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GIRIS

Gerilim, belli bir anda, belli bir uyariciya karsi viicudun gosterdigi belirgin
olmayan tepki, seklinde tammlanmaktadir. Bugiiniin modern yonetim diinyasinda
gerilim, biitdn yoneticileri tehdit eden 'bir sorun haline gelmigtir. Yaganan bag
déndtiriici teknolojik geligmelerin insan hayatina getirdigi kolayhklarin yaninda,
olumsuz etkilerinin oldugu da muehakkakur. Bugiin artik, gerilimden dopan zihinsel
rahatsizliklarin sebep oldugu verim diigilkligiiniin Snemli boyutlara ulagtif:
bilinmektedir. Aynica gerilimin neden oldupu rahatsizhiklardan otisrii ticret kayiplan
da meydana gelmekiedir.

Fakat surasi da bir gergektir ki, gerilimin yol agtif1 kayiplar, insana olan
maliyeti kadar 6nemli olamaz. Rahatsizhk ve azalan gelir sonucu ortaya gikan
duygusal tahribatin yamsira, gerilimin neden oldugu kotil aligkanliklar, insanin
8dedigi bedellerin baginda gelir. Bundan dolay: gerilimi gerekuifi gibi dikkate almak
ve yonetmek gerekmektedir. Boyle bir yaklagim, maddi ve insani pekgok kaybin
onlenmesine imkan verecektir.

Bugtiniin ySneticisi hem kendi agisindan gerilime kargi sevagmak, hem de emri
alunda gabisan personelin gerilimini azaltuci 6nlemler almak zorundadir. Ciinkii
gerilimli insan: motive etmek kolay degildir. Oysa bugiin yoneticinin bagar igin
kullanabilecegi en 6nemli kozlardan biri, ¢alisanlarin motivasyonudur. Gerilimin
motivasyon azaltic: ctkisi, belirtileriyle birlikte harekete gegip 6nlem almakla
miimkiin olacaktir.

I- Gerilim ve Kaynaklan '

Yoneticiler denge saflamaya ¢alisan uzmanlardir. Denge saglayamayan ySnetici
tutunamaz. Birgok yo6netici, hatta yillarin deneyimine sahip olanlar bile, denge
saglayamadiklan igin bagarisizhifa uprarlar(1). Gerilim, denge bozucu &nemli
unsurlardan biridir. :

(*) Atariirk Universitesi Iktisadi ve Idari Bilimler Fakiiltesi Ogretim Uyesi
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Yoneticiligin kusursuz gibi goriinen elbisesi altinda her zaman miikemmel
olmayan, yanilabilir davrams potansiyeli vardir. Yoneticinin giiglii ve gérkemli
goriintiisiiniiniin 6lesinde, arzulayan ve bir labirent icinde miicadele eden karmagik
bir yasam tarzinin farkli gerilimlerine hedef.olan bir kisi bulunur(2). Bu kisi,
gevresine giiven vermeye gabalarken bile birgok korkuyu aymi anda yagamak ve sik
sik diigkanklifma uframay goze almak zorundadar.

Gerilimin bu gériinmeyen ama iglen i¢e kemiren karakieri, sadece yﬁneucmm
degil, biitiin galiganlann, hatta biitiin insanlann ortak paydasidir. Amerika'da yapilan
bir aragtirma, her yil kalp krizi, yiiksek tansiyon, kanser ve diger hastaliklardan yiiz
binlerce insan Slmektedir ve bunlann biiyiik kismi 65 yasin altinda, gerilimden 6len
mnsanlardir(3) Bu 8nemli hastahklardan bagka gerilim, iiiser, geker hastahgi, sirt ve
bag afnlan, alerjiler ve cinsel rahatsizliklara-da neden olmaktadr.

Alvin Toffler, Gelecek Korkusu (Future Shock) isimli kitabinda, ;alkanuh ve
degisiklik icinde olan bir diinyada yasadifimiz1 belirterek, alacagimz bilgilerin,
verecegimiz kararlarin ve yapacafimiz segimlerin ¢oklugu kargisinda karmagik ve
uyumsuz bir ruh hali iginde kaldifimizi vurgulamaktadir. Toffler, Toffler,
degisikligin siirekli olacagimi ve hatta gelecekte daha da hizlanacagim 6ne
stirmektedir. Realitenin séyledigi de budur. Degisim durmuyor ve artan bir hizla
devam ediyor. Oysa insan hep aynmi kaliplar iginde degigsime ayak uydurmaya
galigmaktadir. Uyum probiemierinin gerilim meydana getirecegi muhakkaktir.

Gerilim, dlgiilmesi zor bir kavramdir(4). Y&netici kendisini hem zihinsel, hem
de bedensel olarak yorgun hissewigi zaman, agir bir bask: alunda demektir. Fakat bu
baskinin nedenini somut olarak belirlemek giictilr. Bu giicltife ragmen gerilim,
¢ahsan insanin hayaunda yer cden ¢nemtli bir problemdir. Belirli-belirsiz korkulardan
meydana gelebilir. Belirli bir korkudan kaynaklanan gerilim. kaynak ortadan
kaldinlarak giderilebilir. Kaynag tam belirflenemeyen korkunun olugturdugu gerilimi
gidermek zordur. Belirsiz korkulardan kaynaklanan gerilimler, kiginin gorevi
tamamlamak igin greken ilctisim ve iligkilerden uzaklagarak, i¢ine kapamk ve
anlagilmaz bir duruma gelmesine neden olur(5). Boyle bir durum, gerilimin daha
zararli bir noktaya dogru ilerlcmesine sebebiyet verir. .

Gerilimin moral bozucu etkisi, beklenen rollerin ger¢eklegsmemesinin
etkenlerinden biridir. Moral, ¢augmamanin olmamasidir(6). Gerilim ise gatigmay
¢agnstiran bir kavramdir. Yoneticinin moral seviyesi yiiksek elemanlaria galigmasi
bagar: seviyesini olumlu etkileyeceginden dolayi, siddetli gerilim bunu azaltacak,
motivasyona olumsuz etkide bulunacakur. Oysa motivasyon ile yoneticinin bagarn
sans1 arasinda-gok yakin bir iligki vardir(7).

. Kargilagabilece}i yogun orgiitsel problemlerin yaninda y&netici, gerilimleri de
idare etmek, hafifleterek ve ortadan kaldirarak rgiitsel amaglara kanalize etmek

durumundadir. Kendisi gerilim altinda olan bir yoneticinin bunu bagarmas: zordur.
‘Bu nedenle gerilimlere kargi miicadele edecek ydneucinin énce kendisinin
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gerilimlerinden kurtulmas: gerekmektedir.

Gerilim faydali da olabilir. Ancak bunun sirnin ¢ok yi bilinmesi gerekir.
Yorgun bir viicudun tehlike esnasinda yorguniugundan siynlarak tehlikeye karst
- koymast, kisa stireli, faydah bir gerilimin sonucudur. Az ¢alisma ve basansiz olarak
igten kovulma gerilimin galisam fazla gahsmaya itmesi ve motive etmesi de yararl
bir gerilimin sonucudur. Fakat simrlan tayin etmek zordur.

Uzun ve kisa siireli gerilimler arasinda fark vardir. Kisa siireli genhm
esnasinda nabiz artar, kaslar gerilir, beyin dalgalaninda hizlanma olur, soluk siklagir -
ve kan sekerinde artma olur. Boylece vilcut, gerilim kaynagma kargi duyarli ve hazir-

- hale gelir, Gerilim atlatldiktan sonra, sistemdcki degigimler eski haline doner ve
" hatta daha agagx iner. Bu diigiise parasempatik yansima denir.

Unlii Fransiz diigiiniir Claude Bernard, biinyenin kendi iginde bir denge
saglamasi gerektifini belirtmigti. Oysa uzun siireli gerilim boyle bir dengeyi azaltan
bir olaydir. Gerilim uzun siireli oldugu zaman, ruhi ve bedeni fonksiyonlara zarar
- verecek bir karakter arzetmeyc baslayacakuir.

a- Gerilimin Kaynaklar
Orgmsel toplumsal, ailevi ya da kisisel pckgok neden gerilime neden olablhr
Bunlan asafidaki gibi siralamamiz miimkiindir: :
1-Isteki gerilim Kaynaklan
a-Yapilan igle iligkili kaynaklar
aa-Can sikinusi
ab-Yetersiz fiziksel sartlar -
ac- Zaman darhif ve i§ yetistirme telag
ad- Agin ig yiikii
ae- Bilgi yigilmas:
af- Is akigi ve teknik sorunlar
b-Organizasyonda oynanan rolle ﬂgxh kaynaklar
ba- Celigkili gorev
bb- Gdrevdek belirsizlik -
- be- Kigilere karg: sorumiuluk
c- Meslekle:alakah kaynaklar
ca- Yetersiz terfi
cb- Hizls terfi
cc- Is giivensizligi
cd- Hirs
ce- Bagan
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d- Igteki Iligkilerle ilgili kaynaklar

da- Akranlarla, astlarla ve iistlerle zay:f iligkiler

db- Alt kadémeden gelen tehditler

e- Organizasyon yapisi ve atmosferiyle ilgili kaynaklar

ea-Kararlara katilamama

eb- Biirokratik engelier

ec- Uyum igin-duyulan baskilar

- ed- Ust kademenin ilgisizligi

2-Kisisel gerilim kaynaklan

a- Iy hayatinin digindaki gerilim kaynaklan

aa- Orta yag bunalim

ab- Aile sorunlan

ac- Tekdiize yagam

ac- Parasal giicliikler

b-Bireyle ilgili kaynaklar

ba- I hayatimn anlamsiz gelmesi

bb- Hayal kinklif

be- Ise gosierilen agin ilgi

bd- Endise diizeyi

be- Heyecan diizeyi

bf- Belirsizligin hog gdriilmesi

Siipnesiz ki, biitiin gerilim kaynaklan sadece bunlar degildir. Ancak Snemli
olanian bu bagliklar altinda toplanmistir. Bu ve benzeri kaynaklarn ortaya gikardifa

gerilimin tehlike isarctleri ve belirtileri de vardir. Bunlar: da agaphdaki gibi izah
etmek miimkiindiir.

b-Gerilimin Belirtileri

Gerilimin ii¢ karakteristik agamasi vardlr Bunlan agagidaki gibi bir gekiile
gostermek miimkiindiir:

1. Agama 2. Agama 3.Agama

o B i DG

Aljarm tepkisi
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Birinci safhada gerilimin kaynag ile ilk kargilagma s6z konusudur. Sagkinlik,
uyumsuzluk, gergegin sapuniimas: ilk belirtiler arasindadir. Dayanikhilik azalrr.

Ikinci asamada dircnme baglar. Alarm belirtilerinin ¢ogu ortadan kalkarken,
direng diizeyi normalin iistiine ¢ikar. Bu agamanin belu-ulerl agin yorgunluk, endige,
gerginlik ve alinganliktir.

Ciddi ve giderilemeyen gerilim, ii¢iincii agamaya girilmesine neden olur. bu
asama titkkenme agamasidir. Titkenme, bedene niifuz etmedigi siirece Sliime neden
olmayabilir. Bedene niifuz eder ve hastalik meydana getirirse, 6liimle de
sonuglanabilir. Tiikkenme agamasinda kayitsizlik ve geri ¢ekilme baglar. Bu ise artik
geri doniilemez bir noktadir.

Gerilimle ilgili olarak, pek gok tehlike igaretleri vardir. Bunlan agafidaki gibi
siralayabiliriz:

- Stzde mesguhyet
- Ise devamsizhik
- Savunma mekanizmasimin ahigkanlik haline gelmesi

- Is dis1 anormal olaylar (Bosanma, 6liim, emeklilik, igten aulma, hamilelik,
‘hapislik, yakin-aile bireylerinden birinin $liimii vs.)

Gerilim altuinda bulunan viicudun en 6nemli bolimlerinin gdrevlerini
yitirmesiyle bir dizi belirti ortaya ¢ikmaktadir. Bunlan da gdyle siralamamiz
. midmkiindiir: .

- Genel &fke, bunalim veya agin heyecan
- Yiiksek tansiyonun igareti olan garpinti
- Bogazin ve afzin kurumasi
* - Iggiidiisel davramsg ve duygusal kararsiziik
- Saklanmak, kagmak veya aflamak igin duyulan kang: konulmaz istek
- Kendini ige verememek, diigiince karmasas: ve genel uyumsuzluk
- Bag donmesi, iradesizlik ve gergek digt duygular
- Agin yorgunluk ve "yasama sevinci”ni yitirme
- "Belirsiz huzursuziuk", yam bir geyden korkmak, ama tam olarak neden
korktugunu bilememek
- Duygusal gerginlik ve tetikte olma hali
- Titreme, sinirsel tikler
- En kiigiik bir ses kargisinda bile irkilme egilimi
- Cok tiz sesli sinirsel kahkahalar
- Kekemelik ve diger konusma giicliikleri
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- Di§ gicirdatma ve geneyi kilitleme

- Uykusuzluk

- Asin haraketlilik

- Terleme

- Sik idrar yapma ihtiyacl

- Ishal, hazimsizlik, mide bulantisi ve arasira kusma

- Migren agnilan '

- Vakitsiz adet gerginlikleri veya adetin gecikmesi

- Bayun ve sirt agnilan '

- Istahsizhk veya agini istah

- Sigaraya diigkiinliigiin artmast

- Sakinlestirici ilag kullanmamn artirrimasi

- Alkol ve uyusturucu aligkanliff

- Sinirsel davraniglar

-Psikoz

- Kaza yapma egilimi

* Bu belirtilerin sebep oldugu davramg bozuklukian, 6nemli kisilik problemleri

‘meydana getirir. Bunalim, endise, uykusuzluk, sirt ve boyun agnlan, istahsizhk,
sigaraya diigkiinliiiin artmas, ickiye diigkiinliigiin artmasi ve kaginilmaz sonug
olarak hastaliklarin ortaya gikmasi, ¢alhigan insanin veriminin diigmesine ve Smemli

kayiplaria yiizyiize gelmesine neden olur. Bu nedenle, gerilim azaltici dnlemler
“alinmast ve gerilim azaluc: tekniklere bag vurulmas: gerekir.

II- Gerilim Azaltici Onlem ve Teknikler

Gerilim azaluct dnlemlerin baginda 6zsaygimn geligtirilmesi gelir. Kendine
daha fazla giivenmeye ve sayg: duymaya baslayan birey, gerilime karsi daha fazla
dayamikl olacakuir. Inang ve tutarlt tutumiann kuvvetlendiriimesi, bagarili yonetim,
kigisel nitelikleri gii¢lendirici faaliyetler, sanat ve kiilyiir faaliyetleri, cgitime yonelik
eglenceler, tatil ve fizik ve ruh saghgni arurmaya yonelik faaliyetler gerilim azaltci
onlemler olarak dikkate alinabilir.

Gerilim azaluc baz: teknikler de vardir. Bunlan §0yle siralayabiliriz:

ba- Jimnastik: Gerilim azaltici en eikili-tekniklerden biri jimnastiktir.

_Jimnastik, zararh gerilimin tahribatina karg: viicudu yeni bir gerilime sokar. Bu
gerilim digerini bastrarak etkisini azalur. Agin jimnastik ise, bu yeni gerilimi
zararh hale getirebilir. t :
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bb- Dinlenme tekniklert: Kahve moialanndadinlenerek, meditasyona (derin
diginme) yonelerek, zihinsel ve fiziksel yaklagimlann 6zel bir iislupla kaynastifa
yogaya bag vurarak dinlenmek, gerilimi azaltabilir.

bc- Kendi kendlm egiterek ve iyi beslenerek de gerilime kars1 koymak
miimkiindiir(8).

Fakal suras da bir. gergektir ki, diger bir qok konuda oldugu gibi, gerilim
konusunda da herkese uygulanabilecek tek bir y6ntem bulmak imkansizdir.
Denenebilecek teknikler, zaman zaman kisiden kigiye farklilik gésterecektir. Onemli
olan, geriliminin farkina varan bireyin kendisine en uygun teknigi belxrleylp
kullanmasidur. Etkili bir sonug ancak o zaman almnabilir,

SONUC

" Degisim hizlandakga, problemleri artan bir i diinyasinda, iggtrenleri daha
saglikh bir ortamda ¢aligiyor gormek; yoneticileri yonetsel faaliyetlerini fiziki ve
ruhi saglik i¢cinde yapryor bulabilmek, y6netim diinyasinimn en 6nemli amaglanndan
biri haline gelmektedir. Amaca ulagmak, bir dizi faaliyetlerin gergeklestiritmesini

- gerektirir,

Gerilim probleminin ortadan kaldmlma31 da, 6nce gerilimin farkina varmak,
sonra azaltici nlemlere yonelmek ve ardindan da yukanda sozii edilen tekniklerden
hareketle saglikh bir ¢izgi tutturmakla miimkiin olabilecektir. Orgiitsel, yonetsel ve
bireysel bagan igin bu sarttir. Clinki gerilim bugtin, bu ii¢ bagany1 da tehdit eder bir
duruma gelmistir. Kriz zamanlannda ise ¢ok daha tehlikeli bir hal alacak olan
gerilimin zararli noktaya ulasmamw orgiitte mevcut biitiin taraflar igin son derece
tnemlidir.
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