemek hemen hemen olanaksizdir.
Yonetici ve isgorenlerin streslerini azaltmada cesitli ¢ozUm onerilerini dikkate

almalari 6nemlidir. Yonetici ve isgorenlerin stres c6zim Onerilerine bakis acilari

orgut kdlturd ve kimyasi agisindan buyluk onem tasir, ¢unki oOrgutun ig
yapisindaki problemler, orgutin plan ve projelerini dogrudan etkileyebilecek

unsurlardir.

2.2.1. Yoéneticilere Yonelik Goziim Onerileri

Orgutlerde yoneticilerin varh@ ve tutumlari biyik 6énem tagimaktadir. Bu
varolug seruveninde yoneticilerin orgut ile birlikte gegirdigi zaman ve bunun
yansimalari 6nemlidir. Zamanini dogru kullanan bir ydnetici her sorunun
¢o6zUmuyle ugrasmak yerine, orgutin temel yapisini ilgilendiren ve érgutu ileriye
goturecek projelere daha fazla zaman ayirarak hem zamani verimli kullanmig,
hem de 6rgutin varolus ve basarisini ilgilendiren konulara daha ¢ok zaman
ayirmig olacaktir. Burada o©Onemsiz gibi gorunen sorunlarin ¢ozumune
yoneticinin guvendigi ve tecribesine inandi§i yardimcilari yogunlastirarak hem
yoneticiyi iyi bir sekilde temsil edecek, hem de kendinin yonetim seviyelerinde

nasil oldugunu gézlemleme olanagi bulmus olacaktir.

Zaman planlamasini yerinde ve planli bir sekilde organize eden yonetici,
zaman tasarrufu sagladigi gibi, is birikmesi stresinden arinarak, ziyaretcilerle
ilgilenememe, iglere odaklanamama, gunu verimsiz gecirme  gibi
olumsuzluklardan da siyriimis olacaktir. Onemli iglere yonelen yonetici hem
orgute kendisine uygun bir katkida bulunacak, hem de stres ve gerilim igeren
davranislar sergilemeyecektir. Astlarina bagirarak onlara stres ylklemeyecegi
gibi, onlarin sikintilarina daha fazla vakit ayirma olanadi bulabilecektir. (Eren,
2014: 311-312)

Yoneticilerin stresten uzaklasmasi noktasinda; zaman ydnetimi_ve

hiyerarsik duzen ile yonetici-isgoren iliskisi de dnemli bir yer tutmaktadir.
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2.2.1.1 Zaman Yonetimi ve Hiyerarsik Dizen

Orgltlerde zaman ydnetimi ve hiyerarsik yapi (ast-Ust iliskisi) blyik bir

oneme sahiptir. Zaman yonetimi ve hiyerarsik dizen bakimindan yoneticilerin

stres ile miicadelesinde uygulanabilecek yollari siniflandirabiliriz. Orgitsel yapi

icinde bakildiginda zaman yonetimi yoluyla stresi azaltmaya (ve tabii ki ayni

zamanda Orgutln etkinligini arttirmaya) hizmet edebilecek 6nlemler sunlar

olabilir:

Hazirliksiz, verimi dlsiik ve zaman hirsizi toplantilarin sayisi azaltilarak
toplantilarin gekiciligi, kalitesi artirilmali;

Zamani etkin sekilde kullanabilecek, profesyonel ve yetenekli bir yénetici
asistani ile ¢aligiimali;

Benzer mahiyetteki isler birlikte veya topluca yapilmali;

Hayatin glinliik akisini takip edebilecek bir basin agi kurulmali ya da zaman
olgusu g6z éniine alinarak gazeteleri hizli okuyabilmek igin hizli okuma
tekniklerine iliskin egitim alinmali;

Sikigik plan ve programlar insanlari geren ve hareket alani birakmayan
durumlardir. Bu nedenle gerekiyorsa randevular seyreltiimeli.

Yénetici pozisyonundaki bireyler her zaman istim Ustiindedir, dolayisiyla
sirketle ilgili kararlarda aceleci davranmamalidir, bunun yanisira ¢ekimser ve
kararsiz kalmak da sikintilidir, (zerinde kafa yorulan konu cesitli agilardan
ve fikir aligveriglerinden yararlanilarak karara baglanmall, strese girilmemeli;
Isler giinliik, haftalik, aylik,... programlar dogrultusunda gerceklestiriimel,
zorluk derecesine gére siralanarak yapilmali. Ornedin énemli ve/veya zor

igleri gintin en verimli, en enerjik zamaninda ¢ézmeye ¢aligmall;

Stresle mucadeleye orgltlerde hiyerarsik yapi ve isleyis bakimindan

yaklastigimizda ise, ayni zamanda orgutun etkinligini de artirabilecek olan su

Oonlem ve politikalar 6ne ¢ikmaktadir:

Yapilacak isler 6nem ve zorluk bakimindan, yani nitelik itibariyle
gruplandirilarak personel iginde uygun bir sekilde dagitiimall;
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e Yonetici asistani veya sekreter ile Onlndeki iki-ti¢ haftallk program
ayarlamasi yapilmali, bu program dahilindeki 6nem dlzeyi dislk
programlara katilim astlara devredilmeli;

o Orgiit yéneticilerinin “iyi bir yénetici” olmayi hedeflemeleri ve gerekiyorsa bu

konuda belli egitimler almalari.

lyi bir yoneticinin orgltteki stres diizeyini minimize edebilecedi hipotezinden
yola cikilirsa, hiyerargsik dizen ve isleyis anlaminda su gibi Onerilerde

gelistirilebilir:

e Orgiitteki astlar kararlara katildiklar1 élglide kendilerini o érgiite  ait
hissedeceklerinden, onlarin fikir ve goériglerine dikkat edilmeli, ancak
6rgiitiin deder ve normlarindan da &édin veriimemelidir. Ornedin énem
dlizeyi digtk bazi igleri astlara devrederek onlara yetki ve sorumluluk
verilmeli, ayrintilarin igcinde kalinmamali, astlarin aidiyet duygusu
gelistiriimeli;

e Astlara verilen yetki ve sorumluluklarin yerine getiriimesi sirasinda hatali
islemler oldugunda, ilgili bireyi naif ve nazik bir dille uyararak ona yol
gosterilmeli, arti astlarin glnliik yazisma ve rutin igleri kolaylikla
halledilebilecegi kabul ve kendilerine de ifade edilmeli;

e Yoneticiler astlara yetki verme konusunda cesur olmali, onlarla 6nemli konu
ve problemlerde fikir alisverisinde bulunmali, onlardan minik sunumlar
istemeli, zaman olarak uzun vadeli islerde ekip ¢calismasina tesvik ederek,
yeteneklerinin ortaya ¢ikmasina yardimci olunmali;

e Yeniliklere ve yaratici fikirlere agik olarak, ¢bziim énerilerine alternatif fikirler
gelistiriimesine zemin hazirlanmall, bu sayede astlarin motivasyonu ve
moralleri (ist seviyeye ¢ikarilmali;

e Astlarin vizyonlari ve algilari her zaman acik tutulmall, cesitli hedeflerle
onlarin rekabetgi yani canlandiriimali;

o Kolay ulagilabilen bir ybnetici imaji sergilenmeli, halktan biri olundugu ve
halkin iginden gelindigi unutulmamall,

e lyi bir yénetici “ben her seyi bilirim” durusunda olmamalidir, ¢iinkii bu onu

yalnizlastirir ve Orglit iginde kendisini istenmeyen kisi konumuna sokabilir,
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demokrat ve gesitli degerleri 6n planda tutan bir ybnetici olmak hem insan

hem de saygi kazandirir.
2.2.1.2. Yonetici-isgéren iliskisi

Yoneticiler, 6rgut yapisi diustnuldiginde galisanlariyla uyumlu bir birliktelik
gerceklestirmek isterler. Bu anlamda isgorenlerin isle ilgili ¢esitli sikintilarinin
giderilmesi gerekmektedir (Pehlivan, 1994: 813-814 ve Eren, 2014: 313-314).

o Orgiitlerdeki yénetim hiyerarsisi ve normlarini kabullenerek, bunlari insan
psikolojisi  ve reaksiyonlarini dikkate alarak sadelestirmek, oOrglitsel
yapilanmalarda olumlu geri déniiglere zemin hazirlamaktadir. Asilmasi zor
otokratik yapilardan ¢ok insana ve katilimciliga énem veren, bireyden ¢ok
ekip ¢calismasina ve yetkilendirmelere olanak saglayan bir yénetim yapisi ve
is yapilandirmasi yoéneticilerin temel ¢bziimlerinden biri olacaktir.

e Orgiit icinde bas gésterebilecek rol ¢atismasi ve rol belirsizligi gibi durumiari
masaya Yyatirarak, isg6renlerin beklentisini kargilayacak acik ve seffaf
sonuglara ulagsmak gereklidir. Bunun yanisira asiri ya da az ig yuki
probleminin 6éniine ge¢mek icin is yapilandirmalarini ve tanimlamalarini
yeniden diizenleyerek, is rotasyonu, is genisletme, is zenginlestirme gibi
ybéntemler devreye sokulmali, isgbrenlere tatmin olacaklari adil ve net
bildirimlerde bulunup bu sirecin basariyla tamamlanmasi saglanmalidir.

e Enflasyonun yarattigi pahalilik gbz éniine alinarak, tatminkar ve adil bir
maas ve Ucret politikasi uygulanmali, isgérenlerin en azindan fiyatlar genel
dlizeyi artisi baz alinarak Ucretlerinde artisa gidilmelidir.

e Devamli kadro degisikligi ve isglict sirkilasyonu, 6rgdtin kurumsal kimligi
ve devamliigi agisindan olumsuz sonuglar dogurabilir. Bu nedenle
Orglitlerde kalici bir g¢alisan grubu yaratmak gerekmektedir. Bu anlamda
isgéren yetkinlestikgce, daha vasifli hale geldikge, (cret artimi ve terfi
degigikliklerinde daha duyarli olunmalidir.

e Orgiitlerde adaletli ve gereksinmelere cevap veren bir performans
degerleme sistemi ©6nemlidir. Zaman gegiriimeden bdyle bir sistem

olusturulmalidir.
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Orgiit yapilanmasinda bir insan kaynaklari yénetimi biriminin olusmasi
ybneticinin igini kolaylastirici ve stresi azaltabilecek bir ¢béziim Onerisidir.
Etkin bir sekilde hareket edecek olan bu birim ise alim, terfi politikasi, (st
kademelere alt kademelerden atama yapma, personel yetkinlikleri ve
miuilakat igslemlerinde s6z sahibi olmalidir.

Orgiit icindeki her isgérene ayni mesafede durarak onlarin problemlerine
yapici ¢bziimler getirmek de, bir ybneticilik bagarisi olarak kabul
edilmektedir. isgérenlerin isyerine uzak bélgelerde oturmasi problemine
servis segenegi saglanarak ¢6zim yolu bulunabilir. Vardiyali g¢alisan
isgbrenlere ise vardiya saatleri problem tegkil ediyorsa calisma saatleri
uygun baska islere ydnlendirme yapilabilmektedir. Bu bir segenek
olabilecegi gibi isyerinden uzak ikametgahi olan isgbrenleri ya da vardiyali
calisma saatlerine uyum saglayamayacak iggOrenleri istihdam etmemekte
Orglit ve ybnetici tercihi olarak degerlendirilmektedir.

Orgiitte (ist ve astlar arasindaki problemlerin ¢éziimiinde yapici ve iyilestirici
¢6ziim &neriler geligtiriimesi, 6rgit iginde olumlu karsilanacaktir. Cézim
Oneriler gelistiren bir ydnetici isgbrenler tarafindan saygiyla karsilanacak,
calisanlar kendilerini organizasyonun gerektirdigi normlarda hareket etme
gudusi iginde bulacaklardir. Caliganlariyla katimci, sosyal ve adil bir
ybnetim anlayigi iginde hareket eden ybnetici koordinasyon problemlerini
gidererek, duyarlilik ve birbirini anlama seminerleriyle 6rgiit iginde
anlagsmazlik yasayan bireylerin ortak payda etrafinda birlesmelerine olanak

saglayacaktir.

Yukaridaki bir dizi is ve beceriyi gerektirmesi nedeniyle orgut yoneticiligi zor

ve sorumluluklari agir olmasinin yaninda, egolarindan siyriimig bireyler icin

degisik ve farkh tecrubelerin yasanabilecegi bir konum olarak kabul

edilmektedir.

2.2.2. Bireylere Yénelik C6ziim Onerileri

Orgut kural ve normlari gergevesinde isgérenlerin temel gérevleri, aldiklari

Ucretin karsiligi olarak orgute hal, hareket ve yaptiklari is ile faydali olmaktir. Bu

baglamda isgdrenler oérgutiin birer neferi gibi distnulebilir. Calisma hayatinin
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zor kosullari, duygusal bir varlik olan iggorenleri de yoneticiler gibi
etkilemektedir. Stres potansiyeli olarak dusunuldigunde, profesyonellik catisi
altinda degerlendirilen hal, hareket ve tavirlar kimi zaman ¢6zUmu olanaksiz

sikintilara donusebilmektedir.

Orgutlerin temel prensipleri g6z 6niinde bulundurularak hareket edildiginde
isgorenlerin, kimi zaman islerini icra ederken ya da insan iligkilerinde zor
duruma dismesi kacinilimazdir. isgérenler bdyle durumlarda strese maruz
kalmaktadirlar. Bireylerdeki stresin énune geg¢mede, cesitli ¢6zUm Oonerileri
gelistiriimigtir. Onceki bélimlerde farkli bagliklar altinda kimilerine deginmis
oldugumuz bu dnlemler, orgut yapilanmalarinda uygulandiginda stresin etkisini
azaltabilmektedir (Eren, 2014: 315-316).

Bireylerin strese yonelik ¢ézim o6nerilerini, dizenli ve saglikh bir yasami

benimseme , isi daha dogru yapma ve pozitif olma aliskanligi edinme basgliklari

altinda inceleyebiliriz.
2.2.2.1 Duizenli ve Saghkh Bir Yagami Benimseme

Bireyler, stresten uzak olmak igin oncelikle dizenli ve saglikli bir yasami
benimseyerek bunu bir aligkanlik ya da yasam bicimi haline getirebilirler.

Duzenli ve saglikli bir yasamin su 6zellikleri vardir:

o Stresle karsilagildigi anda gevseme teknikleri 6grenilerek, nefes alip verme
pratikleri uygulanabilir. Bu, stresin bireyde meydana getirdigi fevri etkileri
azaltmaktadir.

e Dlzenli yapilan spor ve kilo kontrolii stresin bireysel ¢éziimiinde énemli bir
yere sahiptir. Diiz kosu, ylrime, jimnastik gibi sporlar ve yeterli ve dengeli
bir beslenme bunlara 6rnek verilebilir.

e Sigara ve alkolden miimkiin oldugunca uzak durmakta fayda vardir, ¢linki
bu maddelerin kullanimi, bireylerin sinirlilik hallerini artirarak siddet egilimine
ve stresin gerilime dénidgmesine zemin hazirlamaktadir.

e llaglar sadece doktor énerisiyle alinmali, kisacasi, keyfi ve yiiksek dozda

olan higbir kimyasal maddeye yakin olunmamalidir.
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e Genelde o6gle aralarinda yemegdi disarida yemeye ve sonrasinda kisa

yurtytslerle beyni dinlendirmeye ¢alismak isgéren agisindan yararlidir.
2.2.2.2. is Daha Dogru Yapma ve Pozitif Olma Aliskanligi Edinme

Belli bir egitim dlzeyi ve donanima sahip olan bireylerin, ¢calisma hayatinda
birden fazla alternatifleri olabilmektedir. Meslek sec¢iminde kendilerini mutlu
edecek ve karakterleriyle ortigen isi segcmeleri onlarin kariyer yolculugunda ve
stres dlzeyi duslk bir hayat surmelerinde énemli bir adim olacaktir. Bireylerin
hosuna giden aktiviteleri yapmasi ve pozitif olmasi da stresten uzaklagsmada

anahtar bir role sahiptir. Bu anlamda gesitli oneriler gelistirilebilir.

Ornegin, is hayati ile 6zel hayat arasindaki cizgi net bir sekilde gizilmelidir,
isten ciktiktan sonra isgorenin kendine ait bir hayati oldugunu unutmamasi, iste
yasadigi gerginlikten siyrilmasi 6nemlidir. Bu anlamda isgérenlerin gunlik
yasamin belli bir dilimini kendi hobi ve zevklerine ayirmalari, yoga, meditasyon
gibi gevseme tekniklerini degerlendirmeleri onlarin fiziki ve ruhi agidan

yenilenmelerini saglayabilir.

Orglt kurallarinin izin verdigi 6lgiide calisilan ortamin ve bireyin kendisinin
zaman zaman degismesi, tekduzelikten kurtulmak igin olumludur. Calisma
masasinin yerinin degismesi ya da bireyin giyinis tarzinda yapacag: degisiklik
ise ve kendine yeni bir soluk, heyecan katabilir. Ayrica is yasamindaki mutluluk
diger alanlardaki mutlulugun anahtari gibidir. Bu bakimdan, is ortaminda birlikte

calisilan bireylerle ve yoneticilerle iyi iliskiler kurmak énemlidir.

isi daha dogru yapmanin bir ayrintisi da, islerin bitirilis tarihi belirlenirken
biraz esnek olmaktir. Aksi takdirde asiri is yuku, asir stres yuklenmesine neden
olacaktir. Buna ek olarak, ¢alisma sirasinda konsantrasyonu bozacak ya da ara
vermeyi gerektirecek durumlardan da kacginilmasi gerekmektedir. Bu
olmadiginda, igin bitiminin uzamasi ve odaklanma sorununu da beraberinde

getirebilir.

is planlamasinin diizenli yapiimasi fazla mesaiyi gerektirmedigi gibi,

zamanin dogru kullaniimasinin da isareti olarak degerlendirilebilir. isyerinde
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calisma saatinde olusabilecek gurultu ve ugultunun onine gegcmek icin gerekli

tedbirlerin alinmasina 6zen gostermek gerekmektedir.

is hayatinin stresinden kurtulmak isteyen isgérenler is saatinden sonra
cesitli dostlariyla sohbet etmeyi tercih edecegi gibi, dua ve ibadete yonelerek ya
da kendilerine iyi gelecek sosyal sorumluluk projelerinde yer alarak streslerini

minimize etme yoluna gidebilirler.

is yasaminda pozitif olma, yani olabildigince olumlu diisiinebilme en azindan
is-disI yasamdaki kadar onemlidir. Bu bakimdan iggoren yogun calisma
temposuna kendisini kaptirip kendine zaman ayirmayi ihmal etmemeli, maddi

olanaklari dlgusunde her yil belli bir dbnemde kendini tatile odaklayabilmelidir.

Benzer sekilde, isgorenlerin hayat felsefelerine kiguk ayrinti  ve
mutluluklardan pay c¢ikarma ilkesini katmalari, hayattan zevk almalari
baglaminda yararli olacaktir. Bu anlamda sevgi ve baglilik duyulan bir insanla
izdiva¢ ve gocuk sahibi olunmasi da bireyde manevi degerlerin glglenmesine,

hayata karsl durusun yumusayip keyif alinmasina zemin hazirlayabilir.

isgérenler acisindan basari kadar basarisizlik da bir sonugtur. Béyle
durumlarda karamsarliktan ziyade hemen ayaga kalkarak gec¢mis vyillardaki
basarilar animsanmali, 6zglvenin yenilenmesi amaglanmalidir. Hayata pozitif
bakmak bir tercihtir; bu anlamda hoslanilmayan, ama yapilmasi zorunlu olan
isler bir an 6nce yapilmalidir ki, bunlarin yaratti§i negatiflik ve stres bir an énce

kaybolabilsin.

Orgitlerde yoneticilerin ve bireylerin stres ile ilgili durumlarina karsi Uretilen
¢bzumler, tamamen onlarin gosterecekleri tepkilerle sekillenir. Stresin 6nlne
gecmek Kkisisel iradenin bir gdstergesi oldugu gibi yasanilan kosullara da
baglidir. Hayatin her alaninda karsilasilabilecek stres, kontrol edildigi muddetce
bireyin yasantisinda olumsuz bir sonu¢ dogurmamaktadir. Birey ve orgutin
birlikte gosterecekleri gayretle stres olgusunun ruh ve beden saghginda
yaratabilecedi olumsuzluklar giderilebilir veya azaltilabilir. Strese karsi

geligtirilen ve bizim de bu galisma ile sunmaya ¢alistigimiz dnlemler her zaman
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tam veya mukemmel bir sonug vermese de, 6rgut icindeki stres duzeyinin makul

duzeylerde ve denetim altinda tutulmasi bakimindan ¢ok énemlidir.
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GENEL DEGERLENDIRME VE SONUG

Stres insan yasaminda, literature girdigi ilk zamandan gunumuze kadar
varligini strdirmuas, bundan sonra da surdurecek olan; kimi zaman yuksek, kimi
zamansa dusik dozda hissedilen, insanin yagsam kalitesini ve yasamdaki

basarisini etkileyen bir olgudur.

Zamanin bir gerekliligi olarak dusunulen ekonomik, siyasi, teknolojik ve
kiltarel degisim ve gelisimler, basari hedefiyle yola ¢ikip bunu amag¢ haline
getirmis olan orgutlerde, gelisim ve degisime kayitsiz kalinamayarak bir uyum
gOsterme slreci meydana getirmistir. Bu durum isgorenler Uzerinde baski ve
dolayisiyla stresi beraberinde getirmektedir. Yodun dizeydeki stres, bireyleri
calisma hayatinda ve sosyal yasamda olumsuz etkilemekte, hatta bazen
insanlar intihar etmeyi bile dustnebilmektedirler. Burada unutulmamasi gereken
nokta, higbir sorunun ¢ézimuanin 6lim olmadidi ve intiharin insanlik adina bir

katki saglamayacagdi gercgegidir.

Yogun stres, kimi zaman olumlu sonuglarda saglayabilmekte ve 6zellikle is
hayatinda belli bir dizeydeki stres, bireyin performans ve motivasyonunu yukari
tasiyarak basarili olmasina yardimci olabilmektedir. Burada géze ¢arpan nuans,
stresin hayatin her aninda var oldugu ve insanoglunun bunu bilip kontrol
edebildigi sUrece bundan vyarar sadlayabilecegidir. Kisacasi, stresle

mucadelede basarili olundugunda, hayat birey i¢in daha yasanilasi olacaktir.

Stres, herkes icin ve hayatin her alaninda karsimiza gikabilecek bir olgu
olup, burada 6nemli olan, bireyin stres algisini idrak edip gerektigi sekilde
kendini telkin etmesidir. Stres her birey icin ayni etkileri icermemektedir, bunun
en blyUk nedeni ise her insanin farkli olusu ve farkli bir kimlige sahip olusudur.
Orgitlerde stresin 6niine gegilmesi igin isgorenlere stresle micadele egitimi
veriimesi konusunda yodneticilerin duyarli olmasi gerekmektedir, ¢unklu yogun
stres altinda calisan ve bunu olumlu anlamda firsata dénustliremeyen bireyler,
bir sure sonra ¢gikmaza duserek isten ayrilma noktasina gelebilmektedirler. Bu
durumlar da, kurumsal kimligi 6n planda tutan ve isglcu sirkilasyonun minimum

duzeyde olmasini isteyen drgutlerde olumsuz karsilanacak olaylardir.
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Stresin etkileri kendini hissettirmeye basladiginda, c¢ikis noktasi iyi tespit
edilerek olusum asamasi gelisimi ve sonuglarinin iyi analiz edilmesi
gerekmektedir. Stresin bireysel ve oOrgltsel anlamda yarattidi etkiler bireyin
sahsi ve orgutun yapisal normlari agisindan ¢esitli durumlari da beraberinde
getirmektedir. Bu durumlarda bireysel anlamda kisi, kendine ve oOrgutine
yonelik ¢ozUmler Uretirken cesitli hobilerle ugrasarak, meditasyon ve gevseme
tekniklerini uygulayarak; sanatsal, kultirel ve sportif etkinliklere yonelerek ve en
onemlisi zamani etkin bir sekilde kullanarak stresin yaratacagi olumsuzluklara

gogus germis olacaktir.

Orgitsel anlamda dusinuldigiinde, bireyin ve yodneticinin, tasin altina
ellerine koyarak duzlige cikmaktan baska caresi yoktur, ¢inkl halen hizmet
bekleyen bir 6rgit yapilanmasi mevcuttur. Orgutsel politikalar dikkate
alindiginda; saglam bir teskilat yapilanmasi, performans degerleme kriterleri,
terfi politikalarindaki adalet, adil ve hakkaniyetli bir yonetim ilk planda yonetim

kademesinden beklenen durumlar olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Bu anlamda,

orgut yapilanmalarinda kendini gosterecek gorev ve is tanimlarinin planh ve

programli olusturulmasi,

e adil bir is bolumu ve is dagitimi gerceklestiriimesi,

e gelisen teknolojinin gerisinde kalmayip 6Orgut arag ve gereglerinin son
teknolojiye uyacak sekilde yapilandiriimasi,

e ayni sekilde personelin is ile ilgili geligen teknolojiye kapali kalmamasi igin

egitim ve seminerlere gonderilmesi

orgutlerin devamhligi ve strese kargi gelistirebilecekleri ¢6zum Onerileri

acgisindan 6nemlidir.

Topluluklarin bulundugu yasam alanlarinda insanlarin birbirleriyle problem
yasamamasi kadar garip bir durum yoktur. insanoglu, yasamini idame ettirmek
ve sosyal bir varlik olmasindan o6turu, ortak paylasim alanlarinda kurallara
uyarak birbirleriyle ihmh iligkiler kurmak zorundadir. Orgiit icinde bas
gOsterebilecek anlagsmazliklar, ast-Ust gekismesi, terfi alma-alamama, terfi alana

karg! kin gudulmesi gibi unsurlar bir érgutun i¢ yapisindaki sorunlar olarak kabul
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edilmektedir. Oysa ki dig cevreden gelebilecek tehditlere karsi i¢ yapinin
saglam bir omurgaya oturmasi gerekmektedir. Bu ylzden orgut igi problemlerin
aile icinde coziilmesi ve disariya yansitimamasi esastir. lyi bir yénetici érgit
icinde iyi bir aile reisi gibi davranmak durumundadir. Sorunlara yaklasirken
taraflar dinlenmeli, 6rgutun dinamikleri dikkate alinarak o yonde bir ¢ézum yolu
gelistiriimelidir. Yoneticiler tarafindan organize edilecek sosyal etkinlikler
sorunlarin tatlhya baglanmasinda énemli bir islev vazifesi gérecektir. iste bu
noktada, isgorenlerin yoneticilere yulkledikleri rol ve ydneticilerin isgdrenler
Uzerinde sagladiklari sevgi ve saygl duygusu buylik onem tasimaktadir.
Yoneticiye duyulan saygi, orgute duyulan sayginin da bir ifadesi niteliginde
olacagindan  isgoOrenlerin  birbirleri  arasindaki  sikintilarda  boylece

cOzulebilecektir.

Sonug olarak, bireylerin gerek kisilik yapilari gerekse bulunmus olduklari is
cevresi ve yasadiklari ortam drgutlerde stres olusumuna neden olmaktadir. Bu
stres, Oorgutsel acidan bireylerin performansinin azalmasiyla baslayip
sonrasinda can kayiplarina uzanabilen is kazalariyla sonuglanabilmektedir. Bu
noktada oOrgut duzeyinde c¢alisan bireylerin yodun is temposu ve hayat
mucadelesi i¢inde stresi anlamalari ve ¢6zUm yolu bulmalar bireysel ve
orgutsel anlamda buyuk 6nem tasimaktadir. Bireylerin strese karsi takinacaklari
tutumlarla ilgili olarak egitim programlarina katilmalari bireysel ve &rgutsel

gelisimleri acisindan faydali olacaktir.

Anlattigimiz  ¢ézumler bireyin ve orgutin verdigi tepkilerle iligkili
oldugundan, stresi belli bir dizeyde kontrol altinda tutabilen, kalici bir kaybolusu
ongormeyen nitelikteki yollardir. Sonu¢ olarak bireyin kendi igindeki gucu
kesfedip strese karsi direng gdstermesi, stresin potansiyel bir tehdit haline

gelmesini kontrol altina alacaktir.
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