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STRES YONETIMI VE GOZUMUNE ILISKIN
ILETiSiM YOLLARI

Ebru OZGEN*

Abstract

It's not possible to think a life-cycle without stress. By reason
of, first step is accepted the existence of stress. In organisations.
stress should be managed effectively and correctly. The main fact
that, stress is one of the reasons of productivity or
unproductiveness. For this reason, the organisations must be
focused on this issue. In summarize, this study is underlying the
details of the issue.
Key Words: Stress, Stress Management.

HedM4mAREEEETAREREEEERIENAA A RESE

Girig

Son zamanlarda stres, stres yonetimi, stres danigmanlidy,
stres yardim programilan gibi birgok kavramia ifade edilen olgunun
glinlimizde gerek kurumsal olarak ve gerekse de aragtirmalarla,
anlami Uzerinde énemle duruimaktadir.

*BYI;O' Dog. Dr., Marmara Universitesi, letigim Faldiltesi, Halkia lligkiler ve Tanim
Sidmii.
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Gindmdziin hastalidi olarak tanimlanan stres, birgogumuzun is
ve Ozel hayatinda sik sik yagadi§i bir problemdir. Stresin ortaya
cikist cok basit bir yolla agiklanabilir. Talep edilen birgeye, herhangi
bir nedenle direng gosterildigi anda kisi kendini stresli bir durum
icinde bulur. I3 hayatinda, isin beklentileri ile kiginin sunabildikleri
arasinda kaynak, zaman, bilgi ya da beceri eksiligi nedeniyle bir
dengesizlik clursa stres kendini gésterir. Kisa sireli oldudu taktirde
stres, is hayatinda da belli hedefler dogrultusunda verimliligi
arttirr,

Halkla iliskiler meslegi agisindan olaya yaklasti@imizda stres,
kurum igi iletisime direkt olarak etki eden bir faktdrdlr. Dolayisiyla
PR scrumlusu, kendi is tanimi igine “stres iletisimeisi” olma
misyonunu da eklemelidir. Kurum igi iletisimdeki sorunlarin
giderilememesi, kurum/kuruluslarin tim hedef kitlesi fle olan
iletisimini de etkileyecek ve ortaya “basansiz” olarak adledilecek
bir iletigim cikacaktir. Motivasyonun vari elbette ki stresin azhgi
ile dogrudan ilintilidir. Verimliligin anahtar;, motive edilmis insandr.
Birbirine kenetlenmis olan bu etmenlerden birinin ¢ozllmesi, tiim
katmanlann dadilmasina neden olacaktir ki; bu da istenmeyen
sonuclarin dogmasina neden olur. Bu agidan olaya, énce stresi iyi
yoénetmeyi basarmakia baslamak gereklidir.

Stresin Tanimi

Stres kavrami ilk olarak 1930'larda endokrinolog Hans
Selye tarafindan ortaya atimistir. Selye'ye gbre organizmalar,
olumsuz duygusal ve fiziksel olaylar kargisinda ortak bir biyolojik
tepki gosterirler. Bunlara “stresOr” adi verilir. Stresérler kaginmak
istedigimiz herseydir. insanin bir yakinini kaybetmesi, tiiccarlar i¢in
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borglarin karsilayamama durumu, fanatik futbol taraftan igin
tuttugu takimin kaybetmesi, énemli randevusuna trafik nedeniyle
yetisememe gibi glnlik hayatimizda sik rastlayabilecedimiz geyler

birer stresdrdilr (www.ato.org.tr).

Stres, bir organizmanin Ustesinden gelmesi gereken vyeni
kosullar kargisinda verdigi tepkl durumudur. Stres; dlgtince,
duygu, davranig ve fizyolojik tepkilerin hepsini igerir.

Glntimiz kosullanm gz Oniline  aldigimizda  stresten
kagamayacafimiz ortadadir. Bu durumda en iyisi onu anlamak ve
bize ne oldugunu bilmektir. Fakat, insan gerilim igine bir kez
girdikten sonra nedenlerini bilmenin pek faydast olmamaktadir.
Bedeni gevsetmeyi bildiginiz zaman zihniniz de gevser. Yani
beden-zihin arasinda éyle bir bag vardir ki, bunu suurlu olarak
anlamasak ta sonuglarint agtkga goriiriiz.

Duygular bedenimizi daha iyt duruma sokabilir ya da kotd bir
duruma gelmesine neden olabilir. Eder duygulanmiz yapict bir
sekilde ifade edersek; &frenir Ve gelisiriz.
{(www.hurweb01.hurrivet.com.if).

Bitin  stkintlar  kisinin - duygulanni  ifade  edememesinden
kaynaklanmaktadir. Duygulan ifade etmeyi Ogrendidinde kisi,
biitlin problemlerini halletmis olacaktr. Her tGrld duyguyu iginde
biriktirdikge ve zihnini bosaltmadikga stres denilen ofayla kargt
karsiya kalacaktir,

Stres, iyi yonetildiginde daha verimli ¢aligabilmemiz igin olumiu
etki yaratabiliyor. K&t yonetilen ya da yok saylan stres ise
dldurticli olabiliyor, Gerard Hargreaves, “Stresle Bag Etmek” adl
kitabinda stresi, “talepler Kargisinda vicudun tepkisi® seklinde
tanimlamaktadir. Olusan baskinin derecesinin bu baskiya bilinmesi
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bu baskiya kargt koyup koyamayacagimizin belirlenmesi agisindan
6nem tagimaktadir. Stres vyaratici bir olay ya da faaliyet
vilcudumuzda fizyolojik bir tepki yaratmakta ancak iyi yonetilen
stres sayesinde stres, daha etklli calismaya yol agmaktadir. Buna
karsillk stresin iyi yonetiiememesi wviicuda ciddi sekilde zarar
vermektedir.

Etkili lletisim ve Stres

Yapian son arastrmalarda, kisiler (izerindeki baskinin ana
kaynaklarindan birinin isyerlerinde kendilerinden ne beklenildigini
agikga bilmemeleri oldugu belirlenmigtir. lletisim net degilse etkili
de degildir. Etkili ifletisimde, herkes diferinin ne sdvledigini ve
konuya iliskin duygulanini bilir. Etkili iletisim mevcut durumdan ne
almak ya da ona ne katmak istediginizi bildidiniz agik, dolaysiz ve
esitlik tagiyan iletisimdir Etkili iletigimin iki roli vardir (Makin ve
Lindley, 1999):

1. Vermek istediginiz mesaj konusunda agik oimak,

2. Digerleri tarafindan verilen mesajlar konusunda da agk
olmak,

Bir igletmede ydnetici/yonetilenlerin basarth olmasi  kurumun
basansi, imaj, kimlig":j'i agilanndan cok oOnemlidir. Dolayisiyla
yonetici, ybnetim bilim ve teknolojisi, Ar-Ge, sorun gozme ve
uyarlama, teknolojlyi izleme, toplam kalite ydnetimi, degisim
yOnetimi, kriz ydnetimi, érgiit gelistirme, amaglara gére yonetim,
sinerji yonetimi, zaman y6netimi, gatisma y&netimi, proje yonetimi
gibt konulann yam sira mutiak surette stres ydnetimf konusunda da
egitim gérmeli ya da gérmus olmahdir. Burada hizmet i¢i efitimin
Snemi on plana gikmaktadir.




ILETISIM FAKULTESI DERGISI/Stres Yénetimi ve Coztimdine ligkin lletisim Yoliar

Hizmet ici egitimde temel amag; dedisen ve gelisen editim
anlayisi konusunda bilgilendirmek ve bu slregte etkili ve verimli
olabilmeleri igin gerekli bilgi ve beceri ve davranslan
kazandirmaktir.

Is Verimiili§i ve Stres

Verimiilik, bir isletmede girdi ile ¢kt arasindaki oran olarak
tanimfanmaktadir.

isletme kaynaklanndan olan ve verimliligi artrma cabalarinin
ana etmeni ve temel kaynad insandr. insan verimliligi iki genel
agidan ele alinabilir. Bunlardan birincisi, fiziki verimifliktlr. Flziki
verimlilik, fiziki glcUn belitli bir zaman arald icinde en fazla ve
kaliteli retimi sadlayacak sekilde kullaniimasidir. Fiziki verimlifigi
etkileyen olaylann baginda kaslarn ve sinir sisteminin durumu
gelmektedir. Kaslann ve sinir sisteminin bazi nedenlerie zayif
diismesi, verimlilifinizin biylk oranda azalmasina neden olur.
Fiziki durumlar iggbrenlerin igyerindeki tutum, duygu ve
davraniglann anlamak igin yeterli degildir. Verimiilik blylk dlglde
psikolojik durumla baglantiidir. Psikolojik verimibilik i¢in galistiginiz
ig’ie, ilgi ve yakinhk, dolgun dicret, kariyer yapma olanag, egitim ve
kendini geligtirebilme olanad), yeteneklerine uygun bir is ve
stresten uzak bir yasam siirme gibi etkenler dnem tagimaktadir.
Psikolojik  verimliligi azaltan stres  bozukluklan  sunlardir
(www.members.nbcl.com):

-Anlamli bir neden olmadan galismaya ara vermek,
-Ise gec kalmak,

-Ise baslama saatinde, ise hemen baslayamamak,
-is sirasinda calisamamak,
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-Dikkatini ise toplamakta zorlanmak,
-Farkinda olmadan yavas galismalk,
-Zaman ve malzeme kaybina yol agmak,
-Glivenlik kurallarina dikkat etmemek,
-Dikkatsizlik yliziinden kazalara yol agmak,
-Calisma alaninda is degil strese yol agan isleri dislinmek
-Kendini ise verememek.
is hayatinda stres belirttilerini ¢ evrede ele alabiliriz -

(www.nakhita.com):

1. Evre
-Ahnganhk ve sikinti
-Panik ve heyecan
-Unutkanlik ve konsantrasyon bozuklugu
-Normalden gok ya da az yemek yemek
2. Evre
-Iste devamsizlik ya da siklikla geg kalmak,siirekli yorgunluk
-Kararsizhk
-Umursamazlk
-Ters davranmak
-Anti-sosyal olma durumu
-Savunma mekanizmasi kullanmak
-Artan miktarda kahve, alkol ve tiitlin tliketimi
3. Evre
-Kronik mutsuziuk ve depresyon
-Kronik beyinsel ve bedensel yorguniuk
-Stres baglantili hastaliklar
-Kendine zarar verici dilgiinceler
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Orellikle énemlt kararlar almaniz gereken bir iginiz varsa, kronik
stres isinizin sonuglarna etki edecektir. Stres arttikga Kisi alternatif
kararlar icinde en risklisini segmeye meyil gosterir. Kriz anlannda
stres miktarlar artikca asin konsantrasyon gerektiren gorevierde
performans dlsGkligd yasanir. Yine stresle ters orantih olan,
kisinin belirsizlige tahammil oramidir. Stres kronik bir hal aldtkga
disinceler yerini yikici ve olumsuz diistincelere birakr,

Orgiitsel Stres

Stres ve oOrglitsel stres arasindaki en Snemli fark, Kahn
tarafindan 1964 ylinda vurgulanmistir. Daha sonraki dSnemde
Coper ve Marshall'ln 1976 yilinda, organizasyonlarda stresin bes
temel kaynad UOzerine yaptklar calismalanyla, ¢rgltsel stresin
nedenlerint ortaya koydular. Buna gdre &rgltsel stresin
kaynaklan(T utar,2000):

-Isin niteligi

-Rol belirsiziiklieri

-Bireyler arasindaki iliskiler

-Kariyer gelistirme faktorleri

-Orgiitsel yapi ve iklim gibi faktorler, “is"te Snemili stres
faktorlorldir.

Orgltsel stresi yumusatacak iki yontemden bahsedilebilir.
Bunlar, rol tamimlan ve sosyal destedi saglayacak, destekleyici
iliskiferdir. Bu y&ntemlerin her ikisi de, &rglitsel stresin en dnemili
kaynaklar ofan, rol belirsizlifi ve gatigma ile calisanlar arasinda
zayif iligkileri gelistirmeye doniik cabalan icetir. Rol tanimi ile
caligantar  arasinda sorumluluk alanlanmi  tespit etme  imkani
bulurlar. Bu rol belirsizligini ve rol gatismasm engeller. Sosyal
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destek yaklagimiyla da galiganlar arasindaki iligkiler geligtiritmeye
caligiir(Tutar,2000).

insanin I3 doyumunun tim calismalara temel olduju bir
gergektir. Orgt iginde ya da diginda gok farkh dilzeylerde yaganan
catismalar strese yol agacaktir.

is yerinde yasanan gatigmalann nedenleri su gekildedir:

-is balimi

-Fonksiyonel bagimhik

-Sinwsal kaynaklar

-Ortak karar verme

-Yonetim bigimindeki farkliliklar

-Orgiitin bayGkIagu

-Biirokratik nitelikler

-Personetin farkhiig

-Statii ve glic farkithg

-Yeni uzmanhklar

-Yénetim alar ile ilgili belirsizlikler

-lletigim engelleri

-Odiillendirme sistemieri

-Algilama farkhhklan

-Zaman ufkundaki farkhhklar

Bu catigmalan ¢ézUmleyebilmek igin:
-Kritik konulara agrkiik getirmek

-Riski paylasanlan belidemek
-Anlasmazhgmn kaynaklarn belirlemek
-Yéntemleri tanimak 7

~Tuzakiari en aza indirmek
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-Stratejileri belirlemek

-Problemi gézmek ve bu konuda deneme yapmak
-Plan uygulamak

-Sonuglarn degerlendirmek ve uygulamay! takip etmek

Stresle Basa Cikmanin Yoilan

Glnldk  yagam silrecinde,stres verici faktorlerin  etkisiyle
dengemiz sikga bozulmaktadir. Baski ve dengesizlik insanlarin
fizyolojik ve psikolojik sistemlerinde kisa ve uzun sirede
deformasyon olusturmaktadir, Ozellikle davrangsal ydntemlerie,
stres verici fakidrlerle baga gikmak mimkindir.

Sirketin ' ve galiganlann hedeflerini gergeklestirebilmesi  igin,
yiksek performansa sahip yonetici ve calsan davranisiart
geligtirmek, tim galisanlan harekete gegiren yéntem ve teknikleri
sunmak ve calisan beklentilerini kargilamada etkin ydntemlerle “is
duyumu, sadakat ve bagar” diizeyini siirekli yilkseltmek gereklidir.

ABD’li  psikolog James Loehr stresin  zararh oldugu
dustncesinin yanhs oldugunu iddia ederek, basarinin strese maruz
kalma ve tepki vermeye bath oldugunu savunmaktadir.

Buglniin igyerlerinde basannm yolunun stresten kurtulmaktan
degil, stresi idare edebilme kapasitesinden gectigine isaret eden
Loehr, stresin ybnetilebilecegini vurguluyor. “Daha az kétiimserlik,
daha fazla iyimserlik igermek, daha fazla olumiu micadele icine
girmek, fiziksel olarak giicli olmak, miicadeleye bir anlam ve
deger katmak, kontrol duygusunu korumal.”

Kisa siireli strese hicbir uzmanin itirazi yok. Anlik stresin insana
bliylik yaran bulunuyor. Disaridan gelen tehlikelere karsl viicudun
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verdigi ilk tepki, saghik belitisi olarak gdriiltiyor. Ancak bifim
adamlarinin yaptigi aragtirmalar, uzun dénemli siresin insaniarda
kalp hastaliklarnna, hafiza ve bagisiklik sisteminde zayiflamaya yol
actifin ortaya koyuyor,

Asin stresle basa ¢ikmak ve yasam kalitesini arttirmak
amaciyla, durumu degistitme ya da duruma verilen tepkileri
degistirmeye “stres yonetimi” dendigini artik hepimiz biliyoruz.
Nedir bu etkili stres yéntemleri {(www.geocities.com:

-GCevreye Yonelik Yontemler
-Zihne Yénelik Ydntemler
-Bedene Yonelik Yontemler

Stres yonetimi kapsaminda sbzil edilen tekniklerden hepsi igin
uygun degildir. Sizin icin etkili olan bir ydntemin ne olduguna
deginecek olursak kisiliginize, yagam seklinize ve yapabileceginizi
ancak sizden bekleyen sistem size uygun olan yodntemdir. Stres
yaratan bir problemle karsi kargiya kalindiginda problemin
coziimiine gegmeden once kisinin kendini cesaretiendirmesi
gereklidir, Problem g¢éziimlinde ise izlenecek yol su sekilde

olmalidir.
-Problemi saptama
-Segenekleri gdzden gegirme
-Bir ¢béziim yéntemini segme
-Eyleme gegcma
-Sonuglan dederlendirme
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Problemin ne oldugunu agikga ortaya kKoyabilmek igin Kiginin
kendine bazi sorular sormast gereklidiv. Bu sorulara bir gdz
atmakta fayda vardir.

-Bu konuda, beni 6zellikle rahatsiz eden ne?

-Bu neden bir problem?

-Ben bu probleme kendim, nasil bir katkida bulundum?

-Diger kigiler nasil bir katkida bulundular?

-Problem daha bliyiimeden yapabitecedim bir sey var mi?

-Baga gikabilmek igin nasil bir plan geligtirebilirim?

-Olabilecek en kétl sey nedir? Gergekten o kadar kétii olur
mu? '

Problemi saptama asamasina gelindiginde problemi  Kiglk
pargalara ayirmak ise yarayabilir. Dolayisiyla baz! sorulara yanit
aramak gereklidir ki buniar;

-Bu durum neden bir problem oldu?

-Bu yalnizea benim agimdan mi problem, yoksa bagkalan da
bunu bdyle mi gdriyor?

-Benim bir katkim var mi?

-Katkisi olabilecek baska sevler ya da kigiler var mu?

-Nasil bir sonug elde etmek istiyorum?

~Problem ideal bir sekilde ¢dziilebilse, neler olmasini isterdim?

-Kargimdalkilerinin giivence vermesi ideal bir gdzlim mdl?

-Karsimdakilerinin  tavrindaki  defisme  benim  stresimi
hafifletecek tek sey mi?

CozUm icin olabildigince ¢ok segenek bulmak ve her ne olursa
olsun tim segenekleri gbzden gecirmek gereklidir. Liste yapmak
yarark olacaktir. Listenin igine sadece yapacaklanmzi degi,
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akhmiza gelen her seyi yazahim. Boylece yaraticihgimizi, kliselesmis
tepki 6riintlierinden kurtarabiliriz.

Tum listeyi inceledikten sonra birbirleriyle uzlasan ¢ozlimier
armaya ve secgeneklerin bazianni birlestirmeye caligmak ve hir
eylem plam gizmek yararhdir.

Plan uygulanmadan dnce bunu nasi yapacadimizi bilmek c¢ok
Snemlidir. |stedimize ulasmak igin ne yapmamiz gerektigini, ne tir
kaynaklara gereksinimiz olabilecedini, zaman sinmmizin e
ofdugunu ve sorunumuzla I[Igili olarak her ne yapmaya karar
vermigsek, bunlan gercekien yapabilmek igin daha hangi bilgileri
istedigimizi belirleyerek, bunlar planimizin igine yerlestirelim.

Eylem planinda, hemen sonuglan de@erlendiriiece@i zaman
belirlemek gok ©Onemlidir. Uygulamaya c¢ahshi@imiz ¢dzlm
yollarinin, iyi isleyip islemedidini kontrol etmek iyi olur. O tarihe
kadar sorun crtadan kalkmis bile olabilir veya hic yok olmayabilir.
Ancak sorun U(zerinde g¢alsmaya bagladi@imizdan bu vana,
yasadigimiz stkintida bir dedisme olup olmadifina bir bakabiliriz.

Eder yOntemimiz iyi gidiyorsa bu problemden bir seyler
&grenebilir, bir daha ki sefer daha iyi sonug alabiliriz.

Sonug

Stres kargisinda ¢oguniukla  kullandigimiz  basa ¢ikma
davraniglanmiz hem bizi bir sonuca gdtiirmez hem de cevreyle
olan iliskimizi olumsuz .etkiler. Yasam problemleriyle bas
edemeyenler farkinda olmadan bir tikenis igine girenler ve bdyle
bir stirecin iginde olduklarinda ¢ok ge¢ fark ederler.

Stres hayatin kendisi, miicadele de asli gérevimiz olduguna
gbre, basa ¢ikma davranislanimizi irdelediimiz slirece, hangilerinin
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ise vyaradi, hangilerinin de sagigimiz, iliskilerimiz  ve
performansimiz agisindan zararl oldugunu kavrayabilir, zararl
olanlardan bir an 6nce vazgecebiliriz,

Stres i¢inde olan Kigi, kigisel basa c¢ikma teknikleriyle
¢bzemedigi sorunlan danigacak, onlan anlatip yardim isteyecek
profesyonel bir yardimeciya gerek duyabilir. Stresle ilgili konularda
uzman bir psikologun kisilere yol gdstermesi, son derece bagaril
sonuglar yaratmaktadir (Sabuncucgiu,2000):

Isletmelerde bu fonksiyonu iistlenecek olan organ, genellikle
insan kaynaklar bolimine bagh olarak tipk isletme doktoru gibi
gdrev yapar. Bu uzmanin gorevi, kigilerl karsitastikian stres yaratict
olaylarn etkilerinden korumak ve kurtarmaktir.
{Sabuncuoglu,2000).

Yasamin dodal ve dnlenemez bir olgusu olan stres, ¢agdas
toplumda kendini daha g¢ok hissettirmekte, bireylerin giinlik
yvasamiarnni daha ¢ok etkilemektedir. Gajdas toplumun yapisal
tzellikleri ve deferler sistemi gagdas insan etkileyen pek ¢ok
stres yapicl icermektedir. Yoneticiler bir taraftan  toplumun
“herhangi bir ferdi olarak genel stres yapicilar ile karg kargiyadiriar.
Asgin stres, yoneticilerin performansini olumsuz etkilemekte, bu da
kuskusuz drglitsel verimlilik ve etkillide yansimaktadir. Bu
anlamda, stresle nasll basa c¢ikilabilecedi konusunda Oneriler
getirmek gerekecektir:

-Dederlerimizin ve inanglanmizin farkinda olmaliyiz.

-Zamammizi yénetmeliyiz.

-Pozitif olmaliyiz.

-Destek ve yardim almayi biimeliyiz.

-Yagsam tarzimizi diizentemeyi 6grenmeliyiz.
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-Relaks olmaliyiz.

-Zor ve varaticiik gerektiren igleri sabah saatlerinde
yapmaliyiz,

-Yoruldugumuzda ara vermeliyiz.

-Aralar uzun sirerse glic kaybeder, kisa tutulursa
dinlenemeyiz.

-Giiniin her saatinde ayni performansin gdsterilemeyecegini
bilmeliyiz.

-Yiksek performans saatlerinde daha gok is
cikartilabilineceginin bilincinde olmaliyiz.

-Zihinsel ve bedensel yorgunluk arasinda Hiski bulundugunu
bilmeliyiz.

-Bitin glin bedensel olarak galisanlar, aksamlan yorulan
kaslarini galistirmak yerine zihinse! faallyetlerini cakigtirmalidirlar.
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