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SUNUS

Is saghiginda temel amag; caliyma hayatinda ¢alisanlarn saghgini olumsuz ydnde
etkileyebilecek hususlarin 6nceden belirlenmesi ve gerekli 6nlemlerin alinmasi, giivenli bir ortamda
caligmanin saglanmasi, is kazalar1 ve meslek hastaliklarina karsi ¢alisan sagliginin korunmasidir.
Gelismis ilkeler yasal oOnlemlerle sorun ¢oziimiine yonelik oldukga ilerlemis durumdayken,
sanayilesme agisindan gelisimini tamamlamamus iilkelerde problemler artarak devam etmektedir.

Calisanlarin saghk ve giivenliginden devlet asli sorumludur. Is yasaminda devlet, calisanlar,
isverenler ve sendikalar ile birlikte isyeri hekimleri - is giivenligi uzmanlar1 ve onlarin meslek
orgiitleri bu alanin sosyal taraflaridir. Onlem alindig: takdirde is kazalarim engellemek miimkiin
olmasina ragmen, Uluslararast Calisma Orgiitii’niin (ILO, 2009) yaptig1 agiklamalara gére diinyada
her yil ortalama 270 milyon is kazasi meydana gelmekte, her 15 saniyede bir is¢i yaralanmakta ve her
giin yaklagik 6 bin 300 kisi is kazasi veya meslek hastaliklari nedeniyle yasamini yitirmektedir.
Maddi kayiplar telafi edilebilse kaybedilen hayatlari geri getirmek miimkiin olmamaktadir. Bu nedenle
is saglig1 ve giivenligi icin alinacak tedbirler, bir maliyet olarak degil is yerlerinin daha huzurlu,
calisanlarin daha mutlu ve isletmelerin daha verimli olabilmesi i¢in 6ncelikli olarak goriilmelidir.

Calisma yerlerinde meydana gelen is kazalarinin insan odakli oldugu diisiiniilse de, bireyin
caligma ortami, insan—makine, makine—insan uyumunun saglanmasi gibi etkenler gz oniine alinarak
tehlikeli olabilecek durumlar, ¢aligma alanlar1 ve ortamlari belirlenmelidir. Bununla birlikte iilkemizde
mevzuatlarla is¢i saghgi ve giivenligi caligmalari yiriitilmekte, toplum bilincini artirma yoniinde
kamu spotlar1 yaymlar1 yapilmaktadir. Her gegen giin yadsinmayacak ilerlemeler kaydedildigi bir
gercektir.

Akademik anlamda, Is saglig1 ve giivenligi anlaminda yapilan galismalar, uygulamanin hukuki
boyutunu irdelemeli, yonetmeliklerin uygulanabilirligi varsa bosluklar tespit edilmelidir. Insan haklar1
evrensel beyannamesi 23. maddesinde “herkesin kendi 6zgiir secimiyle belirledigi is yerinde adil ve
elverigli ¢alisma kosullarinda ¢aligma hakki vardir” denilmektedir, is¢i sagligi ve giivenliginin
stirdiirebilmesi agisindan, akademik calismalarin 6nemi biiyiiktiir. Bu anlamda yapilan ¢aligmalarin
sonuglari ilgili bakanlikla da paylasilmali daha giivenli bir ig ortamina sahip Tiirkiye’ye ulagmaliyiz.

Amaglarimizi  gerceklestirme adina bizlerden destek ve katkilarini esirgemeyen kurum,
kurulus, firma ve kisilere Kongremiz diizenleme, Ydiriitme ve Danigmalar kurullari ile Kongre
Sekretaryasina tesekkiir ederiz.
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CALISMA YASAMINDA CALISANLARIN KARSI KARSIYA
OLDUGU PSIiKO-SOSYAL RiSK FAKTORLERI: STRES FAKTORU

Oz

Son yillarda is yasaminda meydana gelen 6nemli degismeler, is giivenligi ve saghigi
alaninda yeni risk faktorlerinin ortaya c¢ikmasma neden olmustur. Teknolojik, fiziksel,
biyolojik ve kimyasal risk faktorleri disinda kalan ve is sagligi ve giivenligini olumsuz
etkileyen bu faktorler psiko-sosyal risk faktorleri olarak bilinmektedir. Kurumsal (6rgiit)
yapidaki sorunlar, is yerinde stres yaratici faktorler ve calisanlarin is gérme bigimindeki
olumsuzluklar psiko-sosyal risk faktorlerinin belirleyicileri olarak sayilabilir. Psiko-sosyal
risk faktorleri, ¢aliganin yaptig1 isi olumsuz etkileyebilen ve is yeri artlarina kars1 gelistirdigi
tepkiler olarak tanimlanmaktadir. Calisma yasamini etkileyen kosullar Diinya Saglik Orgiitii
(WHO) tarafindan soyle siralanmustir: Is icerigi, is yiikii, mesai diizenlemesi, gdzetim, is
ortami ve kullanilan malzeme, orgiit kiiltiirii, is yerinde kisileraras: iligkiler, orgiitsel rol
tanimlamalari, kariyer gelisimi ve ig-0zel yasam etkilesimidir. Bilgi teknolojilerindeki hizli
degisim, is hayatina iliskin yeni calisma bicimlerini de beraberinde getirmektedir. Bu
calismanin amaci, giiniimiizde yasanan teknolojik, ekonomik, hukuki, sosyal, kiiltiirel
alanindaki degisimler dogrultusunda bireyin is hayatini etkileyebilecek yeni psiko-sosyal
risklerini ve buna iligkin Onerileri ortaya koymaktir. Bu baglamda, literatiir taramasi
yapilmustir.

Anahtar kelimeler: Calisma yasami, psiko-sosyal risk, stres, is sagligi ve glivenligi.

THE PSYCHO-SOCIAL RISK FACTORS THAT EMPLOYEES FACING IN
WORKING LIFE: STRESS FACTORS

Abstract

Significant changes occurred in recent years in working life has led to emerge of the
new risk ractors in the fields of occupational safety and health. These factors, which kept out
from technological, physical, biological and chemical risk factors, negatively affect the
occupational safety and health are known as psycho-social risk factors. Problems in the
organizational structure, stressful factors at work and the negativity in the work of employees
can be considered as a determinant of the psycho-social risk factors. Psychosocial risk factors
is defined as these factors may adversely affect the work done by the employees and
developed reactions contary to the workplace conditions. The conditions which affecting the
working life has been listed by World Health Organization (WHO) as follows: the content of
the work, work-load, regulation of shifting, supervision, work environment and the materials,
culture of organization, interpersonal relationships at work, the role definitions in the
organization, career development and the interaction of working- private life. Rapid changes
in information technology bring the new forms of work related to the business life. The aim of
this study is to reveal new psycho-social risks that may affect the work life of the individuals
regarding its recommendations in accordance with experiencing changes in the technological,
economic, legal, social and cultural fields. In this regard, the literature research was
performed.

Key words: Working life, psycho-social risks, stress, occupational health and safety.
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1. GIRIS

“Yasamdan kagis yolu yoktur. Hayatin gercgeklerinde kacmayr se¢mek, hayattan
vazge¢mektir”. (Ziihal Baltas)

“Hayatin zorluklar: sizi fel¢ etmek igin degil, kim oldugunuzu kesfetmek icin vardir”.
(B. J. Reagon)
“Hayatta yapilacak en biiyiik hata, hata yapmaktan korkarak yasamaktir”.

(E.G. Hubbard).

“Kaygt, korku, stres hakkinda, nedense, bunlar bizden bagimsiz, somut varliklarmis
gibi konusuruz”. (W.Deyer)

Toplum i¢inde bireyi tehdit eden ve zorlayan tehlikelere karsi bireyin gosterdigi
bedensel ve ruhsal tepkilere stres denmektedir. Insan, hayati boyunca miicadele etmesini
gerektiren olaylar ve karsilanmakta zorlanacag taleplerle karsi karsiya kalmaktadir. Kendi
kapasitesini zorlanmalarla basa ¢ikabilmek icin yetersiz olarak algilayan kisi, stres
yagsamaktadir. Modern toplumun hastaligi olarak ifade edilen stres, aslinda giinlik yasamin
olagan bir pargasidir. Stresin pek ¢ok kaynagi vardir. Her bireyin giinliik yasaminda stres
yaratacak pek ¢ok faktor vardir. Genel yasam olaylari, kimyasal ve ¢evresel etkiler, olumsuz
olaylar, yasam tarzi ve duygusal faktorler, digerleriyle iliskiler, is sorunlar1 vb. gibi. Giinliik
rutin yasamimizda degisiklige neden herhangi bir sey, stres vericidir. Ancak stres altinda
olup olmamak da kisiden kisiye degisebilmektedir (Baltag, 2011; Ciiceoglu, 1994). Calisma
yasamindaki hizli degisim, is¢iden kisisel gereksinimlerini, beklentilerini, 6zlemlerini yok
sayarak bu degisime ayak uydurmasi ve gereklerini yerine getirmesini istendiginde ortaya
cikmaktadir. Genellikle is¢i buna hazirlanmadigi ya da var olan kapasitesini astigi igin,
kapasitesini zorlamaya baslar, bu kosullarla bir siire dayanabilen is¢i, bir siire sonra tiikenir.

Stres, bireyler tizerinde etki yapan ve onlarin davranislarini, diger insanlarla
iligkilerini etkileyen bir kavramdir. Stres, durup dururken ya da kendiliginden olusan bir
durum degildir. Stresin olugsmasi i¢in insanin i¢inde bulundugu ya da hayatini siirdirdigi
ortam ve c¢evrede meydana gelen degisimlerin insani etkilemesi gerekir. Ortamdaki
degismelerden her birey etkilenir. Ortam ve kosullarin ortaya ¢ikardigi bu degismelerden
bazi bireyler daha c¢ok etkilenirken, bazi bireyler ise  daha az etkilenmektedirler.
Stres, insanin yasadigi ortamda meydana gelen bir degisimin veya insanin ortami
degistirmesinin onun tizerinde etkiler birakmasi ile ilgili bir durumdur (Pehlivan,1995).
Toplumsal, ekonomik ve sosyal yonden hizli degisikliklerin yaninda giiniimiizde stres, giinliik
hayatimiza daha ¢ok girmekte ve gerek ruhsal gerekse de fizyolojik saglik yonden bireyleri
etkilemektedir (www.hastaliklar.gen.tr).

2. CALISMANIN AMACI

Bu c¢alismada, caligma ortam ve kosullarinda, c¢alisanlarin maruz kaldiklar1 psiko-
sosyal risk faktorlerinden stres faktorii ele alinmistir. Giiniimiizde c¢alisanlar ve yoneticiler
cok rekabetli, degisken, belirsizlik ve hatta muglakligim hakim oldugu is ortamlarinda
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calismaktadirlar. Stres, isyerinde bulunan toksik elemanlarin en zehirlisi olup, giiniimiiziin
hizli degisim, g¢atisma ve rekabet dolu diinyasinda bireyin saglhigini ve verimliligini
etkilemektedir. Gilinliik yasantilarinda insanlarin hepsi ¢esitli tiirden psikolojik stres altinda
yasarlar. Bireyleri rahatsiz eden stres durumlari birbirlerinden farkli olmakla birlikte yagamin
farkli zamanlarinda insanlar stres altina girerler. Calisma ortaminda, stresin olusmamasi ya da
var olan stresin azaltilmasi i¢in gerekli 6nlemlerin zamaninda alinmasi, verimlilik agisindan
son derece 6nemlidir.

3. CALISMANIN KAVRAMSAL CERCEVESI
3.1. Risk Etmeni Nedir?

Sorunlarin ortaya ¢ikmasina ya da artmasina neden olabilecek daha ¢ok psiko-sosyal
kokenli etmenleri igermektedir. Psiko-sosyal risk faktorleri; “calisanin ise ve isyeri
durumlarina kars1 gelistirdigi psikolojik tepkilerini etkileyen ve potansiyel olarak psikolojik
saglik sorunlarina neden olan unsurlarin tiimiidiir”. Ortaya ¢ikan psiko-sosyal riskler stres
yapict Ozellik kazanir ve c¢alisanin saghgini etkilemeye baglar. Psiko-sosyal riskler
(tehlikeler) sagligi dogrudan ya da stres araciligi ile dolayli olarak etkiler. Bireyin bedensel
ve duygusal yapilarina etki eden ve zorlayan bir durum olan stres, asir1 oldugunda, kisinin
cevre ile basa ¢ikma yetenegini tehdit etmektedir (Ardig, 2009).

Calisma Ortaminda Baslica Risk Etkenleri sunlardir:

e Biyolojik risk faktorleri

e Biyo-mekanik risk faktorleri
e Kimyasal risk Faktorleri

e Fiziksel risk faktorleri

e Psiko-sosyal risk faktorleri

3.2. Stres Nedir?

Selye (1956), stres konusuyla ilgilenen oncii bilim adamlarindandir. Ona gore
stres, "viicuda yiiklenilen herhangi bir o¢zel olamayan isteme Kkarsi,  viicudun
tepkisidir”. Selye, stresi, bireyi etkileyen cevresel uyarici olarak gormiistiir. 1950 yilinda
yaptigi bir ¢alismadan sonra stres terimini, organizmanin igindeki ¢evreye karsi aldigi bir
durum olarak tanimlamigtir. Bu yaklasimin sonunda Selye, stres ve stresér kavramlarini 6n
plana ¢ikarmis, bireyde bir dizi tepki yaratan cevresel uyariciyr stresér, bireyin bu tir
uyaricilara Kars1 gosterdigi tepkiye de stres demistir. Herhangi bir uyaricinin stres
olusturucu olabilmesi i¢in, belli bir duyu organina yonelik 6nceden programlanmis olan
rahatlik esigini asip, sistemin dengesini bozmasi gerekir. Sistem, bu stres tepkisi sayesinde
tekrar dengeye donmek igin bir uyum sireci baslatir (Erdogan, 1999; Sahin, 1995;
Pehlivan, 1995).

Glinlimiiziin hizli degisim, ¢atisma ve rekabet dolu diinyasinda bireyin sagligini ve
verimliligini etkileyen bir kavram olarak goriilen stres, farkli sekillerde tanimlanmaktadir
(Ardig, 2009). TDK’ya (1998) gore stres, “ameliyat soku, travma, soguk, heyecan vb.
etkenlerin organizmada, i¢ organlarda, metabolizmada olusturdugu bozukluklarin tiimii”;
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MEB’in (2002) Tirkce sozliigiinde, “cesitli kotii tesirlerin, organizmada, i¢ organlarda ve
metabolizmada meydana getirdigi bozukluklarin hepsi; Baltag ve Baltas’a (1992) gore,
“organizmamin fizik ve ruhsal sinirlarimin zorlanmasi ve tehdit edilmesiyle ortaya ¢ikan bir
durum”; Ertekin’e (1993) goére, “bir orgiitte, daha ¢ok belli bir konumda bulunan
calisanlarin icinde bulundugu durumu anlatmak icin, bir anlamda oteki 6rgiit iiyelerine gore
farklihigr vurgulamak icin kullanilan bir terim”; Ciiceloglu’na (1994) gore, "bireyin fizik ve
sosyal cevredeki uyumsuz kosullar nedeniyle, bedensel ve psikolojik sirlarinin otesinde
harcad:g: gayret"; Klarreich’e (1993) gore, “insanlarin esenligi ve huzuru i¢in bir tehlike
isareti, bir uyari olarak algilanan ve dolayisiyla yetersiz bir sekilde ele alinan olaylara
gosterilen belirgin olmayan fizyolojik ve psikolojik tepki”; Psiko-sosyal yaklasim ise Stresi,
“kisi ile calisma ¢evresi arasindaki dinamik etkilesim” olarak gérmektedir.

3.3. Kisir Stres Dongiisii

Birey bir kere carpik diisiinmeye alisinca, bu durum bireyi rahatsiz edici duygulara
ve yetersiz, etkisiz tepkilere mahkum eder. Eger kisi, isyerindeki pek de dnemli olmayan
olaylarin sagligini ve esenligini tehlikeye attigini diisiiniiyorsa, biiyiik bir olasilikla kronik
stres haline ya da stres dongiisiine” girecektir. Kisi 6nce, panik ya da kaygi duygulari
uyandiran, gergek¢i olmayan disiincelere dalar, bu da beceriksiz ya da uygun olmayan
davraniglara yol agar. Boylece, isinde daha da mantiksiz diisiinmeye baglar. Bu diisiinceler
kisiyi iimitsizlige ve sikintiya sokar. Umitsizlik ve kaygi ise davranislarini etkiler, gittikce
daha yetersiz ve etkisiz kalir. Strese ayak diredik¢e, daha sagma anlamsiz diisiinceler
retilir. Sonucgta, donlip dolasip hep aymi noktaya gelir. Yani, disiincelerimizden
duygularimiza, davranislarimiza ve tekrar diislincelerimize ve yine ayni dongiiye devam
ederiz. Bunlar, birbirlerini etkiler ve sonunda inatg1, kisir bir stres dongiisii ortaya ¢ikar
Klarreich, 1993).

DUSUNME

(mantiksiz gercek dis1 diistinceler)

IS GORME GUCU DUYGULAR

(Is yerinde zayif verimlilik) (panik, kaygi, korku ya da 6fke)

DAVRANIS

(Beceriksiz, uygunsuz)
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3.4. Strese Yol A¢an Faktorler

Stres olusumunda birgok c¢evresel faktor, rol oynamakta ve stres yaratici
ortam olusturmaktadir. Ozellikle stres yaratan faktorler, yonetici ve calisanlarin kontrol
altina alamayacaklar1 nitelikte, diger bir degisle, yakin ve genel ¢evre kosullarindan
kaynaklanmakta ise yonetici ve calisanlar bu ortamlara 6zveri ve uyum gostermekte
zorlanmaktadirlar. ~ Stres  yaratan  faktorleri  baslica {i¢  grupta toplayabiliriz
(www.psikiyatr.com). Bunlar;

e Bireyin kendisi ile ilgili stres kaynaklar
e Bireyin is ¢evresinin yarattigi stres kaynaklari
e Bireyin yasadig1 genel ¢evre ortaminin olusturdugu stres kaynaklar: (Pehlivan, 1995).

3.4.1. Kisisel Stres Kaynaklan

Stres ve orgiitsel iliski arasindaki bag incelendiginde isgorenin kisiliginin de bir
orgiitsel stres kaynagi oldugunu gorebiliriz. Kisinin g¢evresini nasil algiladigi, c¢evresel
degisimlere ve iligkilere nasil bir tepki gosterdigi belirli sinirlar igerisinde ilgili kisinin
Kisiligi ile de ilgilidir. isgorenin otokratik yapili biri olmasi, cinsiyeti, duygusal olarak ige-
doniik veya disa-doniik bir yapi1 gostermesi, duygusal agidan ¢ok c¢abuk incinmesi,
olumsuzluklar karsisinda gosterdigi direng ve genel olarak basari ihtiyaci, orgiitsel yapi
icinde birer stres kaynagi olarak karsimiza ¢ikabilir (Erdogan, 1999).

Genellikle bireyler, strese egilimli olma dizeyleri agisindan birbirlerinden
farkhdirlar. Isgorenler, strese egilimleri bakimindan ii¢ grupta siniflandiriimaktadir. Bunlar;
A Tipi, B Tipi ve Karma Tip Kisilik 6zellikleridir (Baltas ve Baltas, 1992; Pehlivan, 2000).

A Tipi: A tipi davranmis ozellikleri genellikle acele konusmak, diger insanlar
konusurken acele etmek, hizli yemek, sirada beklemekten nefret etmek, asla bir seye
yetismek durumunda olmamak, zamanin elverdiginden daha fazla etkinlikle dolu bir
programa sahip olmak, zamani bosa harcamaktan nefret etmek, ayn anda bir ¢ok seyi
yapmaya calismak, ¢ok yavas insanlara karsi sabirsizlik, dinlenme, dostluk veya zevk
verici seyler igin ¢ok az zaman ayirmaktir. Bunlar miicadeleyi ve yarigmayi severler.
Orgiitlerin  ¢ogu A tipi davramislar gosteren Kisileri  odiillendirmekte ve kendi
yoneticilerinden A tipi davranis modellerini benimsemelerini beklemektedir. Bu nedenle de
orgiitlerdeki pek ¢ok birey, fiziksel ve zihinsel sagligi pahasina bu 6zellikleri gostermektedir
(Pehlivan, 1995; Klarreich, 1993).

B Tipi: B tipi davranis 6zelligi gosteren bireyler, A tipindeki bireylerin tam tersidir.
B tipi insanlar, kati kurallardan armmmis ve esnektirler. B tipi bireyler, hi¢bir yoneltici arzulari
ya da basarma istekleri olmayan tipler olarak tanimlanmiglardir. Giiglii bir bagarma geregi
duymazlar. Zamani sorun etmezler, a¢ik, rahat ve sabirlidirlar. Basar1 konusunda asirt hirsh
degildirler. Kolay kolay sinirlenmez ve tedirgin olmazlar. Yaptiklari isten zevk almay1
bilirler. Isleriyle ilgili rahathklar1 onlara sugluluk duygusu vermez, sakin ve diizenli
caligirlar. B tipi birey, A tipi bireyin tersine kolay yasayan bir tiptir. Baskalar ile yarisa
girmezler. Konusmalar: bile daha rahat ve sakin bir tondadir. B tipi birey, kendisinden ve
cevresinden emin bir tiptir (Klarreich, 1993).
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Karma Tip: Orgiitlerde calisan bireyler, A ve B tipinin ozelliklerini karisik olarak
da tasiyabilirler. Bu tip bireylere karma tip denmektedir. Ancak onemli olan, bireyin
hangi tipin 6zelliklerine daha yakin davranislar sergiledigidir. Amag, isgorenlerin kendisine
zarar vermeden, isle ve is ortamindaki diger insanlarla barisik bir bicimde g¢alismasini
saglamaktir.

3.4.2. Orgiitsel Yapiya Bagh Stres Kaynaklar (Stresorler)

Orgiitsel stres kaynaklar1 sdyle siralanabilir (Schafer, 1987; Pehlivan, 2000;
Ertekin, 1993; Ozalp ve Kirel, 2010):
3.4.2.1. Orgiitsel Politikalar
e Adaletsiz veya yetersiz performans degerlendirme
e Ucret esitsizlikleri
o Keyfi ve belirsiz politikalar, geliskili yontemler
e Isin donerli olarak verilmesi (Is gruplarin1 degistirme)
e Gergekei olmayan is tanimlari
e Orgiitsel kurallarm katilig1

e Sik sik yer degistirmeler

3.4.2.2. Orgiitiin Yapisal Ozellikleri
o Merkezilik, karara katilmada yetersizlik
e Gelisme veya ilerleme firsatinin azlig:
e Asin bigimsellik
e Emegin boliinmesi ve asir1 uzmanlagsma
e Orgiitiin, birimlerin birbirine bagimlilig

e Yiiriitme ve danisma birimleri arasindaki ¢atisma vb.

3.4.2.3. Orgiitsel Siirecler
o Zayif iletisim
e Performansa iligkin doniit eksikligi veya zayiflig
e Amaglarin belirsizligi veya ¢atismasi
e Yetistirme programlar
e Basar degerlendirmesinin ¢eliskili ve yanlis olmasi
e Adaletsiz denetim diizeni

e Yetersiz bilgi vb.
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3.4.3. Is gerekleri ve rol 6zelliklerine iliskin stres kaynaklari

Is gerekleri ve rol &zelliklerine iliskin stres kaynaklari ise soyle siralanabilir (Schafer,
1987; Pehlivan, 1995; Ertekin, 1993):

3.4.3.1. Cahisma Kosullar: (Fiziksel Kosullar)

o Kalabalik

e Gizliligin korunamayisi

e Mekan diizenlemesinin kotii olusu

e  Zehirli kimyasal maddelerin varlig

e Asin giirlilti, sicak, yada soguk ¢alisma ortami
e Hava kirliligi

e Giivenlik tehlikesi

e s kazalan

e Yetersiz aydinlatma

e Radyasyon vb.

3.4.3.2. Kisileraras: Iliskiler

e Adaletsiz veya saygisiz deneticiler
e Kabul ve taninma yoksunlugu

e Giiven yoksunlugu

e Yarigsma (Rekabet)

e Temsil sorumluluklarinda gii¢liik

e Gruplar arasi ve grup i¢i ¢atigmalar

3.4.3.3. Is Gerekleri

e Tekrarh ¢alisma

e Zaman baskis1 ve is teslimati
e Beceri gereginin azhig

e Bagka kisilerden sorumlu olma
e Eksik veya fazla istihdam

3.4.3.4. Rol Ozellikleri

¢ Rol gatismasi

e Rol belirsizligi

e Roliin az veya fazla olusu
e Rol-statii uyumsuzlugu.

97



3.4.4. Orgiit Dis1 Stres Kaynaklar

Isgorenlerin orgiit iginde cahstiklart cevrenin disinda bir de toplumsal cevresi
vardir. Toplumsal c¢evrenin isgorenden istedigi eylem ve islemler, isgorenlerle ilgili diger
bireylerin beklentileriyle sekillenir. Birey tizerinde toplumsal bir baski vardir. Bu baski,
yasal yollarla olabilecegi gibi, gelenek ve goreneklerle de olabilir (Basaran, 1982).

Modern diinyanin insani agisindan stres kaynaklarmi ise bagli olup olmamasi
bakimindan ayirmak her zaman kolay olmamaktadir. Ciinkii, giiniimiizde birey, is, aile ve
sosyal cevre iiggeni arasinda yasantisin1 siirdiirmekte, zaman zaman is hayatini, is disi
yasantis1 etkilemekte veya tersi durumlarla karsi karsiya kalmaktadir. Belirli sorumluluk
kademesine gelen kisiler, is ve aile yasantisin1 dengelemek, her iki yasantiyr da o6zel bir
sosyal ortamda yiiriitmek zorundadirlar. is yasam: ile aile yasaminin beklentileri de Kisi
tizerinde strese neden olmaktadir. Bireyin giinliik yasantisinda karsi karsiya kaldig:
toplumsal ve teknolojik degisimlerin, aile i¢i iligkilerinin, giin igerisindeki ulasim
sorunlarinin ve yasanilan yerin degistirilmesinin, ekonomik kosullarin, iilke ekonomisinin
gidisat1 ve gesitli ekonomik sorunlar stres kaynagi olmaktadir. Sosyal ve teknik degisimin
insanlarin hayat tarzi tizerindeki etkisi biytiktir. Kalabalik, hareketli ve telagli bir hayatin
yasandigi biiyiik sehirlerde yasayan insanlarin is stresi de buna paralel olarak artmaktadir
(Erdogan, 1999).

Is dis1 olan ancak bireyi isinde de etkileyen stres kaynaklari, genellikle yeni bir
cocugun dogumu, siddetli gegimsizlik, ekonomik yetersizlikler gibi ailevi olaylar;
beklenmedik bir harcama yapmak zorunda kalinmasi, disiik ticretle ¢alismak gibi ekonomik
sorunlar ve daha once ugrasilan bir hobiden vazgecilmesi ya da kisinin diizenli bir hayat
yagsayamamasi gibi Kisisel iligkilerdir (Pehlivan, 2000). Aile hayatinda giinliik iligkiler i¢inde
gerginlik ve stresin dnemli bir boliimii aile bireylerinin, birbirleriyle olan iligki bi¢iminden
kaynaklanir.  Ekonomik yetersizlikler ve tcretlerin disikligi nedeniyle isgorenlerin
ekonomik ve sosyal ihtiyaglarini karsilayamamalar1 ilgili kisilerin ikinci bir is bulup
calismak  zorunda kalmalarina neden olmaktadir. Ekonomik nedenlerden dolayr gelecek
endisesi yasayan bireylerdeki stres durumlarnt daha da ileri boyutlara ulasmaktadir
(www.psikodestek.com).

4. STRESLE IiLGIiLi BELIRTILER

Stresle ilgili belirtiler, fiziksel, duygusal, zihinsel ve davranigsal olmak tizere dort
grupta  toplanabilir  (Braham, 1998;  Klarreich, 1993; Baltas,  2000;
www.hastaliktavesaglikta.com).

4.1. Stresin Fiziksel Belirtileri

Is stresi kalp dolasim sistemi hastaliklarinin olusumuna neden olur. Bu etki, strese
bagli hormonal degisikliklerle veya stresle birlikte artis gosteren sigara ve i¢ki igme, asir1 ve
kotii beslenme ile belirginlesir. Midede siskinlik-dolgunluk hissi, gegirme ve hazimsizlik ile
is stresi arasinda iliski vardir. Bas agrisi, diizensiz uyku, sirt agrilari, ¢ene kasilmasi veya
dis gicirdatma, kabizlik, ishal ve kolit, dokiintii, kas agrilari, hazimsizlik ve tlser, yiiksek
tansiyon veya kalp krizi, asir1 terleme, istahta degisiklik, yorgunluk veya enerji kayb,
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kazalarda artig. Stres, kroner kalp rahatsizligi igin yiiksek bir risk tasiyan asiri yeme-
icme ve sigara kullaniminin artmasina da neden olmaktadir (Kahn ve Cooper, 1993; Ardig,
2009). Stres psiko-somatik bir ¢ok hastaligi tetikler. Solunum yolu rahatsizliklari,
gastroentestinal sikayetler, hipertansiyon ve buna bagh riskler, hormonal tabloda degisim ve
dermatolojik sikayetler, bunlardan bazilaridir (www.hastaliklar.gen.tr; www.psikiyatr.com).

4.2. Stresin Duygusal Belirtileri

Kayg:r veya endise, depresyon veya cabuk aglama, ruhsal durumun hizli ve
siirekli degismesi, asabilik, gerginlik, o6zgiiven azalmasi veya giivensizlik hissi, asirt
hassasiyet veya kolay kirilabilirlik, 6fke patlamalari, saldirganlik veya diismanlik, duygusal
olarak tiikendigini hissetme, huzursuzluk, sikinti, tahammiilsiizliik, nesesizlik, durgunluk,
kayitsizlik, degersizlik ve yetersizlik duygulari...

4.3. Stresin Zihinsel Belirtileri

Konsantrasyon, karar vermede giiliik, unutkanlik, zihin karigsikligi,  zihinsel
durgunluk, hafizada zayiflik, asiri derecede hayal kurma, tek bir fikir veya diisiinceyle
mesgul olma, mizah anlayis1 kaybi, disiik verimlilik, is kalitesinde diisiis, hatalarda artis,
muhakemede zayiflama, ilgisizlik, matematiksel hatalarda artis, olumsuzluklara odaklanma,
insanlara karsi giivensizlik, baskalarint suglamak, randevulara gitmemek veya ¢ok kisa
zaman kala iptal etmek, insanlarda hata bulmaya c¢alismak ve sozle rencide etmek,
haddinden fazla savunmaci tutum, bir ¢ok kisiye birden kiis olmak, konusmamak vb. gibi...

4.4. Stresin Davramssal Belirtileri

Sorumluluktan kaginma, artan alkol ve sigara kullanimi, tirnak yeme, ayak veya
bacak sallama, istah degisikligi, cok yenmek yeme istegi veya istahsizlik gibi.
(www.rehberogretmen.biz; www.kadinlarportali.com).

5. STRESIN NEDEN OLDUGU iSLE iLGiLi AKIL HASTALIKLARI

5.1. Nevrozlar

Telefon santrallerinde, yazi, hesap makinesi ve bilgisayarla ¢alisanlarda tanimlanmis
olan is nevrozlar1 vardir. Bu nevrozlarda;

e Uyku bozukluklar
e Mizag bozukluklar
o Genel-yaygin sinirsel yorgunluk sendromu

e Mesleki lapsuslar (hatalar) gortiliir.

5.2. Depresyon

Isin siirdiiriilebilmesi icin istein bastirilmasi ve sikintiya direnilmesi siklikla
depresyona yol acar. Depresyon is ile iliskili en 6nemli akil saglig1 sorunudur. Ise bagh
psiko-sosyal risk etmenlerinin pek ¢ogu depresyona yol agabilir. Ben’in, degersizlesmesi,
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toplumsal iligkilerden ve cogu etkinlikten zevk almama akut depresyon oOncesi durumu
tanimlayan, tibbi muayeneyi, ila¢ kullanimin1 gerektiren ve isten kalmaya yol acan genel
bulgulardir. Depresyonda goriilen belirtileri bagliklar halinde siralamak gerekirse;

e Istah azalmasi ve kilo kayb1

e Uyku bozuklugu

e Hayattan alinan zevkin azalmasi ve ilgi kayb1

e Hareketlerde yavaslama veya yerinde duramayacak sekilde huzursuzluk
e Cinsel isteksizlik

e Degersizlik ve sugluluk duygular

e Umutsuzluk ve keder duygulari (www.psikodestek.com).

5.3. Doyumsuzluk

Doyumsuzluk kisinin yapisi, tarihsel ge¢misi, tibbi ve psikiyatrik Oykiisi ile
baglantili olarak; “Persekiisyon Sendromu” ile birlikte gelisen bir nevrotik yetmezliktir.
Persekiisyon sendromu, “kisinin ¢evresinde istenmedigi, umursanmadigi, onemsenmedigi,
gozetlendigi, izlendigi veya iftiralara ugradigi gibi duygulara kapilmasi” anlamina
gelmektedir. Calisan bir is¢inin olagan psisik isleyisine kavusmasi igin giinlerce, haftalarca
dinlenmesi gerekir, bu asama gergeklestiginde ise, kendi istegi karsisinda saskinliga
kapilmak gibi agir bir psisik gercekle yiizlesir. Bireylerin islerinden aldiklari tatmin, genis
dliide is ve onunla ilgili her seyin, ihtiyaclarini ve isteklerini karsilama derecesine baghdir. Is
tatmini, is gorenlerin bedensel ve zihinsel sagliklar1 yaninda bireysel fizyolojik ve ruhsal
duygularinin bir belirtisidir (Bingol 1996).

5.4. Ise Bagh Anksiyete (Kaygi)

Asir is yiiki, hizli tempo, son teslim tarihi baskisi, is¢inin isini denetleyememesi ile
iscinin kalitimsal, gelisimsel ve kisilik yapisi etkileserek sorun ortaya ¢ikarir. Isten ¢ikarma
ya da sdylentileri, kiiresel rekabet, yeniden yapilanma gibi kurumsal etmenler is¢inin siirekli
bir isi olacag1 duygusunu erozyona ugratarak ise bagli anksiyeteye katkida bulunur. .

5.5. Travma Sonrasi Stres Bozuklugu (TSSB)

Kisinin giindelik yasami i¢in olagan dis1 sayilan, kisiyi ezen, beklenmedik ve
genellikle yagami tehdit eden bir yaralanmayla ya da d6liimle sonuglanmis, siklikla siddet de
iceren ve kiside korku, dehset ve caresizlik yaratan bir olay (is kazasi, saldiri, 6liim olay1
vb) yasadiginda ya da o olaya tanik oldugunda veya bu olay sonrasinda, donup kalma,
psikolojik ve sosyal geri ¢ekilme, basta 6fke ataklari olmak {izere duygulari denetleme
giicliigli ve yasanan olayr veya durumu yeniden yasama bulgulariyla ortaya g¢ikan
bozukluklardir.
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5.6. Strese Bagh Tiikenmislik (SBTS)

Duygusal tiikenme kisinin yaptig1 is nedeniyle emosyonel olarak kendini asirt
yiiklenmis tiikenmis hissetmesidir ve tiilkenmisligin en onemli belirleyicisidir. Tiikenme,
iscinin enerjisinin tiikendigi, giderek duygu, diisiince ve davranislarinda degisimin ortaya
ciktigr bir asir1 yiiklenme durumudur. Tiikenmiglik kavrami ilk olarak, 1974 yilinda
Freudenberger tarafindan tanimlanmistir. Freudenberger’e gore tiikenmislik, “enerji ve giic
kaynaklarda agirt isteklerde bulunulmasi sonucunda yasanan basarisizlik, asinma ve bitkinlik
duygularinin toplamidir “(Freudenberger 1974; akt: Kaya, 2010). Maslach ve Jackson (1981),
tikenmisligi, “insanda ortaya ¢ikan fiziksel bitkinlik, uzun siiren yorgunluk, c¢aresizlik ve
umutsuzluk duygularimin yaptigi ise, hayata ve diger insanlara karsi gosterdigi olumsuz
tutumlart kapsayan fiziksel ve zihinsel boyutlu bir sendrom” olarak tanimlamislardir.
Timkaya’ya (1996) gore, tikenmislik, bir stres denklemidir ve ilerleyici bir siiregtir.
Tikenmenin nedenleri, insanin beklentileri ile iliskilendirilmektedir. Genellikle gercek disi
beklentilerin ve gercek ile beklentiler arasindaki uyumsuzlugun fazla olmasi sonucunda
gelisen bir durumdur. Tiikenmislige maruz kalan kisilerde yorgunluk, uykusuzluk, istahsizlik,
bas agrilari, sindirim giicliikleri gibi fiziksel sonucglar ve depresyon, kaygi, caresizlik, 6z-
sayginin azalmasi, alinganlik gibi duygusal sorunlar siklikla goriilmektedir (Torun, 1995).
Tiikenmislik sendromu yasayan kisiler sikintilarini azaltmak i¢in sigara, uyusturucu ve
sakinlestirici tiilketimini arttirmakta ve zamanla bu maddelere bagimli hale gelmektedirler.
Performansta diisiis ise devamsizlik, isten ayrilma ise sendromun Orgiit ortamindaki zararl
sonuclaridir (Izgar 2001). Tiikenmislik verilen hizmetin niteliginde ve niceliginde bozulmaya
yol agt181 gibi hizmeti veren bireylerin sagligini da olumsuz etkilemektedir (Cam 1992). Insan
iligkilerinin yogun oldugu, insanlarla daha ¢ok yiiz ylize ¢alisilan mesleklerde (tip doktorlugu,
Ogretmenlik, yoneticilik gibi), yapilan is geregi, tiikkenmislik durumuna daha sik
rastlanmaktadir (Schwab & Iwanichi, 1982; akt: Kaya, 2010).

5.7. Karoshi (Asir1 Calismaya Bagl)

Bu vakalarda 6liim nedeni, beyin veya kalp damarlarindan birinde kanamaya yol
acan dolagim sistemi sorunlaridir. Bu kisilerin yaptiklar: isin gereklerinin ¢ok agir, sosyal
destegin zayif, isin gereklerini denetleme olanaginin ise degisken oldugu goriilmiistiir.
Olenler, isini seven, isine ¢cok bagl, dinlenme siirelerini bile kullanmayan kisilerdir.

6. STRESLE BASA CIKMA YOLLARI

Stresle bas edebilmenin yolu, stresi kontrol altina alabilmekten geger. Bu sekilde stres
azaltilabilir ve sizin yarariniza islemesi saglanabilir (Ardig, 2009). Stresi kontrol etmenin ilk
adimi1 onu tanimaktir. Baslangi¢ olarak, her tiir stres kotii degildir. Bu saglikli ve normal bir
durumdur; bizi mutlu kilar ve motive eder. Bu durum, “pozitif stres” olarak adlandirir.
Negatif stres ise, ilizerimizde ¢ok fazla baski hissettigimiz ve bunlarin {istesinden
gelemeyecegimizi diisiindiigiimiiz zamanlarda yasariz. Olumsuz ya da fazla stres,
“fazlasiyla canlanma, uyanma” anlamina gelmekte olup, etkinligi, yeterliligi arttirmak bir
yana, kisisel saglig1 ve esenligi tehdit eden is gérme giicline ve verimliligine zarar veren
sonuclara yol acar. Sikint1 ve kaygi duymak, bireyin ¢aligma yetenegini etkiler. Basa ¢ikma
kisinin stres yaratici faktorleri 6nleme ya da iistesinden gelme gabasidir (Demir, 2002;
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www.e-psikiyatri.com). Kisiler stres tepkisini azaltmak igin ¢esitli yontemler kullanirlar.
Bunlarin bir kismi olumlu, bir kismi da olumsuz ve etkisiz yontemlerdir. Stresle bas etmede
etkili olmayan yontemler; sigara ve alkol kullanimi, saldirganlik, ice kapanma, agir1 yemek
yeme gibi davraniglardir (Klarreich, 1993; Baltas, 1987; Baltas, 2011; Baltas, 2012).

Stresle basa ¢ikma yollarindan bazilarini su sekilde siralayabiliriz:
6.1. Gevseme teknikleri

Nefes alma, meditasyon ve zihinsel gevseme. Bu yontemin temel amaci, sinir
sisteminin gerilimini azaltmak ve tiim bedeni denetim altina almaktir. Gevseme egzersizleri
once kaslardaki gerginligi azaltarak, dolayli yoldan kalp atisinin, kan basincinin ve
solunumun yavaglamasini ve tiim bedende derin bir rahatlamayir saglar. Bu yontemi
kullanarak stres tepkisi sirasinda bedenimizde ortaya ¢ikan gerilimi ortadan kaldirabiliriz.
Stresli oldugumuzda nefes alip verisimiz degisir; daha ¢ok hizlanir. Bunun nedeni, viicudun
oksijen almak icin her zamankinden daha ¢ok efor sarfetmesidir. Yavas ve derin nefes
almak, stresli anlarda viicudumuzu kontrol altina almak i¢in etkili bir yoldur.

6.2. Fiziksel Egzersiz

Oksijen kullanimini artar, yiiksek verim i¢in haftada 2-3 kez yapmakta fayda vardir.
Spor yapmak stresle bas etmede en etkili yontemlerden biridir. Egzersiz kas giiclinii ve
dayaniklilig1 gelistirir, gerilimi hafifletir, bedenin genel fizyolojik kosullarini iyilestirir.
Stresle bas etmede uygun egzersizi segmek onemlidir. Yas, saghik durumu, uygun zaman,
maliyet, rahatlik, fiziksel kondisyon ve zevklerimize gore kendimize en uygun egzersizi
secmek dikkat edilmesi gereken noktalardan biridir.

6.3. Dogru beslenme

Stres yaratict faktorlerden biri de beslenme aligkanliklarimizdir. Stres, yeme
aligkanliklarini degistirir, genelde metabolizma hizlanir. Bazi besinler, sempatik sinir
sisteminin ortaya c¢ikardigir stres tepkilerini dogrudan uyararak veya yorgunlugu ve
duyarlhilig1 arttirarak stres olusumuna katkida bulunur. Kafein igeren, kolali, kakaolu
yiyecekler, ¢ay, seker, tuz ve alkol buna 6rnek olarak verilebilir. Ayrica C ve B vitamini
eksikligi de strese yol agabilir. Bu ylizden dogru beslenme aliskanliklar1 edinmek stresle
basetmede etkili olan yontemlerden birisidir.

6.4. Zihinsel Yontemler

Olumlu ve yapict diisiinme tarzin1 6grenmek stresi azaltict bir faktordiir. Stresli
durumlarda kisinin kendisine sdyledigi olumsuz sozler, o olay sirasinda hissedilen gerginligi
arttirmaktadir. Olumsuz ve kisinin kendisine zarar veren diisiince tarzi stresle bas etmeyi
zorlastirir. Bu yiizden stres diizeyimizi azaltmada olumsuz diisiincelerimizin farkina
varmayl ve bu diisiincelerin yerine daha gergek¢i, daha olumlu diisiinceler koymayi
ogrenmek oldukca etkili bir yontemdir.
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6.5. Zaman iyi kullanma

Stres, zamani nasil degerlendirdigimize bagli olarak da ortaya ¢ikabilir. Giiniimiizde
zaman baskisinin, zamani iyi kullanamamanin yarattig: stres oldukca sik karsilastigimiz bir
durumdur. Etkili bir zaman planlamasi i¢in diizenli olmak, planlama yapmak, oncelikleri
belirlemek, olabilecek problemleri 6nceden tahmin etmeye calismak ve gerektiginde
sorumluluklarimizi paylasmak yararhdir.

6.6. Sosyal destek sistemlerinden yaralanma

Sosyal destek kaynaklari; aile, akraba, yakin arkadaslar, okul arkadaslari gibi
sikintili zamanlarda basvurabileceginiz, sizinle ortak ilgi ve kaygilar1 paylasan, stresli
bireylere destek olabilecek kisilerdir.

6.7. Etkili iletisim becerileri gelistirmek

Kisilerarast iligkilerdeki sorunlar 6nemli stres kaynaklarindan biridir. Bu sorunlar
¢cozebilmek i¢in etkili iletisim becerileri gelistirmek oldukca 6nemlidir.

6.8. Giriskenlik becerilerimizi gelistirmek

Kendimizi uygun sekilde ifade edememek, duygu, diisiince ve isteklerimizi diger
insanlara aktaramamak, gerektiginde kendi haklarimizi savunamamak stres yaratabilir.
Giriskenlik becerilerimizi gelistirmek bu gibi durumlardan kaynaklanan stresleri azaltmada

etkilidir.
6.9. Problem ¢6zme becerilerimizi gelistirmek

Giinliik hayatimizda hepimiz bir¢ok problemle karsi karsiya kaliyoruz. Bunlardan
bazilar1 ufak sorunlar oluyor ve neredeyse otomatik bir sekilde ¢ozlimliiyoruz. Bizi zorlayan
Ozellikte olan problemler ise stres yaratici hale gelebiliyor. Stres yaratan bir problemi ele
alirken asagida siralanan basamaklar1 kullanmak, problemi etkili bir sekilde ¢ozmemize
yardimc1 olur. Bu basamaklar;

e Problemi tanimlama

e (Co0ziim seceneklerini olusturma

e Bir ¢6ziimi segme

e Sectigimiz ¢0ziimii uygulamaya gegirme

e Sonugclar1 degerlendirme.

6.10. Davranmissal Yontemler

Birey 6nce icgiidiisel davranislar gosterir. Davramislarini degistirmesi istenebilir. Oz-
giivenini artirmaya ydnelik egitimler verilebilir (Ozalp, ve Kirel, 2010).
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7. STRESLE BASA CIKMADA ORGUTSEL STRATEJILER

Stresle basa ¢ikmak ve yasam Kalitesini artirmak amaciyla, duruma verilen tepkileri
degistirmeye stres yonetimi denir. Bircok durumda kullanabilecegimiz, kalic1 basa ¢ikma
yontemleri olsa da, stresle etkili bir sekilde bas edebilmek i¢in kullandigimiz yontemlerin
zamana ve farkli stres durumlarina gére degisebilir. Bu stratejilerin ortak yonii, hemen
hemen tiiminin kisisel aliskanliklar ile fiziksel, psikolojik ve davranissal Yyapilarin
kontrol altina alinmasin1 6ngérmeleridir. Stresle basa ¢ikmada yararlanilabilecek orgiitsel
miicadele yontemleri, bireyler tizerindeki is stresini azaltmak veya onlemek amaciyla
gelistirilmelidir. Orgiitsel stresorler arasinda yer alan genel politikalar, isletmenin yapisal
bozukluklar, fiziksel ortam yetersizliklerine iligkin olumlu diizenlemeler stres yonetiminin
orgiitsel  boyutunu ilgilendirmektedir. Is yasamindan kaynaklanan stresle basa c¢ikma
stratejileri, is gorenlerin is stresini azaltmak ya da onlemek i¢in orgiit diizeyindeki stres
kaynaklarinin kontrol edilmesi ve azaltilmasi i¢in yapilan Yyonetsel dizenlemelerdir.
Orgiit diizeyinde ortaya konan politikalar, yapilar, fiziksel kosullar ve siirecle ilgili
stres kaynaklarinin azaltilmas1 veya onlenmesi gerekmektedir (Erdogan, 1999; Baltas,
2000).

Orgiitsel stresin azaltilmas: i¢in Kkullanilabilecek genel stratejiler arasinda sunlar:
saymak mimkiindiir (Ertekin, 1993; Pehlivan, 2000).

7.1. Destekleyici Bir Orgiitsel Hava Yaratmak

Bir¢ok orgiitte, biirokratik ve resmi bir yap ile birlikte kat: ve kisisel olmayan bir
hava vardir. Bu durum onemli bir stres kaynagidir. Daha az merkeziyetci, kararlara
katilimi saglayan, yukariya dogru iletisime izin veren bir yapt kurulmasi, orgiitsel stresle
basa ¢ikmada etkili bir yontem olabilir. Orgiitiin isleyisi planlanirken yapiyr merkeziyetten
uzak, katilimi destekleyici, ortak karar vermeyi o6zendirici bigimde olusturmak
orgiitsel stresi azaltacaktir.

7.2. Isin Zenginlestirilmesi

Is zenginlestirme, hem isin igerdigi sorumluluk, taninma, basari firsat1 gibi etmenlerin
hem de farkli beceriler, gorevin kimligi, anlamliligi, o6zerklik gibi isin 6ziine iliskin
niteliklerin gelistirilmesini igerir. Zenginlestirilmis gorevler, daha rutin ve yapilandirilmig
islere nazaran stres kaynaklarmin  azaltilmasin1  saglayacaktir. Bazi isgorenler igin
zenginlestirilmis islerin daha ¢ok stres yarattigi da unutulmamalidir. Dikkatle yapilmis
gorevsel diizenlemeler, is stresi ile basa cikmada etkili bir yoldur. Is, icerik olarak
zenginlestirilip kisiye daha fazla sorumluluk verilebilir, 6niine basar1 firsatlar1 ¢ikarilabilir,
kendi gayretine gore yiikselmesi saglanabilir.

7.3. Orgiitsel Rollerin Belirlenmesi ve Catismalarin Azaltilmasi

Rol catismasi ve belirsizlikler, bireysel stres kaynaklarinin basinda gelmektedir.
Yoneticiler, orgiitsel rollerin belirsizligini ve catismalarini ortadan kaldirarak bunun neden
oldugu stresi azaltabilir. Her gorev, isgorene destek olacak acgik beklentileri ve gerekli
bilgiyi igermelidir. Iyi bir organizasyon, yeterli hizmet ici egitimi ve bizzat is iizerinde
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verilecek  bilgi ve egitim, Kkisilerin ne yapacaklarint gosteren gorev tarifleri ve
calisanlardan zamansiz bilgi istemeyi engellemeye doniik diizenlemeler rol belirsizligini ve
kisileraras1 gatismay1 onemli 6l¢tide azaltabilir.

7.4. Mesleki Gelisim Yollarimin Planlanmas1 ve Damismanhk

Orgiitlerde genellikle, isgorenlerin mesleki gelisim planlamas ile ilgili gegislerin ve
yiikselmenin  geleneksel yollarla yapildigi gorilmektedir. Bireylerin  yiikselme ve
ilerlemeleri, genellikle bir yonetici tarafindan yapilmaktadir. Biiyiik orgiitlerde, bireylerin
sonraki pozisyonlarinin ne olacag: ve ne yapacaklarini bilmemek, biiyiik bir stres kaynagidir.
Oysa mesleki planlama tekniklerinin kullanilmasi, orgiitlerde stresle miicadele etmede
oénemli bir rol oynamaktadir.

7.5. Isyerinde Neseli Bir Ortam Yaratmak

Biyiikk orgiitlerin ¢ogu, isyerinde neseli bir ortam yaratmanin 6nemini kavramis
oldugundan, bu orgiitlerde isgorenler arasinda mizah ve sakanin kullaniimasi tesvik
edilmektedir. Isyerinde mizahin ve insanlari giildiiren etkinliklerin artirilmasi, mevcut
stres kaynaklarini azaltmakta ve isgérenlerin verimliliklerini arttirmaktadir. Orgiit kaynakl
stresle basa ¢ikmada ve orgiitsel kararlihig: siirdiirmede yoneticilerin onemli etkileri oldugu
kuskusuzdur. Etkili yoneticiler, verimliligi yalnizca kisa donemde istemez. Saglikli, is
doyumu yiiksek isgoérenlerin o6rgitiin  uzun doénemli yararlar1 igin hayati bir 6neme
sahip oldugunu bilir. Basarili yoneticiler, optimal is stresinin verim i¢in gerekli olduguna
inamir. Orgiitlerde yoneticilere, isgdrenlerin stresle basa ¢ikmalarini saglayacak ve asir1 stres
altinda kalmalarin1 6nleyecek bazi gorevler diismektedir (Schafer, 1987; akt. Pehlivan, 2000).
Bunun i¢in sunlar yapilabilir:

e Orgiitte calismak icin yeterince cekici bir ortam saglayarak is doyumunu yiikseltmek

e Rol catismalart ve rol belirsizligini en aza indirmek igin olabildigince agik ve
uyumlu rol beklentileri saglamak

e Siirekli olarak ne asir1 isyiikii ne de isyiikii azligr olmasi konusunda duyarli olma
ve uygun yontemler kullanarak ¢alismalar1 yonetmek

e Orgiitte degisme ve siireklilik arasinda iyi bir denge kurmak.

e (Calisanlart sirekli destekleyerek, tesvik etmek, personelin  gereksinimlerini
karsilayarak onlar1 degerlendirmek, c¢alisanlar arasinda grup calismalarini
desteklemek ve gruba bagliligin saglanmasin tesvik etmek

e Mimkiin oldugu olgiide, her isgorene kisa donemli verimlilik kadar, uzun
donemli saghkli is doyumu, kendini ifade etme olanagi saglayarak,
isyerindeki yontem ve ilerlemenin gergeklestirilmesi i¢in en iist diizeyde esneklik
gostermek

e Biitiin ¢alisanlara, onlarin kararlarinda etkili olacak firsatlar saglamak

o Gereksiz strese yol agabilecek is kosullarina ve orgiit igindeki stres diizeyine
kars1 dikkatli olmak

e Stres igindeki isgorenler igin stres yonetimi hizmetlerinin desteklemek
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