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Gerilim. belli bir anda, beUi bir uyanclya'k~l viicudun gOsterdi~ belirgin
olmayan tei*i, ~lcJinde t3mmlanmaktadrr.Bugtiniin modem yOnetim dUnyasmda
gerilim. bi,itlin yOneticileri tehdit eden 'bir sarun haline gelm~tir. Ya§aDan b~

cWndtirOcfi teknolojik geli~melerin insan hayallna getirdigi kolayhklann yamnda,
olumsuz etkilerinin oldugu da muhakkaktrr. Bugtin art1k:, gerilimden do~ zihinsel
rahatsJzhlclann sebep oldu~u verim dii~iiklii~iiniin OnelOli boyutlara ula~tI~

bilinmekledir. Aynca gerilimin neden oldu~ rahatsl7.hlclardan OtUrii ilcret kaYJPlan
cia meydana ge1meIaedir.

Falcat §urasl da bir ge~ektir ki, gerilimin yol ~tl~l lcayJplar, insana olan
maIiyeti kadar 6nemli olamaz. RabatslZhk ve azaIan getir spnucu ortaya ~Ikan

duygusal'tahribatm yamsJra, gerilimin neden oldu~ kOhl a1J~anbklar, insanJn
Odedigi bedeUerin ~mda gelir. Bundan dolayJ gerilimi gerektigi gibi dilckate almalc
ve y6neunek gerekmektedir. B6yle bir yalcl~lm, ma<4li ve insani pek901c kaybm
6n1enmesine irnkan verecek:tir.

BugOniin ylXleticisi hem kcndi ~lsmdan gerilime Icar~l sev~mak, hem de em,;
aIunda ~a1J~an personelin gerilimini azalUCI Onlemlc;r aImak zorundadtr. ~iinJct1

gerilimli insam motive ctmek kolay degildir. Oysa bugiiri yoneticinin b~ i~in

kullanabilece~i en Onemli kozlardan biri ~h~larJO motivasyonudur. GerUimin
motivasyon azalttcl ctkisi, belirbleriyle birlikte harekete g~ip Onlem almakla
mumkiin olacakue.

1- Gerilim ve Kayna.k1arl

Y6neticiler denge sa!!;Iamaya 9311~n uzmanlanhr. Denge .yamayan ylmebci
tutunamaz. Bir~ok yOnetici, halta ytllann deneyimine sahip olanlar bile, denge
saAlayamadlk:lan i9in ba~anSlZhga uWar1at(1). Gerilim, denge bozucu Onemli
unsurlardan biridir. .
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Y6neticiJigin kusursuz gibi g(jrtinen elbisesi altmda her zaman miikemmel
olmayan, yanIlabilir davram~ potansiyeli vardlt. Y6neticinin giiChi ve g6rkemli
gMintusilnilniin oLesinde, arzulayan ve bir labirenl icinde miicadele eden karma~lk

bir y~am larzmtn farkh gerilimlerine bedef.olan bir ki~i bulunur(2). Bu ki~i"

yevresine giiven vermeye cabalarken bile b~ok korkuyu aym anda ya~ak ve stk
stkd~guiau~YJ goze almak zonmdadtr.

Gerilimin bu g6riiruneyen ama iCLen i~ kemiren karalcLeri, sadece y6neticinin
degiJ, biitiln cah~ann, hatta bUlan insanlann ortak ~ydas](1Ir. Amerika'da yapdan
bir ~tmna, her yd kalp krizi, yiiksek umsiyon, kanser ve diger hastalIk.lardan yiiz
binlerce insan 6lmektedir ve bunlann biiyiik k1sml 65 ya5m altmda. gerilimdiil ijlen
insanlard1r(3) Bu onemli hastahldardan ba~ka gerilim, ulser, ~eker hastahgl, Silt ve
~ $lan, aJeIjiler vecinsel raha1SlZhk.lara-da neden olmalctadIr.

Alvin Toffler, Gelecek Korkusu (Future Shook) isimli kitabmda, yalkanuh ve
de~~iklik icinde olan bir diinyada ya~dlg1mlzl belirteret:, alacaglmlz bilgilerin,
verecegimiz kararlann- ve yapacaAInnz s~imlerin coklugu k~lSlOda karma~lkve

uyumsuz bir ruh hali icinde kaldlglmlzl vurgulamak:tadlr. Toffler, Toffler,
degi~ikIigin siirekli olacaglOl ve halta gelecekte daha da hlzlanacagml one
surmektedir. RealiLenin .soyledigi de budur. Degi~im durmuyor ve artan bir hlzla
devam ediyor. Oysa insan hep aym kahplar icinde degi~ime ayak uydurmaya
Cab~maktadIr.Uyum problem1erinin gerilim meydana getirece~ muh~t1T.

Gerilim, 6lciilmesi zor bir kavramdlr(4). Yonetici kendisini hem zihinsel, hem
de bedensel olarak. yorgun hissettigi zaman, a~lT bir baskl altmda demektir. 1'"akat bu
basklOlO nedenini somut olarak belirlemek gii~ttir. Bu gOc1age ragmen gerilim,
caJ~ insamn hayaunda' yer eden onemlibir problemdir. BelirIi-belirsiz korkulardan
meydana gelebilir. Belirli bir korkudan,kaynaklanan gerilim. kaynak onadan
kaldmlarak. giderilebilir. Kaynagl tam belirlenemeyen korkunun ol~turdugu gerilimi
gidermek zordur. Belirsiz korkulardan kaynaklaoan gerilimler. ki~inin g6revi
tamamlamak il;in greken ileti~im ve ili~kilerden uzakl~34\k, i~ne kapamJc ve
anl~l1maz bir duruma gelmesine neden olur(5). JBoyle bir durum, gerilimin daha.
:zararb. bir noktaya dogru ilerkmesine sebebiyel verir..

Gerilimin moral bozucu etkisi, beklcnen Jollerin gerl;ekle~memesinin

etkenlerinden biridir. Moral, cau~amaOln olmamasldrr(6). Gerilim ise Cab~maYI

«a~~uran biT kavramdlr. Yoneticinin moral seviyesi ytiksek elcmanlarla ~h~asl
ba~n seviyesini olumlll etkileyeceginden dolayl, ~i.ddelli gl(rilim bunu azaltacak,
motivasyona olumsuz etkide buJunacakllr. Oysa mO'liyasyon ile yoneticinin ba~an

~Sl arasindawk yalcm bir ili~ki vardlt(7).

Kar~l1~abilecegi yo~un orgiilsel problemlerin yaninda yonetici, gerilimleri de
idare eunek, hafifleterek ve ortadan kaldlrarak orgll't.se1.amaclara kanalize etrnek
durumundadtr. Kendisi gerilim altmda olan bir yoneLicinin bunu b~asl zotdur.
'Bu nedenJe gerilimlere kar~l mucadele cdccek. yonetidnin once ken isinin
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gerilimlerinden kW1Ulntasl gerekmektedir.

Gerilim faydab da olabilir. Ancak bunun smmmn ~ok yi bilinmesi gerekir.
Yorgun bir viicudu1'1 tehlike esnasmda yorgunlugundan ,slynlarak tehlilceye ~l

. kOymasl. Iasa sUreli. faydah bil: gerilimin sonucudur. Az ~ab~ma ve b~SlZ olarak
i~ten.kOvulma gerilimin ~ah~ fazla ~I$I11aya iunesi ve motive etrnesi de yararli
bir genlimin sonucudur. Fakat sl~ltlan 'tayin etmek zordur.

Uzun ve Klsa siireli gerilim~er arasmda fark varrnr. KlSa silreli gerilim
esnasmda nalnz aTtar, kaslar gerilir. beyin dalgalannda hlZlanma olur, soluk: slkl~lt .
ve kan §ekerinde artma olur. Boylcce vilcut, gerilim kayna~ma ka~ duyarli ve ham·

..hale gelir.Gerilim atlauldlktan soma. shcmdcki dcgi~imkr eski haline doner ve
hatta Qaha~~ "ner. Bu dii~ii~ parasempatik yanSIIDa denir. '

VnW Franslz du~unur Claude Bernard, btinyenin Kendi icinde biT denge
~~amasl gerekti~ini 'beliruni~li. Oysa uzun sUreli gerilim bOyle bir dengeyi azaltan
bir olaydrr. Gerilim uzun silreli oldu~u zaman. rubi ve bedcni fonksiyonlara zarar
verecek bir karakter arzetmeyc ha~1ayacaktJr.
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a· Gel'i1imin Kaynak.larl

6rg-utsel. toplumsal. ailevi ya da ki~isel pck~ok neden gerilime neden olabiliT.
Bunlan'~daki gibi suaIamanilz mUrnkilndOr: . .

l-t~ki geriJim KayIiaklan
a~Yaptlan i~le iliskili lcaynaklar

aa-Can SlkInusl

ab-Yetersiz fiziksel ~ar

ac- zaman darh~ ve i~ yeti~tinne tel~1

ad-A~m i~ yiikO
ae~ Bilgi ylgl1masl

at-- t~ akl~1 ve teknik sorunlar
b-Organizasyonda oynanan· rolle ilgili lcay,:\aJdar
ba- <;eli~kiJj gorev
bb- G()revdeki belirsizlik .

. be- Ki~ilere ~I sorumluluk

c- Meslelde:aIakall kaynaIClar

ca- Yetersiz terfi
ob- HIzh terfi

cc- t~ gtivensizli~i

cd- HIrs
ce-B~



d- 1~1ci lli~lcilerle ilgili kaynaklar

eJa- Akranlarla, asllarla ve iisllerle zaytf ili~ler
db- All Jca(kmeden gelen tehditJer

~ Organizasyon yaplSI ve atmosferiyle ilgiJi kaynaklar

ea-Kararlara btdamama

eb- BiiroJcratik engelJer

ec- Uyum i~induyulanbasIalar

ed- Ust kademeni~ ilgisizli~

2-Ki~isel gerilim kaynaklan

a-'l~ hayatmm di~lOdaki gcrilirn kaynaklan

aa- Or:ta y~ bunallml

ab- Aile sOrunlan

ac- Tekdijzey~

ac- Parasal g~IUkler
b-Bireyle ilgiti lcaynaklar

ba- l~ hayatlntn anlamslz gclmesi

bb- Hayal kmkb~
be- t~ gosterilen ~Jn ilgi

bd- Endi~ dUzeyl

be- Heyecan duzeyi

bf- Belirsizligin~ gOrtilrnesi

~iipnesiz ki, bii~n gerilirn kaynaklan sadece bunlar degildiT. Ancak Onemli
olanlan bu ba~ltklar altmda toplannu~tlr. Bu ve benzcri kaynaldann ortaya ~t1cardl~

gerilimin tehlike i$3fctIeri ve belirtileri de vardlr. Bunlart eJa ~!JdaJci- gibi izah
eunek miimkiindiir.

b-Gerilimin Belirtileri

Gerilimin ii~ karakteristik a~rnast vardtr. Bunlan a~agl(faki gibi biT ~ekil1e

gostennek mtimlcilndiir:
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Birinci safhada gerilimin kayna!l ire .ilk kar~I1a~ma sOz konusudur. ~~kmhk.
uyumsuzluk. g~e~in sapunlma<;l ilk belirtiler arasmdadrr. DayaruldI1tk azalrr.

funci ~ada dircnmc b~lar. Alarm belirtilerinin lYogu onadan kaJkarkcn.
diren~ dtizeyi normalin ilstiinc lYlkar. Bu ~arun belirtileri ~m yorguolulc. eodi~,
gerginlik ve almganltktlf.

Ciddi ve giderilcmeyen gerilim. ~Uncii ~aya girilmesine neden olur. bu
~a tilkenme ~ldrr. Tiikenme. bedene niifuz etmedi~i stirece ()\ume neden
olmayabilir. Bedene niifuz eder ve hastahk meydana getirirse,OUimle de
son~lanabiIir.Tiikenme ~masmdaka}'ltslzhk ve gcri ~ekilme ba~lar. Du ise aruk
geri dOniilemez bir noluadlr.

Gerilimle ilgili olarak, pek l;ok tehlike i~aretlerj vardtr. Bunlan ~ldakigibi
su-aJayabiliriz:- -

- SOule me~guliyet

·l~ devamslzbk

• Savunma mekanizmasmm ah~Kanhkhaline gelmesi

- l§ W§l anormal olaylar (Bo~ma.Oliim, emeJdifik, i~ten anima, hamilelik•
.hapislik. yabn-aile bir-eylcrinden birinin Ollimu vs.)

Gerilim alui'lda bulunan vucudun en Onemli bOlumlerinin g()revlerini
yitirmesiyle bir dizi belirti ortay_a lYlkmaktadtr. Bunlan da ~Oyle sll'8lari1arnlZ
mllinkiindiir. _

- Genel Ofke. bunahm veya ~1O heyecan

- Yiiksek ~siyonun ~ti olan ~arpmtl

- Bogazm ve a~m kurumasl

-l~gUdiisel davram~ ve duygusal kararslZltk

- Saklanmak. kalYmak veya aglamak i~in duyulan kan~l konulmaz istek

- Kendini~ verememek. dii~(jnce karm~1 ve genel uyumsuzluk

- B~ ~nmesi. iradesizlik ve ge~ek d1~ duygular . .

- ~myorgunluk ve "Yasama sevinci"ni y~lirme

• "Belirsiz huzursuzluk". yani bir ~eyden korkmak, ama tam olarak neden
kOrktUgWlU bilemcmek

- Duygusal gerginlik vc tetikte olma ~aJi

- Titrerne. sinirsel tikler

• En k[j~iik bir ses k~lsmda bile irkilme e~ilimi

- ~ok liz sesli sinirsel kahkahalar

- Kekemelik ve di~er konu~magUl;liikleri



Ir~ Gerilim Azaltici Onlem ve Teknlkler

Gerilim azaltl~i OOlemlerin ba~mda ozsaygmm geli~lirilmesi gelir. Kendine
daha fazla giivenmeye ve sayg! duymaya b<l.5layan birey, gerilime ~1 daha fazJa
day.amlel olacakllr, Inan~ ve lutarh lulumlann kuvvellendirilmesi, b~lJ yo_netim,
k~isel nilelikJeri gii~lendirici faaliyetler, sanal ve kiilHirfaaliyetleri, egitime yoneljk
e~lenceler, tatil ve fizik ve ruh sa~hgml arunnaya yoneJik faaIiyeller gerilim azaIttCI
onlemler olarak di.kkate al mabil ir.

Gerilim azaIup bazl leknikler de vardlr. Bun1an ~yle.sttalayabiliriz:
. -'

ba- Jimnastik: Gerilirn azalllcl en ctkili -(ckniklerden biri jimnasliklir.
_Jimnaslik, zararll gerilimin tahril;lalma k~1 \'iicudu yeni bie gerilime sokar. Bu
gerilim di~erini basuraralc ctlcisini azalur. A~m jimnastik ise, bu yeni gerilimi
zararlJ hale getirebilir.) .
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-_Di~ gIcrrdatma ve tyeneyi kilitleme

- Uykusuzluk.

-A~ har.aketlil-ilc

• Terleme

- Slk idrar yapma ihtiyaCI

- tshaI, ~lmSlZlJJc, mide bulantlSI ve 3J'!lSlfB kusma

- Migren aArilan

- Yalcitsiz adel gerginlilcleri veyaadctID gecikmesi

- BQyun ve SlIt agtIlan

- t~tahslZhk veya ~m i~lah

- Sigaraya d~kiinIii~iin artmast

- Sakinle~tirici il~ kullanmanm artmlmaSJ

- Alkol ve uyu~luiucu al~kanhgl

- Kabus-

- Sinirsel davraDl~lar

- Psikoz

- Kaza yapma e~ilimi

Bu ~irti.lerin sebep oldugu davraru~ bozuJcluJclan, Onemli ki~ilik problemleri
'meydana gelirir. BUM,hm, endi~e, uyku.suzlulc, snt ve boyun a~nlan, i~tahslzhk,

sigaraya d(i~kiinJtigtin arlmaSI. i~kiye dii~ktinliigi.in acuna'll ve ka~lmlmaz sonu~

olacak haslahklarlA ortaya ~Jl(masl, ~ah§ClD insanm- veriminin d~esjne ve Onemli
kaYlplarla yiizyuze gelmesine neden olur. Bu nedenle, gerilim azalUCI OnJemler

. ahnmasl ve gerilim azaIUCI tekniklere b~ vurulmasl gerekir.
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bb-'Dinlenme teknilderi: Kahve molalannda·dinlenerek. meditasyona (derin
dli~linme) ylSnelerek. zihinsel ve fiziksel y~lmI.ann lSzel bir iislupla kayn~~
yogaya~ vurarak dinlenmek, gerilimi azaltabilir.

bc~ Kendi kendini egiterek ve iyi beslenerek de gerilirne kaql koymak:
mWnkiindiit(8). . ,

Fakat ~urasl da bir, ge~ektir ki, di~er bir yok konuda olOOlu gibi, gerilim
konusunda da herkese uyguIanabilecek tek bir yOntem bulmak imkanslzdlr.
Denenebilecek leknikler, 7.aman zaman ki~iden ki~iye farkbhk glSstereeektir. OOemli
olan, geriliminin farlana varan bireyin kendisine en uygun tekni#i belirleyip
kullanmasldu. Etkili bir <;onUl; ancak 0 zaman almabilir.

SONU<;

. Degi~m hlzlandakya, pro~lemleri anan bir i~ dtinyasmda" i~gorenleri daha
saIW,.h bir onamda yall~lyor gonnek; yoneticileri yonetsel faaliyetlerini flZiki ve
ruhi saAhk i~jnde yaplYor bulabilmek, ylSnetim dtinyasmm en lSnemliama~lanndan
I

biri haline gelmektedir. Amaca ula§mak, bie dizi faaliyetlerin ge~ekle§tirilmesini

. gerektirir.

Gerilim probleminin ortadan kaldmlmasJ da, once gerilimin farlana. vannak,
soma azalbCl Onlemlere yooelmek ve ardmdan da yukanda sOzu edilen teknilderden
hMeketie saAhkh bir yizgi tuttunnalda mtimkiin olabilecektir. Orgutsel, yonetsel ve
bireyselb~ iyin bu ~r. ¢tinkti gerilim bUgfin, bu uy ba~Y1 da tehdit eder bir
duruma gelmi~tir. Kriz zamanlannda ise ~k daha tehhkeli bir hal alacakotan
gerilimin zararh noktaya ul~amasl. orgiiUe mevcut MUin t3ranar i~in SOD derece
txlemlidir.
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