STRESLE BASA (;IKMADA BIREYSEL VE
ORGUTSEL STRATEJ ILER :

jnayet PEHLIVAN*

Stresle baga ¢ikma veya diger bir deyigle stres yOnetimi, ruh ve
' beden saglhigim korumak, iiretici ve verimli bir yasam siirdiirebilmek igin
gereklidir. Stres yonetiminin amaci, stresin biitiiniinden kaginmak degil-
dir ki aslinda bu zaten olanaksizdir. Fakat verimlilik, enerji ve atiklige
dogru olumiu bir giic olugturmaktir. Amag, ne ¢ok az, ne de ¢ok fazla-
olan optimum stres yaratmaktir,

Basa ¢ikma, stres yapicilarin uyandirdig duygusal gerilimi azailtrﬁa,
yoketme ya da bu gerilime dayanma amactyla gésterilen davramg veya -
duygusal tepkilerin butunudur (Ugman, 1990, s. 58).

Stresle baga ¢ikmamn kisa, orta ve uzun erimli amaglari vardir. Bu )
- amaglar agagidaki gibi ortaya koyulmustur (Schafer, 1987, s.14-15).

Kisa Erimli Amaclar
-Stresin dogasim, nedenlerini ve etkilerini Ogrenmek,

-Stresle daha etkili olarak basa glkabllmek icin gerekli kural ve tek-
nikleri 6grenmek.

Orta Erimli Amaglar

-Zarar verici stres nedenlerini 6grenmek,
-Stresin uyarici 1§aretler1n1 onceden gormek,

-Tampon gorevml yerine getirecek etkili bir yasam bigimi geh§t1r-
mek,

-Olumlu stres yaplclla_n algilamak,

*Yrd. Dog. Dr. A.U. Egt. Bil. Fak. Egltlm Yonetimi ve Planlama31 Bolumu Opretim
Uyesi.
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- -Duygusal ve bedensel stres tepkilerini kontrol etmek,
- -Yasamun gidigini diizenlemek,
-Gerektiginde stresi harekete gegirmek,

-Stresin tirmanmasina yapisal olarak engel olmak.:
Uzun Erimli Amagclar

-Yiiksek diizeyde huzur 'bulmak,
-Saglikli ve diizenli yagamak,
-Yasamdan doyum saglamak, |

-En iist diizeyde verimlilik elde etmek,

-Yetenekleri gelistirme olanag: bulmak.

Stresle baga ¢ikma olgusu bir siire¢ olarak incelendigi zaman, bireyin
stres kaynagina iligkin birincil ve ikincil degerlendirmeler yaptig: goriiliir.
Folkman ve Lazarus’a gore bu iki tiir degerlendirme aéagldakl gibi igle-
mektedir (U¢gman, 1990, s.61; Boss, 1988, s. 57)

. Birincil degerlendmnedels_tres, durumun kisi i¢in tagidig1 anlami be-
lirlemektedir. Bunlar; a) zarar veya kayip, b) tehlike, c) savagima davettir.
Zarar veya kayip degerlendirmesinde kisi bir organin sakatlanmasi, ben-
lik saygisinda hasar, bir arkaghfin bitmesi gibi bir zedelenmeyle karg
kargiyadir. Tehlike durumunda ise, birey zarar veya kayip tehlikesi olasi-
Iigim degerlendirir.. Zarar veya kayip ya da tehlike degerlendirmesi ya-
panlar ofke, korku veya giicenme gibi olumsuz duygular yagadiklarindan
gercek stres durumlari ile kars1 kargtyadirlar. Buna kargin stres kaynagini
savagima davet olarak degerlendlren bireylerde ise olaymn iistesinden
gelme, kazang ve gelisme elde etme beklentileri vardir. Bu degerlendirme
kosulundaki bireyler heyecan, heves gibi olumlu duygular yasarlar
(Ugman, 1990, s.61).

Ikincil degerlendirmede ise blrey, stres durumu kargisindaki basa
¢ikma kaynaklarim degerlendirir. Hobfoli, bireyin bu asamadaki kaynak-
larim a) obje kaynaklan. b) toplumsal statii kaynaklan, c) kisiye 0zgi
strese dlreng davraniglari, d) zaman, para, bilgi gibi enerji kaynaklarl
olmak tizere dort grupta toplanmigtir (Ugman, 1990, s.61).

Her iki degerlendirme -agamasindan sonra, birey basa ¢ikma davra-
~ mglarini ya da stratejilerini uygulamaya baglar. Lazarus’un modeline gore
baga ¢ikma yollar1 1ki baghik altinda toplanabilir. Bunlar a)soruna ya da
savagmaya yonelik baga glkma ve b) duyguya ya da kaginmaya yonelik
‘baga ¢ikmadir.
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Aktif bir strateji olan soruna yénelik basa ¢ikmada birey, stres duru-

" munun kontrol altina allnabllecegme karar verir ve eyleme geger. Daha
fazla bilgi alma,sorun ¢ézme davramsglar bu strateji kapsamindadir.
- Pasif bir strateji olan duyguya yonelik basa ¢ikmada ise, kisi durumun
kontrol edilemeyecegine, bu nedenle kabullenilmesine karar vermistir. ,
Stres durumunun yarattig1 olumsuz duygular1 kontrol altina alip olumlu
bir yone odaklanmaya gah§1r “Deneyim actyd: ama ¢ok sey ogrendim”,
“her igte bir hayir vardir” gibi rnekler duyguya yonchk baga glkmayl ‘
gosterir (Ugman, 1990, s. 62).

Stresle Basa Clkmada Blreysel Stratejller

Bireysel olarak kullam]an baz: stratejiler stresle bagsa ¢ikmada gok
gerekli ve 6nemli bir yer tutmaktadir. Bu stratejilerin ortak yénii, hemen -
hemen tiimiiniin kigisel aligkanliklar ile fiziksel, psikolojik ve davranigsal
yapilarin kontrol altina alinmasini-6ngérmeleridir. Boylece bedende bas- -
layan ve zararh olan stres tepkisi kargi 6nlemler alinarak etkisiz kilinma-
ya ga11§1lmaktad1r Agagida bu stratejl ve teknikler yer almaktadir:

'1- Bedensel Har_eket (Egzersiz)

‘Gﬁnﬁmﬁzde:her yastan insan i&;in yiiriiyiig, kogu, yiizme, bisiklete
binme, aerobik, hafif top oyunlari, tenis gibi egzersizler stresle miicadele-
de ¢ok dnemli bir yer tutmaktadir (Luthans, 1989 5.209).

Dr. Malcolm Crutters bedende yiiksek diizeyde duygusal ve s1n1rsel
degisme olurken, bedensel hareket ¢ok az ise, bedenin kimyasal yapisinin
" bozuldugunu ve bunun da kalp hastaliklarinin temel nedenlerinden biri
oldugunu belirtmisgtir. Bu duruma diigmemek i¢in stres altinda olan birey-
lerin sik sik bedensel hareket yapmasi gerekmektedir (Norfolk, 1989, -
8.39).

* Insan bedeninin her yaninda bulunan hucreler kanin tagidig1 oksijen
ve diger yararlh maddelerle beslenirler. Stres tepkisi damarlarda daralma-
ya neden oldugu igin, ister istemez hiicrelere giden kan miktarinda azal-
maya yol agmaktadir. Bu durumda hiicrelerin yetersiz beslenmesi sonucu
ortaya ¢ikar. Bu kosullarin uzun siire devam etmesi veya sik sik tekrarlan-
mast halinde bu hiicreler hem hastalifa daha ag:1k hale gelmekte hem de
yasam siireleri kisalmaktadir. Hiicrelerin yasam siiresini uzatmanin ve on-
lan saglikl kilmanin bir yolu da fiziksel egzersizlerdir. Artan ve hizlanan

“ kan akimi nedeniyle hiicreler daha iyi beslenir, boylece hem daha saglikhi
olmalart hem de uzun 6miirlii olmalar saglamr (Baltag ve Baltag, 1989, s.
177).,

2- Solunum Egzersizi

. Derin nefes alma kalp ve akcigerlerin iyi ¢aligmasina yardimei oldu-
Bu gibi, gerginligi de azaltir. Bu aligkanligi kazanmak igin rahat bir bi-
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¢imde oturarak veya uzanarak yavag yavag derin nefes almak gerekir. bir-

' dakika i¢inde normalde alinan nefes sayisiun yarisi kadar diizenli ve agir
nefes alarak besg dakika bu aligtirma siirdiiriiliir. Bu nefes alma yonetemi
gunde iki kez tekrarlandlgmda gerginligi azaltmaktadir (Diizen laboratu-
vari egitim yayini).

Nefes almanin kendisi bir gevseme yolu oldugu gibi, biitiin gevgeme
egzersizlerinin de bir parcasi olarak kullamlmaktadir. dogru ve derin
- nefes almanin kendisinin dogrudan damarlar: genigletme ve kanin, dola-
yisiyla oksijenin bedenin en u¢ noktalarina kadar ulagmasim saglama
ozelligi vardir. Dogru ve derin olarak alinan nefes blreyde baglayacak ve
baglamig olan stres tepkisi zincirini kirmakta ve ters yone cevirmektedir
(Baltag ve Baltag, 1989, s. 164).
3-Meditasyon ‘ ,
Meditasyon, bedeni fiziksel ve duygusal olarak dinlendirmek icin
i¢csel yogunlagmay: ve sakinligi igcerir. Meditasyon bireylere stresli du-
rumlardan uzaklagmak ve stres belirtilerini azaltmada yardim eder. Tran-
sandantal meditasyon, cesitli meditasyon tiirlerinin en yaygin olamidir.
- Meditasyon giinde 20-50 dakika arasinda “mantra” denilen bir sozciigiin
“tekrarlanmas1 yoluyla gerceklestirilir. Meditasyon i¢in gerekli unsurlar
sakin ve bir ¢evre, rahat bir durus, tekrar edilen zihinsel bir uyaran ve '
pasif bir tutumdur (Davis, 1983, 5.446).

Hepsxmn amact aym olan bir¢ok meditasyon teknigi vardlr Amag
. bireyi zihinsel kaygi, gerilim ve kuruntulardan uzaklagtirarak bir rahatlik
ve sakinlige ulagtirmaktir. Bu yontemleri 6greten kurslar olmakla birlikte,
. meditasyon igin gerekli beceriyi kisiler kendi kendilerine de edinebilmek-
tedirler (Diizen Laboratuvar1 Egitim Yayim). Meditasyon teknigini bilen
bir birey ani veya uzun siireli stresli durumlarla daha kolay ve etkili bir
sekilde baga ¢ikabilir. Meditasyonun zihinsel ve fiziksel saglik {izerinde
onemli bir etkisi oldugu yapilan aragtn‘malarla saptanmugtir (Luthans,
1989, 5.209). _

Bazi iilkelerde meditasyon o kadar yayginlagmigtir ki, bazi 'c')rgﬁtler
igsgorenlerin kullanimi igin meditasyon odalar1 kurmuglardir. Bir yil bo-
yunca iggorenlerin meditasyon uygulamasina katildif1 bir orgiitte yapilan
bir aragtirmada, kontrol grubuna gore meditasyon uygulamasina katilan
iggorenlerin ig doyumunun anlamh oranda yiikseldigi, performans diizey-
lerinin arttig1, igten ayrilma kararinda azalma oldugu, istleri ve ig arka-
daglar ile 111§k11er1nm daha iyi oldugu ortaya cikmigtir (Dav1s, 1983, s.
447).

4-Biyo feedback (Biyolojik Doniit)

Stresle basa ¢ikmada farkll bir yakla§1m da biyo feedbacktir. Tibbi:
rehberlik altinda bireyler stres belirtilerini feedback araglari yolu ile azalt-
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may1 Ogrenebilmektedirler. 1960'1ara kadar sinir sisteminin kontrol edile-

" meyecegine inanilirdl. Oysa kalp atig1, oksijen tiikketimi, mide asidi salgis1-
gibi icsel siirecler kontrol edilebilmektedir. Boylece biyo feedback stresin
istenmeyen etkilerinin azaltilmasinda yardimci olabilmektedir (Davis,
1983, 5.447).

Biyo feedback, insanin normal ve normal dis1 olan ve kendisinin far-
kinda olmadi: fizyolojik tepkilerinin bir ara¢ yardimu ile farkinda oldugu
bir egitim programu i¢inde otonom etkinlilerini (beden sicakligi, terbezi)
salgist vb) istenilen yonde diizenlemeyi 6grendigi bir yontemdir. Biyo fe-
.edback araglar deriye baglanan elektrodlar yolu ile kaydedilen bu etkin-
likleri analiz ederek kigiye goriilebilen ve duyulabilen sinyaller olarak
geri yansitir (Baltag ve Baltag, 1989, s. 170).

5- Gevseme (Relaxation)

Gevseme ve rahatlama igin birgok yol vardir. Gevseme hareketleri-
nin yalmz gerginlik durumunda degil, diizenli olarak yapilmasi durumun-
da kazamlan rahatlayabilme becerisi, bireylere stresli durumlarda daha
¢ok yardimci olmaktadur.

GeV§eme (relaxation) egitimi, stres altindaki bireyde baglayan stres
tepkisinin tam kargit1 bir etki yapar. Stres tepkisinde kaslar gerilir, kan
basinci ve kan gekeri yiikselir, solunum artar. Oysa gevseme hareketleri
ile kaslar rahatlar, tansiyon diiger, solunum yavag ve derin olur, kan seke-
ri azalir. Gevgeme teknigi kullamldiginda bedende baglayan psikosomatik
stres tepkisi kirilir ve zararlar1 engellenmis olur (Allen, 1987, s. 140-
141).

Gevseme teknjgi ayrica zihinsel, algisal ve performans ag:lsmdan
onemli yararlar saglar. Bu teknikle egitilmis bireylerde dikkat alam genig-
ler, diigiince berraklagir ve duyular keskinlesir (Allen, 1987, s.141).

Gergekten gevsemeyi ba§arm1§ bir insanin solunumu derin ve rahat,
-elleri ve ayaklar1 sicak ve agir, kalp vuruglar: sakin ve diizenli, karni -
sicak ve alm serindir. Bu durumdaki bir insanin kaslari gevsemis, hormo-
nal dengesi saglanmig ve beden metabolizmasi yavaglamigtir (Baltas, -

1986, 5.93).

6- Beslenme

Aragtirmalar beslenme ile stres arasinda bir iligki bulundugunu gos-
termigtir. Baz1 yiyeceklerin stres tepkisini baglattigi, artirdigy, hatta birey-
leri strese karst daha duyarl hale getirdigi bilinmektedir. Asagida stres ve
beslenme iligkisi temel noktalarda 6zetlenmistir (Schafer, 1987, s.207-
208).
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\

- a) Yetersiz kalori insan organizmasim zayiflatarak, stresle ilgili has-
taliklara daha kolay yakalanmasina neden olmaktadir. - :

b) Mineral ve vitamin eksikligi de yetersiz kalori gibi aym zayiflatict
etkiyi yapmaktadir. Ornegin B vitamini eksikligi kayg, depresyon, uyku- -
suzluk, kalp sorunlari, midede hassasiyet, kas zay1ﬂ1g1 g1b1 tepkileri bas-
latmaktadlr

¢) Uzun siireli ve giddetli stres belli v1tam1n1er1n a11§11m1§ miktardan
* daha fazla tiiketilmesine neden olabilir. Ornegin B, ve B, vitaminleri, sii-
regen stres durumlarinda yiiksek diizeyde tiiketilir. Ayrica stres sirasinda
salgilanan adrenalin hormonunun yapisinda yer alan panhotemc as1t C
vitamini ve cholin asit yogun olarak harcamr,

d) Rafme seker agin alindiginda bilyiik b1r enerji kaynag1d1r Ancak
birkag zararll yan etkisi vardir. Ilk olarak dig iirimelerini baglatabilir,
ikincisi kan §ekér1ne salgilanan insiilin dengesi bozulur. Ugiincii olarak,
~ birgok sekerli iiriin (seker, kekler, cesitli icecekler) vitamin ve mineraller-

den yoksundur. Bu nedenle viicut, metabolizma iglevini yerine getirebil-
mek icin gesitli vitaminleri, Ozellikle de B vitaminini diger kaynaklardan
6diing alir. Bu durum viicutta B kompleksi vitamini tiiketme egilimini
baglatir. Yiiksek oranda seker alindidinda, dengesiz bir diyet uzun do-
nemli stresle biitiinlestiginde, B vitamini yetersizligi bas gosterir. Bu da
zaten var olan kaygi, s1n1r11hk ve genel sikint1 gibi stres behrtllerlm iyice -
- agirlagtirir. .

e) Kahve, cay, kakao ve gikolatada‘ bulunan kafeinin kendisi stres
tepkisi yaratan bir maddedir. Giinde iki veya ii¢ fincandan fazla ahinan
kahve kan basmncin artinir, kalp atigim siddetlendirir, kalbin oksucn ge—
reks1mm1m artinr, kalp ritmini bozar ve kaygtya neden olur.

f) Yiiksek oranda kolesterol, doymu§ yag ve tuz iceren yiyecekler
yiiksek kan basinci riskini artirir ve kalp damarlarinda plaklar olusmasina
neden olur. Dolayistyla bu durum diger stres etkenlerinin kalp hastaliklar
ve yiiksek kan basmci iizerindeki etkilerini daha da giddetlendirir. Cok

agin tuz nedeniyle viicutta fazla su tutulmast da ayrica dogrudan zararh
stres ve sikintiy: ba§1at1r :

g) Sigara igmek veya dumanh ortamda uzun siire bulunmak, normal
miktardan daha fazla C vitamini tiiketilmesine neden olur. Sigaranin hem
kendisi bir stres nedenidir hem de dlger stres nedenlennden daha fazla et-

' kilenilmesine yol agar : ‘

h) Cok fazla kalori alinmasi, 6zellikle de harekets1zhk ile b1r1e§t1g1n-
-de sismanliga yol acar. §1§man11k beden iizerinde dogrudan stres yaratir,
psikolojik olarak sikint1 verir ve enerji diizeyini diigiirerek bireyin kendi-
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~ sine saygisim azaltir. Agini kilo, enerji diigiikligi nedeniyle bireyin giin-
* liik sikintilarla bagagikma yetenegml de azaltir. -

Yukarida belirtildigi gibi bcslenme ile stres arasinda yakin bir iligki
vardir. Bu nedenle stresle daha etkili olarak baga ¢ikabilmek igin, beslen-
me diizeni ve beslenme. aligkanliklar gozden gegirilmeli ve gerektiinde
onlem alinmalidir, .

. Agagida stresle ba§a ctkmada dikkat edilmesi gereken temel beslen-
me ilkeleri belirtilmigtir (Schafer, 1987, 5.209).

- a) Giinde iki veya iig fincandan fazla kahve igilmemelidi_r.

b) Giinliik beslenmede kélori, vitamin ve mineral dengesi saglanma-
Iidir., oo ' o

c) Beslenmedc dogal ve 1§1em gormemis besmlen yegleyerek, zararl
kimyasal maddeler iceren besmler en aza indirgenmelidir.

d) Stresli durumlarda bir baga ¢ikma mekanizmas1 olarak yemekten
kacimlmahidir ve ozelhkle rafine geker oram yiiksek besmlerden uzak du-
rulmalidir.

e) Eger sigara iciliyorsa ve diizenli olarak bagkalarimin dumanina
maruz kalintyorsa, takviye olarak C Vitamini alinmalidir.

f) Egzersiz yapilmadik¢a diyet bagariya ulagamaz, bunun igin diizen-
li olarak egzers1z yapllmahdlr

g) Gehp gecici dlyct- cabalarindan kaginilmah ve kararli olunmalidir.

h) Tuz, doymug yag ve kolesterol iceren besinler en aza indirilmeli-
. dir. ' ‘ '

7- Toplumsal Destek

Toplumsal destek terimi, bireyin bagka bireylere veya gruplarla varo-
lan iletisimini anlatir. Bu iletisim su yararlar1 saglar (Trewor ve Enright,
1990, s.7).

) a) Toplumsal destek bireye kendi duygularml agiklama ve anlamli
. hale getirme olanag1 saglar

b) Bireyin bir anlamhihk duygusu kazanmasina yardim eder, amagla-
1 ve durumlar1 uygun bir sekilde degerlendirebilmesi igin diger bireyler-
den 6nemli doniitler almasina yardim eder.
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¢) Toplumsal iletigim ayrica yararli bilgiler ve pratik yardimlar edi- -
~ nilmesini saglar.

Birgok aragtirma gostermigtir ki, yalmz yagayan ya da diger insanlar
veya kiimeler tarafindan benimsenmeyen: k1§11e1‘ stresle ilgili siiregen
- hastaliklara karg1 daha duyarlidirlar. Lynch’e gore, toplumsal yalitilmigtik
bir erken 6liim nedenidir. Onun aragtirmasindaki karsilagtirmali 6lim is-
tatistiklerine gore, evli insanlarda erken 6liim bekar insanlara gore daha
diigiiktiir. Yine aragtirmalara gore, belirli bir dini kiimenin iiyeleri, bu
gruptaki siki ve yakin iligkiler nedeniyle stresle ilgili saglik sorunlar ile
daha az karsilagmaktadirlar (Trewor ve Enright, 1990, s.8).

Bireylerin aile, toplum ve i§ yagamlarinda birlikte olduklar1 diger in-
sanlar tarafindan desteklenme diizeyleri, paylagim oranlan ve birliktelik-
ten aldiklar1 zevk, onlarin stresle miicadele etmedeki bagar diizeylerini
. artlrmakta ve stresten daha az zarar gérmelerini saglamaktir,

8- Sosyal, Kiiltiirel ve Sportif Etkinliklere Katilma

Stresle baga ¢ikmada 6nemli bir konu da, stres icindeki bireylerin ig
digindaki bog zamanlarim gecirme bi¢imi ve-bu zamanlarda gosterdikleri
'etklnllklerdlr

Bos zamam degerlendirme, bireyin 6zbenligine uygun ve yapmaktan
zevk aldig: toplumsal, kiiltiirel ve sportif etkinliklere katilarak, kisinin
glinlik yagamin sikiciligindan kurtulmas: ve insanlarla etkileserek top-
lumsal bir kigilik kazanmas: olarak agiklanmaktadir (Kilbag, 1989, s.19).
Bu agidan is digindaki zamanlarin 6zellikle stres durumlarinda nasil de-
gerlendirildigi bu boyutta 6nem kazanmaktadir.

Sinema, tiyatro, opera, bale, konserler, sergiler ve spor kargilagmala-
1 gibi sanatsal, kiiltiirel ve sportif etkinliklere katilmak ve izlemek acima,
heyecan, korku, dehget, sevgi, yarigma gibi duygular olusturan olaylar
aracilify ile insanlarin icini yatigtinir, tutkulardan aritir ve duygulardan
arinmay: yani “katharsis™i saglar, boylece bu tiir etkinlikleri izlemek, iz-
leyicide bazi duygular1 uyandirmak ve harcatmak yolu ile bireyleri daha
rahat ve psikolojik yonden saglikh kilar.

Bahgecilik, agac isleri, sporun her tiirii, balik tutmak, avcilik, ev hay-
vanlar1 beslemek, televizyon izlemek, kitap okumak, miizik dinlemek, si-
nema veya tiyatroya gitmek, koleksiyon yapmak gibi hobiler stresin azal-
tilmasi ve 6nlenmesinde dnemli bir rol oynar ‘

Bu tiir hobiler ve bog zaman etkmhklen bireylere, b0§vzamanda degi-
sik bir igle ugragmak, zevk almay1 ve gevsemeyi yasamak, ba§armak ve
kendini anlatmak gibi ¢ok 6nemli yararlar saglar.
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- 9- Masaj

Masaj stres tepkisinin yavaglatilmasi ve dnlenmesinde birgok acilar-
dan yarar saglar. Jane Madders’e gore masaj, kaslarin gevsemesine yar-
dim eder. Fiziksel uyaranlar kan akimi ve kaslar durumunu diizenler.
Masaj yoluyla kas gerilimi azaldiginda cesitli agrilar da azalir. Masaj s1-
rasinda biitiin viicuda kaygiy: azaltan, diigiinmekten ¢ok hissetmeye ola-
nak veren tath bir rahatlama duygusu yayilir. Béylece bilingli yapilan bir
masaj, bireyi stresin kargasasindan uzaklagtirarak, saglikhi bir dinlenme
olanag saglar (Schafer, 1987, s.295).

10- Dua ve Ibadet \

Yiizyillarca dua, gerilimle baga ¢ikmak i¢in kullamlmugtir. Dua sira-
sinda tekrarlanan ayetler, mcdltasyonda oldugu gibi odaklagmayi saglaya-
cagindan bireyin gevsemesini saglayabilir. Ayrica dua ederken iclerinde-
ki sesi daha iyi duyabilirler. Ya da Tanr1 inanc1 rehberlik ve avunma yolu
ile kigside olumlu bir kendine inang saglayabilir (Schafer, 1987, s.294). -

11- Zaman Yonetimi

Zaman yonetiminin amaci, zamam gereksinim ve istekleri karsilaya-

cak bi¢cimde kontrol altinda tutabilmektir. Ran Lundy’e gore basarih

zaman yonetimi i¢in dort anahtar vardir. Bunlarin ilki amag saptamaktir.

ikinci olarak amaca ulagmak icin planlama yapmak gerekir. Uglincii sira-

da, plam1 uygulamaya hemen baglamak ve bitis zamanin: saptamak gelir.

- Dordiincii olarak, amaca ulagana kadar ¢aligmaya devam etmek gerckhh-
gi tizerinde durulur.

Ozellikle zaman baskisi nedeniyle yasanan stresle basa ¢ikmak icin
zamanin iyi planlanmasi ve kullanilmas: gerekmektedir.

Stresle Basa Cikmada Orgiitsel Stratejiler ;

Orgiitsel stresle ba§a ¢cikma stratejllen, iggorenlerin i 1§ stresini azalt-
. mak ya da 6nlemek igin orgiit diizeyindeki stres kaynaklarinin kontrol
edilmesi ya da azaltilmasi i¢in yapilan yonetsel diizenlemelerdir.

Orgiit diizeyinde ortaya ¢ikan siyasalar, yapilar, fiziksel kosullar ve
siirecle ilgili stres kaynaklarinin azaltiimas: veya Onlenmesi gerekmekte-
dir. Ornegin, siyasalarla ilgili stres kaynaklar konusunda, performans de-
gerlendirme ve 6deme planlarinin olabildigince esitlenmesini saglamak
bir 6nlem olabilir. Yapisal alanda, agin uzmanlagma ve bigimsellikten
adim adim uzaklagilabilir. Fiziksel kogullar konusunda, giivenlikle ilgili
risklerin ortadan kaldirilmasi, 1g1klandirma, giiriiltii ve 1s1 durumunun iyi-
lestirilmesi saglanabilir. Siire¢ alaninda ise, iletigim ve bilgi akiginin ge-



812 | . INAYET PEHLIVAN

ligtirilmesi, gét1§mah ve belirsiz amaglann,aglkhf‘ga:kavugturﬁlma& ‘veya K
¢oziimlenmesi etkili olabilir (Luthans, 1989, 5.211).

: Grgﬁtéel stresin azaltilmas1 icin kullanllabil'ecek_’genel stratejiler asa-
" gida belirtilmigtir (Luthans, 1989, s.-.211). : : .

1- Destekgi Bir Orgiitsel Hava Yaratmak E ‘,'

‘Birgok biiyiik orgiitte bugiin yiiksek diizeyde biirokratik ve bigimsel
bir yapi ile birlikte kat1 ve kigisel olmayan bir hava vardir. Bu durum
onemli Olgiide bir stresi baglatabilir. Daha az merkeziyetci, kararlara kat:-
lim1 saglayan, yukar1 dogru iletigim akigina izin veren bir yap: kurulmasi
- onemli bir basa ¢ikma stratejisi olabilir. S :

Kuramsal olarak, boyle bir yap1 ve siire¢ degisikligi isgorenler igin
daha destekgi bir orgiit havasimin yaratilmasim, is stresinin onlenmesini
ve azaltilmasim saglayacaktir. o o

2- Gorevlerin Zénginleytiril)nesi (Job Encrihment)

Is zenginlegtirme hem isin igerdigi etmenlerin (sorumluluk, tamnma,
bagan firsat1 gibi) hem de igin 6ziine iligkin niteliklerin (farkhi beceriler,
gorevin kimligi, gorevin anlamliligi, 6zerklik ve doniit gibi) gelistirilme-
sini igerir. Zenginlestirilmig gorevler daha rutin ve yapilandirilmig iglere
gore stres kaynaklarinin azaltilmasim saglayacaktir. Ancak baz1 bireyler
icin zenginlestifilmiy iglerin daha ¢ok stres yarattif1 da unutulmamalidir.
Ornegin, gelisme gereksinimi diigiik olan bireylerde zenginlestirilmis bir
ige bagar1 veya bagarisizhk diigiincesi daha fazla stres yaratmaktadir. Het-
seye ragmen, dikkatle yapilmig gorevsel diizenlemeler, ig stresiyle baga
¢ikmada etkili bir yoldur (Luthans, 1989,s.211). -

3- Orgiitsel Rollerin Belirlenmesi ve Catismalarin Azaltilmas:

Rol catigmas ve belirsizlikler bireysel stres kaynaklarimin basinda
gelmektedir. Yoneticiler; orgiitsel rollerin belirsizligini ve ¢atismalarim
ortadan kaldirarak bunun neden oldugu stresi azaltabilirler. Her gorev, is-
gorene destek olacak agik beklentileri ve gerekli bilgiyi icermelidir. Ozel
bir rol belirleme stratejisi olarak, her rol géndericinin beklentilerinin bir
listesinin kiginin elinde bulundurulmas: saglanabilir. Bu liste odak kisinin
beklentileri ile biitiinlestirildikten sonra ¢atismalarin ortadan kaldirilma-
sinda kullamlabilir (Luthans, 1989, s. 211). c

4- Mesleki Gelisim Yollarmn Planlamasi ve Danismanlik
" Genellikle orgiitlerde, mesleki ilerleme planlamasi ile ilgili gegi§le¢

rin ve iggorenlerin yiikselmesinin geleneksel yollarla yapildig1 gériilmek-
tedir. Bireylerin yiikselme ve ilerlemeleri genellikle bir yonetici tarafin-
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dan babacil bir yaklasimla, kendilerinin karar1 olmaksizin saglanir.
Biiyiik orgiitlerde, bireylerin sonraki pozisyonlarinin ne olacagi ve ne ya-
pacaklarim bilmemek biiyiik bir stres kaynagidir. Oysa mesleki planlama
tekniklerinin kullanilmas: orgiitlerde stresle miicadele. etmede onemli bir
rol oynar. Bu tekniklerden bazilar: sunlardir (Luthans, 1989, s. 212-213).

" a) Isgorenlere kendini degerlendirme ve kendini anlama becerisini
gelistirmeye yonelik yardimlarin saglanmasi. Ornegin el kitaplari, uygu-
lamali galigmalar veya birebir oturumlarda mesleki damgmanlik yapilma-
SL. o .

b) Tletigim firsatlart yaratmak igin acik iglerin listesini, is tammlarini
gondermek, iggérenlerin bagka islere gegmelerine izin verilmesi. -

¢) Kapsamh goriigmeler ve mesleki damigmanlik yép11mas1 Danigma
oturumlarr yoneticiler, damigmanlar, personel veya egitim uzmanlan,
orgiit disinda klgller tarafindan yurutuleblhr

d) Deglgme igcin bchrlcnm1§ eylem planlar1 ve saptanmig amaglarla
ilgili olarak bireylere yardimc: olmak igin uygulamah g:ahgmalar ve egl- ,
tin etkinlikleri duzenlenmes1

v

: e) Bireyleri yeni meslek ve etkinliklcrq hazirlamak icin gerekli bilgi
. ve becerilerini artiracak egitimler ve deneysel programlar diizenlenmesi.

f) 1s doyumunu artirmak ve kigisel gelismeyi cogaltmak igin 6rgiit
geligtirme ve ig diizenleme ile ge1i§t_irme programlan hazirlanmasa.

g) Isgorenlerin is ve meslek degisiklikleri yapmalarina firsat veren
bireysel programlarin artirimasi. Bunlar doniigiimli programlar, iggdren
transfer istekleri, orgiit dig1 aragtirma sistemleri ve genel meslek ve ig de-
g1§t1rme kltaplan olabilir. o ,

Orgutsel Stresin Azaltllmasmda Yoneticilere Diisen Gorevler

“Etkili yiinctici ve deneticiler, verimliligi yalmzca kisa donemde iste-
mez, saghikli ve doyumlu isgbrenlerin orgiitiin uzun dénemli yararlar icin |
yasamsal oldugunu bilirler. Yine bagari yoneticiler, -optimal i stresinin
verim icin gerekli oldugunun farkindadirlar. Is gorenlerin asir1 stres altin-
da kalmalarinr dnleyecek bazi oneriler agagida yer almaktadir (Schafer,
1987, s.323). / :

, a) Orgiitte ga11§mak igin yetermce cekici b1r ortam saglayarak doyu-
mu yukseltmek ve hareketliligi azaltmak, :

b) Rol gatlgmalan ve rol belirsizligini en aza indirmek icin olabildi-
gince acik ve uyumlu rol beklentileri saglamak, -
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¢) Stirekli olarak ne agiri ig yiikii, ne de is yiikii azli1 olmamasina
- dikkat etmek ve igte uygun bir gekilde degisiklik yaparak gallgma stirecini
yonetmek,

d) Orgiitte depisme ve siireklilik arasinda iyi bir denge kurmak.
Orgiit diginda degisen kosullardan geri kalmamak i icin kendini yenileme
yasamsaldir. Ancak boyle degismeler caliganlar arasmda stres yaratacak
kadar yaygin ve h1z11 bir §ek11de olmamaldir.

e) Call§anlar1 surekh destekliyerek, tegvik etmek, personelin gereksi-
nimlerini kargilayarak onlar1 degerlendirmek, ¢aliganlar arasinda grup ¢a-
hgmalarim desteklemek ve gruba baghilifin saglanmasim tegvik etmek,

f) Miimkiin oldugu 6lgiide, her iggorene kisa donemli verimlilik
kadar uzun donemli saglik, doyum, kendini ifade olanag saglayarak, ig-
yerindeki yontem ve ilerlemenin gergeklestitilmesi igin en iist diizeyde
esneklik gostermek, _ )

g) Biitiin ga11§anlara, onlarm kararlarina etkili olacak firsatlar sagla-
mak, , :

h) Gereksiz strese katkida bulunabllecek i k0§ullar1na ve Orgiit 191n—
deki stres duzeyme karg1 dikkatli olmak,

1) Stres igindeki iggorenler icin stres ybntemi\ hizmetlerini destekle-
mek,

i) Biitiin ¢aliganlar igin, ozelhkle igle ilgili stres ve sikintilara iligkin
' daha fazla bilgi edinme firsatin1 saglamak.

Gerek bireysel, gerekse orgiitsel diizeyde yapilacak cesitli diizenle-
meler, Orgiitsel stres kaynaklarimn azaltilmasina yardimci olacaktir. Boy-
lece doyumlu ve verimli bir orgiitsel ortam yaratilarak, hem orgiitlerin
tiretim siirecinin aksamadan iglemesi, hem de 1§gorcnler1n ruh ve beden
saghklanmn korunmast saglanabllecektlr
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