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1. GIRIS

Stress giinlitk hayatimizda ve is hayatimizda cok sik karsilas-
tifimiz bir kavramdir. Hayatta hepimiz su veya bu sekilde bu ol-
guyu yasamis, hissetmis ve tecriibe edinmisizdir. Acaba stress
kavram olarak neyi ifade eder? Bu kavramin Tiirkge karsiligini
bulmak oldukga zordur. Ornegin Tiirkce'de siddet, zor, tazyik, ta-
hammiil, gerginlik gibi kelimelerin karsiiginda stress kelimesini
goriiyoruz. Bu kelimeler ise tam anlamiyla stress’in karsihigi ol-
mamaktadir. Bati1 literatiiriinde bile stress’in karsiligini tek keli-
meyle bulmak gii¢ oldugu i¢in onlarda stress kelimesini aynen be-
nimsemislerdir., Biz de makalemizde stress kelimesini aynen kul-
lanacagz.

Hans Salye stress’i «insan viicudunun herhangi bir isteme ver-
‘digi ozgiil olmayan karsilik olarak» tanimlamaktadir (1). Lazarus
ise psikolojik acidan stress’i insan ve hayvanlarda sikinti veren

(*)  Anadolu Universitesi Fen Edebiyat Fakiltesi Ogretim Uyesi.
(1) Hans Salye, Stress: In Health and Disease, Butterworths Publishers Inc.,
New York, 1976, s. 14.
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bir sonug yaratan ve davramislari da etkileyen bir olay olarak ni-
teler (2).

Diger bir tamimda da stress, bireyin kendisini tehdit eden
tehlikelere karsi gosterdigi tepki bicimi olarak tamimlanmaktadir
(3). Bireyin g¢evresinde meydana gelen bir takim olaylar onu etki-
leyebilir veya gevresi ondan bir takim taleplerde bulunursa bive-

yin bu talepler karsisinda yetersiz kalmasi sonucu stressler olus-
maktadir.

Bovlece stresslerin birey ve cevresi arasinda olusan bir etki-
lesimin sonucunda ortaya ciktigint soyleyebiliriz. Iste bu etkilesim-
ler ve birikimler sonucu bireyde ortaya cikan psikolojik duruma
stress denilmektedir.

Stressler gunliik hayatimizin bir parcasint olustururlar. An-
cak, onemli olan bizlerin, bizi etkileyen bu cesitli olaylara ne se-
kilde tepkilerde bulundugumuzdur. Stressler giinlik yasantimizda
oldugu kadar is hayatimizda da bizim bir par¢camizi olustururlar.
Bircok yapilan ¢alisma, hangi yas grubunda, meslekte, olursa ol-
sun, ne tir is yapilirsa yapilsin 6rgiit icinde calisanlarin zaman
zaman cesitli konularda sikayet ve rahatsizliklar1 oldugunu orta-
va gkarmistir. Endistrivel yasam, cesitli boyutlarda isgorenleri
tehdit eden tehlikelerle doludur. is kazalari, meslek hastaliklars,
zehirli gazlar, her sene bircok calisanin yasamina son vermekte-
dir. Ancak, bu fiziksel ortamin yarattigi tehlikeler kadar etkili bir
diger olgu, orgiitsel stiresslerdir. Bu da psikolojik bir faktor ola-
rak orgitte cahsanlar tehdit etmektedir.

Is stressleri clumlu ve olumsuz olabilirler. Ornegin biraz
stressli isler bireylerde asir1 calisma ve tatmine neden oldugu gibi
bunun sonucunda bireyin refah diizeyi yiikselir ve basarilart so-
nucu odiillendirilir. Ancak, 6te yandan asir1 stressli isler ise bire-
yin iyi ¢alisamamasina, basarisizliga, fiziksel ve mental agidan ¢e-
sitli rahatsizliklara neden olurlar. Iste birey acisindan énemli olan
bu dengenin saglanmasidir. Bunun da hem birey hem de orgiit agi-
sindan nasil saglanacagi ise maalesef heniiz kesin acikliga kavus-
mamistir.

(2)  Richard S. Lazarus, Psycholigical Stress and The Coping Process, McGraw
Hill Book Comp., 1966, s. 2.

(3)  J.R.P, French., «Job Demands and Worker Health», 1976 yilinda Amerikan
Psikoioji Derneginin Yillik Toplantisinda Sunulan Bir Bildiri. Eylal, 1976.
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Bu makaledeki amacimiz stressleri orgiit acisindan ele almak
ve Orgiitlerdeki stress nedenlerini agiklamaktir. Ancak bu konuya
hemen girmeden Once stresslerin birey iizerinde yarattigi etkilere
bir gz atmakta yarar goriliyorum.

2. STRESSLERIN ETKI VE NITELIKLERI

Daha once de belirttigimiz gibi stress belirli bir durum veya
hareketin, bireydeki fizik ve psikolojik etkilerinin sonucu ortaya
¢itkan bir tepkidir. Diger bir deyimle stress bireyin kendisi ve cev-
resi arasindaki bir etkilesimi icerir. Iste bu cevreden gelen psiko-
lojik ve fiziksel talepler sonucu olusan stressler bu olusumun ne-
denidirler. Bunlara «Stressdr» denilmektedir. Diger bir deyimle,
stresslere yol acan cesitli faktorlere stressor adi verillir. Bunlar,
cesitli kaynaklardan olabilir. Ornegin, is, aile, arkadaslar, is ko-
sullar1 gibi. Stressorlerin ortak noktasi, bireyin bunlarm algilama-
styla birlikte stress veya stress potansiyeli varatmalari ve onlardan
cesitli diizeyde yetenek ve kapasite kullanarak belirli bir davra-
migta bulunmalar: beklentisidir. Yani, bu durumdan etkilenecek ve
buna karsin belirli bir tepkide bulunacaktir (4).

Stress altinda olan bir insanin viicudunda meydana gelen fiz-
yolojik degismeleri su sekilde ozetleyebiliriz. Stress’in yol actigi
ilk fizyolojik degisme adrenalin salgilayan bezlerin c¢alismasiyla
ortaya cikar ve viicuttaki adrenalin oram artar. Boylece, bu mad-
de ile biitiin viicut fonksivonlar1 hizlanir. Kan basinci artar, kalp
atislart hizlanir ve kana daha fazla seker verilir. Kanin viicutta
daha hizli bir bicimde dolasimiyla birlikte beyin ve adelelere daha
fazla enerji gelir. Bu durum ise bizi atak, daha kuvvetli ve acil
bir durum karsisinda hazir hale sokar.

Stressli bir durum biitlin enerjimizi oraya yonlendirmemize
vol acar. Durumun devam etmesi ise viicudun depo ettigi enerji-
nin daha fazla tiiketimi demektir. Bu durumda viicudun dinlenme-
ye ve yeniden enerji depolamaya ihtiyaci vardir. Buradaki sorun
enerji tiiketiminin hicbir zaman tam olarak depolanamamasidir.
Her stress durumunda ilave enerji kullanmamizdan otiivii bu de-
polanma azalmaktadir. Ozellikle yaslandigimiz zamanlarda viicu-

(4} Don Hecllriegel, John W. Siocum Jr, and Richard W. Woodman, Organizati-
onal Behavior, West Publishing Comp, 1983, s. 488,
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dun enerji depolamasi daha yavas ve az olmaktadir. Hayatta kar-
silastifimiz stressler arttik¢a enerji tiiketimimizde o olgiide azal-
maktadir. Bu nedenle stressli ortamlarda c¢alisan insanlardaki
enerji tiikketimi diger insanlara gore daha fazla olmaktadir (5).

3. GENEL UYUM SENDROMU

Hans Salye stressler karsisinda bireyin ¢ok uyumlu bir tepki
asamasindan gectigini belirterek buna «Genel Uyum Sendromu»
(GAS) adim1 vermektedir (6). Bu sendrom ii¢ asamadan meydana
gelmektedir. Bunlar ;.

— Alarm,
— Diren¢ veya karsi koyma,
~— Tilikenme, asamalaridir.

Birinci asama olan alarm asamasinda stress’in ilk belirtileri
goriilmektedir. Bu asama kisa siireli olup viicut ilk tepkilerini
gostermektedir. Insan viicudu stress’e karst koymak icin cgesitli
endoktrin bezlerinde c¢esitli hormonlar salgilamaktadir. (Adrena-
lin gibi). Bu asamada kalp atislar1 hizlanmakta, gozbebekleri bii-
yliimekte, kaslar gerilmekte, nefes alip verme siklasmakta, kan se-
keri artmaktadir. Stress yaratici etkenin ¢ok giiclii olmas1 halin-
de oOliim gerceklesmektedir.

Bu birinci soktan viicut ikinci asama olan direng asamasina
gegmektedir. Bu asamada viicut kendinde meydana gelen hasari
tamir etmeye ve denge durumu olan homeostasis’e ulagsmaya ga-
balamaktadir. Bu asamada organizma uzun siire varhgimm koru-
yabilmekte, viicudun direnci artmaktadir. Eger organizma basa-
rili olursa stress’in fiziksel belirtileri ortadan kalkmaktadir. An-
cak, egere stressli durum daha uzun devam ettigi takdirde ve sid-
deti arttign takdirde viicudun kapasitesi zayif diismekte ve tiiken-
me asamast olan iiclincli evreye gelinmektedir.

Bu asamada viicudun direnci yok oldugu igin stressle ilgili
hastaliklar olan bas agrilar, iilserler, kan basincinin artmasi, kalp
ve damar rahatsizliklart ortaya ¢ikmaktdir. Bu asama stress’in en

(5} Enver OZI_’_(ALP, «Is ve Stress», Prof. Dr. Suat Mirza'min Anisina Armagan,
Anadolu Universitesi Yayinlari, No: 205, Cilt: 1, 1986, s. 235.
(8) Hans Salye, The Stress of Life, New, McGraw Hill, 1956.
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etkili asamas1 olup, hem birey hem de orgiit acisindan son derece
tehlikeli olabilmektedir (7).

——

Normal Karg
Koyma Diizeyi

-
7.

\lenme

Alarm Reaksiyonu Asamasi

Karsi Koyma Asamasi

e e e e

Sekil 1 : Genel Uyum Sendromunun 3. Asamasi

4. IS VE STRESS

Bireyin calisma hayatindaki stresslerden etkilenme dereceleri
asagidaki faktorlerle yakinen ilgilidir (8).

— Bireyin stressli durumunu algilama bicimi,

— Bireyin gecmisteki tecriibeleri,

— Stress ve yapilan is arasindaki iliskiler,

— Isyerindeki bireylerarasi iliskiler,

— Stress’e karst bireylerin gosterdigi farkli davranmslar.

Simdi bu faktérleri kisaca agiklamaya calisalim.

Algilama : Bireyin kendi gelistirdigi gerceklik kavramina gore igin-
de yasadif1 gevreyi algilar. Bireyin bu algilama bicimi stressli du-
rumu ne sekilde algilayacagini etkiler. Tipki ayni isi yapan iki
damsmanin fabrikada yapilan bir degisikligi iki farkli bicimde al-
gilamas1 gibi. Ornegin, birincisi yapilan degisimin yeni beceriler
ogrenilmesini kolaylastiracagina inanir, ikincisi ise, degisimi ken-
dilerini tehdit eden bir unsur olarak goriir, degisikligin nedenini
genel yonetimin memnuniyetsizligine baglar.

(7) Richard M. Steers, Introduction to Organizational Behavior, Good Year Pub-
lishing Comp., 1981, s. 343.

(8) J.E. Mc Grath, «Stress and Behavior in Organizations», in Hand Book of
Industrialand Organizational Psychology, ed. M.D. Dunnette, Rand Mc Nally
1976, ss. 1351-1395.
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Gegmisteki Tecriibe : Bir stressle karsilasan birey, bu duruma ben-
zer bir deneyi daha 6nceden yasamissa olaya karst gosterdigi tep-
ki farkli olacaktir. Bu nedenle bireyin gegmis deneyimleri ve egi-
timi bu durumdan nasil kurtulacagina yardimci olabilir. Tecriibe
ve stress arasindaki iliski temelde pekistirmeye dayalidir. Gegmis-
teki olumlu pekistirme ve basarili olma gelecekteki karsilasilan
stressleri azaltict bir rol oynar. Buna karsin gegmisteki tecriibesi
basarisiz olan bireyin yeni durumdan etkilenmesi veva zarar gor-
mesi artar.

Stress ve Basar1: Bireyin yerine getirdigi isdeki stress’in derece-
siyle, ayni isi yaparken elde ettigi basari arasinda da belirli bir
iliski vardir. Daha 6ncede belirttigimiz gibi optimum diizeyde tu-
tulan bir stress isteki basariyi en yiiksege ¢ikartir. Buna kars:
cok az veva cok stress ise basariyr olumsuz etkiler. Ornegin, bir
futbol magim dikkate aldigimizda eger karst takim biz onlari na-
sil olsa veneriz diye distiniip ciddiye almazsa, bu takimin galip
gelme sans1 azalir veya takim diisiik performans gosterir (diisik
stress). Ote yandan eger karsi takimla yapilacak macta o takimm
yenmek icin asiri heyecanlanir ve ¢ok titizlenirsek bu durum yine
oyuncular: etkiler ve oyun sirasinda pozisyon kaybina neden olur,
dolayisiyla asir1 stress performans disiikligli yaratir.

Karsilikli Iligkiler : Stressli durumlarda baskalar ile birlikte ol-
manin veya olmamanin belirli etkileri vardir. Stressli durumda is
arkadaslari ile birlikte olmak, bireyin kendine giivenini arttirarak,
stressle daha etkin bir bicimde basa ¢ikmalarimi kolaylastirabilir.
Ornegin, aym isyerinde karsihkli olarak calisan iki kisiden birin-
cisi benzer bir stress durumundan basan ile kurtulmussa, bu di-
gerini etkileyerek onun basar: gliciinti arttirabilir veya karsit ola-
rak onu negatif yonde etkileyerek stressle miicadele kapasitesini
zayiflatabilir.

Bireysel Farkliliklar : Bireylerin farkli kisilik kaliplari da onlarin
stresslerden farkli bicimde etkilenmelerine yol acar. Bireyler, ih-
tiyaclari, degerleri, yetenekleri acgisindan farklhidirlar, bu farklhilk-
lar stresslerden etkilenmelerini arttirir veya azaltir, En basit olay-
lar da bile bireysel farkliliklart gozardi edemeyiz. Birinin son de-
rece onemli bir stress kaynagi olarak sayd:gi bir olayr diger birisi
hissetmez bile. Daha ileride kisilik farkhliklarini incelerken bu
konuya vine deginecegiz.
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4.1. ORGUTLERDEKI STRESS KAYNAKLARI

Daha o6ncede belirtildigi gibi isyerinde stresslere yol agan fak-
torlere «stressor» denilmekteydi. Insanoglu yasamimi siirdiirebil-
mek amaciyla ¢alismak durumundadir. Hepimiz hayatimizin {icte
ikilik bir kismum herhangi bir isi yaparak gegirmekteyiz. Orgiitsel
yvasamdaki hemen hersey bir kimse igin stressor olabilir. Yone-
ticiler ve davranis bilimcileri yaptiklart calismalarla  belirgin
stressorleri saptamaya calismuslardir (9).

Sekil-2'de orgiit icerisindeki stress kaynaklarmi gdrmekteyiz.
Birinci tiir nedenler bireyle ilgili olan nedenlerdir. Ornegin kisilik
ozellikleri, giidiilenme diizevi gibi. Bunlar belirli bir durumdaki
bireyin stresslerden etkilenmelerini etkileyeceklerdir. Ikinci tiir
nedenler ise, alti genel kategoride simiflandirilmakta ve herbirine
cesitli ornekler verilmektedir. Bu alti kategori sunlardir

— Isle ilgili nedenler,

— Bireyin orglit icersindeki rolii ile ilgili olanlar,
— Kariyer gelisimi ile ilgili nedenler,

— Orgiit icersindeki iliskiler,

— Orgiitiin i¢ ¢evre ile olan iliskileri,

— Orgiitiin dis gevre ile olan iliskilerinden kaynaklanan ne-
denler.

Simdi bunlart incelemeye ¢alisalim.

Yapilan Isle Ilgili Stressorler: Bilindigi iizere orgiit icinde ya-
pilan igin niteligi bir stress yaratabilir. Yani asir1 ¢alisma veya
hic ¢alismama bir stress yaratir. Psikologlar bu asirnt calismaya
asim yiklenme de demektedirler. Bu da niteliksel ve niceliksel ol-
mak iizere iki tiirlii karsimiza c¢ikar. Nitel asin yiiklenme dedigi-
miz zaman aklimiza gelen sey belirli bir zaman limiti icerisinde bi-
tirilmesi gercken bir¢ok isin olmasidir. Bu ¢ok agik bir stress kay-
nagim olusturmaktadir. Ciinkii, insanlarin asiri ¢alismasina ihti-

(8)  Bu konuda bakimiz. J.RP. French and R.D. Caplan, «Organizational Stiress
and Individual Strain», in The Failure or Success, ed. A.J. Marrow, New
York (AMACOM, 1972); Zaleznik, M.F.R. Kets de Uries, and J. Howard,
«Stress Reactions in Organizations; Syndromes, and Conseguences», Beha-
vioral Science, Vol. 22, 1977, s. 151-162.
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Sekil 2 : Orgiitsel Stress Kaynaklar:

Isle Hgili Nedenler
* ok fazla veya cak az iy
* Kotd ¢ahgma koyoilan

* Zaman baskist

Orgutiin Drs Cevre e iliskilert Orgiit igindeki Rold
* Rol catiymas ve rol belirsizligi

*

Crrgiitiin istekleri ile aitenin

heklentilerinin causmas ® Yaninda ¢ahganlara olan

sorumlulugu

»

Grgiitiin bireylerden beklentile-
rinin hireyinkilerle ters diymesi

* Karar verme siireglerine
katilamayis1

Birey

Kisilik:
Belirsizliklere katlanma
dereeesi Degisimiere

olan uyum diizeyi

L X Gudulenme
Orgutun I¢ Cevresi Kariyer Geliyimi
* Daveamiglaom ksitlanmasy * Asin yihselme
¢ Bolum igi politikalar * Yiiksclememe
* g givensizligi

¢ Yeterli damisman eksikligi
* Engellenmiy istekler

Orgiit Lei Nigkiler

* Yaoneticilerle olumsuz iliski

1l Iarin

* Meslektag ve y fa ¢ In olumsu .
iligkiler

* Yetki ve sorumluluk dagibmindaki giclikler

Kaynak: C.L. Cooper and. J.Marshal, «The Management of Stress», Personnel Review, Vol. 4, No:4, 1975.



ya¢ gosterir. Ustelik zamana karsi bir miicadele s6zkonusudur.
Yapilan arastirmalarda geng yasta kalp krizi gegiren hastalarin
% 70'inin haftada altmis saatten fazla calistifi bulunmustur. Ni-
celiksel asiri yiiklenmede ise karsimiza ¢ikan durum biraz daha
farkliik gosterir. Burada isin kendisi ve yapilmasi ¢ok zordur,
ancak, ¢ok sayida is yoktur. Ozellikle calisanlarin bu vasifta bir
isi yerine getirebilecek yetenekleri yoksa is biiyiik bir stress kay-
nagim olusturur. Bazen insanlarin yetenekleri ise uygun olsa bile

karmasik ve zor bir ig insanlari asir yorarak stresslere neden ola-
bilir (10).

Insanlarin islerinin ¢oklugu kadar yaptiklari islerinin az olu-
su da stress nedeni olabilecegi unutulmamahdir. Yapilan islerin
monotonlugu ve sikinti veren isler olmasi stressler olusturabilir.

Insanlarin galistiklan yerlerde hicbir stress faktoriiniin olma-
masi da ¢ok iyi bir durum degildir. Belirli diizeydeki stressler ¢a-
lisanlar uyarabilir, gidiileyebilir, hatta dinglestirebilir. Ancak, so-
run insanlar i¢in optimum stress miktarinin ne oldugudur.

Isyerinin kotii fiziksel kosullan da isle ilgili olarak insan ka-

pasitesini ve saghk yasamim tehdit eden etkenler arasindadir. Boy-
le riskli ve tehlikeli bir ¢alisma ortami bireyin ruhsal ve fiziksel
dengesini bozarak onu etkileyebilir. Bu nedenle bir stress kayna-
gidir,
Cahsanlarin Orgiit Igindeki Rolii : Stress kaynagi olarak bilinen
etkenler arasinda bireyin farkli rolleri arasindaki c¢atisma ve rol
belirsizligi 6nem tasir. Rol gatismasinin bilindigi gibi bireyin be-
lirli is roli icindeki birbirleriyle catisan is talepleri arasinda kal-
mas1 veya is tantminin disinda oldugunu diistindiigii talepleri kar-
silama zorunlulugu ile kalmasi sonucu ortaya ¢ikar (11). Bireyler
kendilerinden farkli davramglar bekleyen ve isin farkli yonlerini
vurgulayan gruplar arasinda kaldigy zaman rol catismasina gir-
mektedirler. Rol ¢atismasina Ornek olarak, isin gereklerini yerine
getirirken kendisinden katilimci olmas: istenen, ancak aymi zaman-
da da iiretim artisi saglamak icin kendisinden yaminda c¢alisanla-
ra baski yapmasi istenen bir yoneticinin durumu verilebilir. Bu
ikilem cesitli stresslere yol acabilir.

(10) Duane P. Schultz, Psychology and Industry Today, Third edition, Mac Millan
Publishing Comp. Inc., New York, 1982, s. 444.

(11) Esin Ahmet, «Yoneticllerde Stress» Bogazi¢i Universitesi Dergisi, Vol. 8-9,
1980-1981, ss. 3-37.
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Rol belirsizligi bireyin yerine getirmek zorunda oldugu islerin
netlesememesi ve belirsizligi ile ortaya ¢ikan bir durumdur. Diger
bir deyimle isin kapsam ve sorumlulugunun agik olmamast duru-
munda is belirsizligi ortaya ¢ikmaktadir (12). Rol belirsiz ise bu
roli yerine getiren kisi stressli bir ortamda c¢alisiyor demektir.
Cunki, birey ne yapacagim bilememektedir. Rol belirsizligi, is tat-
minsizligine, depresyonlara, tansiyon yiikselmelerine, kalp c¢arpin-
tilarina neden olabilir.

Aymi sekilde orgiit icinde alinan cesitli kararlara katilma san-
s1 verilmeyen ancak onlardan sorumlu olan bireylerin durumlan
da stress yaratabilir.

Kariyer Gelisimi : Orgiit icinde calisan insamin kariyer gelisimi
ile ilgili stress kaynaklari, is giivenligi, terfi, transfer ve kariyer
gelisimi ile ilgili firsatlardir. Isgorenler belirli bir yastan sonra
stiirekli olarak yetenek ve bilgisinin azalmasi sonucu isten ¢ikaril-
ma korkusu ile kars1 karsiya gelebilir.

Calisanlarin terfi ettirilmeleri sirasinda yapilan yanhs deger-
lendirmeler de calisanlar icin stressler yaratabilir. Herhangi bir
is yerinde uzun zaman calistiktan sonra terfi ettirilmesini bekle-
yen bir kimse terfi ettirilmedigi zaman bir stress icine diisebilir.
Boyle bir kimse i¢in artik calismanin anlami kalmanustir. Hayal ki-
rikligi, lizlintli ve endise ¢ok kisa zamanda bireyi hasta edebilir.
Hatta akut bir kalp krizi ile yasamini bile vitirebilir.

Kendisi stressli olmayip ancak, yakin bir arkadasi boyle bir
durumda oldugu icin ondan etkilenip ayni duygular: paylasan in-
sanlar da olabilir. Arkadasinmin icine diistiigii duruma cok {iziile-
rek stressli bir yasama diisen insanlarin varligt da bilinen ger¢ekler
arasindadir. Buglin onun basina gelen, varmm neden benim basima
gelmesin diisiincesi caligsanlart stressli kilabilir. Aymi sekilde isin-
de beklendiginden fazla terfi de g¢evreye uyumu gerektirdigi igin
stress yaratict etkilere sahiptir.

Orgiit Ici Iliskiler : Daha onceki boliimlerde de tartisildign gibi
grubun Orgiit icinde ¢alisan bireyler iizerine biiyiik bir etkisi var-
dir. Orgiit icindeki iliskilerin uyumlu ve saglikli olusu bireyin ya-
saminin diizgiin gitmesinde ¢ok 6nemlidir. Iliskilerin uyum icinde
olusu bireyin basarisimi ve oOrgiit i¢ci amaglarinin yverine getirilme-

(12) Ibid. s. 17.
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sini arttirirken, olumsuz iliskiler orglit i¢inde onemli stressler
olustururlar. Orgiit ici kotii iliskiler, giivensizlik, birbirlerinin so-
runlarina yardimct olmama, diisiik verim seklinde ortaya cikar-
lar. Kotu iliskiler isteki tatminsizlige de yol acip is ortamim etki-
lerler.

Bireyin orgiit ici iliskileri, iist, ast ve is arkadaslariyla olmak
tizere 3’e ayrilabilir. Bireyin tstleriyle iliskilerinde arkadashik, gii-
ven, saygl ve anlayis hakim olmalidir. Elestirilerinde yapici olma-
yan, bireysel kayirimlar yapan ve digerlerini ezen ustlerin stress
yaratict etkileri vardir (13).

Astlarla olan iliskilerde de anlayis ve karsiikli saygir ve gii-
ven onemlidir. Ayni seyler bireyin kendi is arkadaslar icinde ge-
gerli olgulardir. Karsilikli giiven ve anlayisa dayali olmayan ilis-
kiler bireylerde tedirginlik yaratabilir. Calistifi  ¢evreden sosyal
destek almayan bir kimse yalmzlik duygusu igindedir.

Orgiitiin i¢ Cevresi : Diger bir deyimle bir orgiitiin icinde ¢alisma
veya yer alma bile calisanlar i¢in stress olusturabilir. Bunlara or-
glitiin yapis1 veya iklimi diyoruz. Orgiit yapis1 bireylerin diisiince-
lerini ve goriislerini dikkate almayan bir bicimdeyse, onlara isin
bir parcast olarak bakiliyorsa, cesitli politikalarla calisma o6zgiir-
litkleri ve davramslari kisitlaniyorsa boyle bir ortam da stress ya-
ratict olabilir. Bireyler bir insan olarak calistigi isyerinde ait ol-
ma duygusuna sahip degillerse isyerine duyduklar: giiveni kaybet-
mektedirler. Aym sekilde kotii haberlesme de stress yaratict bir
faktordir. iletisim kanallarinin iyi calismamasi, informel iletisi-
min vaygin olmasi, tahmin ve dedikedulara dayanmas: Orgiitiin
ic ortammm etkiler, bu da stress olarak calisanlara vansir.

Orgiitiin Dis Cevre Ile jiiskileri : Bireyin is yasaminda iistlendigi
bircok rol oldugu gibi, ¢evresinde de veya Orgit dismnda da bir
baba veya anne olarak tistlendigi bircok rol vardir. Bireyin orgiit
cevresi oldugu kadar, orgiit disindaki sosyal cevresi de onun icin
cok onemlidir. Bu sosyal ceviede en nemli fakior ise onun ailesi-
dir. Diger bir deyimle birey ailesi ve isi arasinda yer almaktadir.
Ailesinin onun tizerinde stress yaratici birgok etkisi vardir. Birey
isinin beklentileri ile ailesinin ondan bekientilerini  dengelemek
zorundadir. Eger birinden birinin taleplerinde bir fazlahk varsa,

(13) Ibid. s. 18.
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bu birey i¢in stress kaynagidir. Yani, ailesi onun evde daha ¢ok
oturmasint ve c¢ocuklariyla daha fazla ilgilenmesini beklerler, is
yasami fazla mesai yapmasim gerektiriyorsa bu bireyi olumsuz
yonde etkileyebilir. Dolayisiyla bir stress yaratir.

4.2. KISILIK VE STRESS

Isteki stress yaratan faktorlerden ikinci kategori bireyin ki-
silik yapist ile ilgili olanlardir. Daha oncede belirttigimiz gibi bir
is ortaminda her bireyin stressorlerden etkilenme derecesi
farkhdir. Burada oncelikle «A» ve «B» kisilik tipleri, sosyal des-
tek, bireyin sosyal yasamindaki degisme iz ve diger kisilik treyt-
leri olan ice doniikliik, disa doniikliik, esneklik ve katibk {izerinde
duracagiz.

Stressle ilgili belki de en onemli faktdr insanin sahip oldugu
kisilik tipidir. Yapilan arastirmalar sonucunda iki tiir davrams
kalibi veya kisiligin stresslerden farklhi bicimlerde etkilendigi bu-
lunmugtur. Bunlar «A» ve «B» kisilik tipleri olarak tammlanmig-
tir. «A» Kkisilik tipinde olanlarin ozellikleri arasinda asiri istekli,
hirsli olmasi, olaylani biiyiitmesi, heyecanli olmasi, sik sik reka-
bete girmesi, miicadeleci olmasi, her isin zamamnda bitirebilme
ozelligi tasimas: gibi vasiflar sayilirken, «B» kisilik tipinde ise bu-
nun tersi Ozellikleri sayilmaktadir. Yani, bu insanlar, herseyi ol-
dugu gibi kabul eden, isini daha geg, ancak ondan zevk alarak ya-
pan insanlardir.

Yapilan arastirmalarda «A» Kkisilik tipine sahip olanlar ile
kalp krizi arasinda yakin bir iliski bulunmustur. Bu kisilik tipine
sahip olanlar ¢ok cabuk engellenebilen ve olaylari kontrol altina
alamadig icin kendini yeteneksizlikle su¢layan, zamana kars1 mii-
cadele veren ve calisan, sabirsiz, baskalarina yavas ¢alismalart ne-
deniyle kizan insan oldugu i¢in kalp krizine en gok hedef olan in-
san tipinin olusturmaktadirlar (14). Bu insanlarin, aile 6zgegmis-
leri, kandaki kolesterol diizeyi, yiiksek kan basinglari kontrol al-
tinda tutulsa bile, «A» tipindekiler, «<B» ye kiyasla daha c¢ok kalp
krizinin hedefi olmaktadirlar. Bu Ozellikleri nedeniyle de «A» ti-
pindeki insanlar daha ¢ok stress altinda olan ve daha ¢ok etkile-

(14) M. Friedman, and R. Rosenman, Type «A» Behavior and Your Heart, New
York, Knopf, 1974.
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nen kimselerdir. Hatta yaptiklarn isler daha az stressli olsa bile
bu kimseler bu sefer de kendi stresslerini kisiliklerinin bir par-
cast olarak isyerine getirmektedirler. Bu insanlar icin stress hem
isyerlerinde hem de bos vakitlerinde mevcuttur. Bu yiizden de
bunlarin kalp kriziyle daha sik karsilagsmalar:, hedef olusturma-
lar siipriz sayilmaz. «B» kisilik tipi ise stressten daha az etkilen-
mekte herdurumda gorevini ayni rahathikla yapabilmektedir.

Yapilan ¢alismalarda «A» kisilik tipine ozellikle yoneticilerde
siklikla rastlanilmigtir. Howard Cunnigham ve Rechnitzer'in 1976
yilinda yaptiklar1 arastirmada yoneticilerin % 60'1inda «A» tipi,
% 12’sinde ise «B» tipinin yaygin olarak gorildiigli saptanmistir

(15).

«A» tipi kisilik ozellikleriyle ilgili diger bir ilging nokta ise,
bu kisiler ¢aliskanhklariyla islerinde hemen yiikselip yonetici dii-
zeyine ulasmalarina ragmen yapilan ¢alismalarda genelikle «B» ti-
pi kisilik ozelliklerine sahip olanlarin en iist yonetici mevkilerinde
bulundugu gozlemlenmistir. Ciinkii, bu insanlarin daha sabirh ve
kararlarim daha dikkatli ve aceleye getirmeden aldiklari saptan-
mistir. Amerika’da Menninger Vakfinin psikologlarindan ve iist
yoneticilerle ¢alisan Dr. Elmer Green'e gore «A» tipi kisilik ozelli-
ginde olanlar birinci simif bir is iiretebilmek i¢in ne evlerinde ne
de isyerlerinde rahat durmaktadirlar. Islerinin bitmesi i¢in devam-
i olarak c¢alisanlan siki takibe alarak ve onlari sikigtirarak isi ta-
mamlatmakta ancak profesyonel bir isadaminin yapmas: gerek-
tigi gibi olgiilu, ciddi, 1limh, sessiz ve dengeli bir bi¢cimde hareket
etmemektedirler.» (Business Week, October 17, 1977, s.137). Onem-
li olan nokta «A» kisilik tipine ne sekilde «B» tipi kisilik ozellik-
lerinin kazandirilacagidir.

Acaba yoneticilere bu konuda neler tavsiye edilebilir? Bu isi
yoneticiler ne sekilde basaracaklardir? Bu sorunun en basit ceva-
bi sakin olmak ve yasamlarini ve islerini miimkiin oldugunca ya-
vaslatmaktir. Ancak, hemen ifade edelim ki A kisilik tipinde olan
yoneticiler bu tiir degisimleri bir zayiflik olarak gordiikleri igin
ne boyle bir sorunlari oldugunu kabul etmekte ne de degisme ihti-
yacint hissetmektedirler (16).

(15} J.H. Howard, D.A. Cunningham, and Rechnitzer, P.A. «Health Patterns
Associated With Type «A» Behavior; A Managerial Population», Journal of
Human Stress, Vol. 2, No. 1, 1978, ss. 24-31.

(18) Steers, Op. Cit. s. 355.
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Sosyal Destek : Calisanlarn stresslerden etkilenme derecesini azal-
tan veya artiran bir diger faktor de sosyal destektir. Diger bir
deyimle bireyin cevresi ve ailesiyle olan baglarimin, iliskilerinin
kuvvet derecesi bireyin stresslerden etkilenmesini azaltip ¢ogal-
tabilmektedir. Ornegin, hayatta kimsesi olmayip tek basina yasa-
van, izole olmus bir kimse ile sosyal baglar:1 kuvvetli bir kimsenin
stresslerden etkilenme derecesi farkli olmaktadir. Diger bir deyim-
ie aile baglar1 kuvvetli, dayanisma icerisinde vasayan kimseleri
stressler ¢ok etkilememekie veya bu insanlarin stresslere karsi di-
rencleri daha kuvvetli olmaktadir (17). Bireylerin aile iliskilerin-
deki degismelerde genellikle fiziksel hastaliklara neden olmakta-
dir. Ornegin, kiicitk yasta kanser olan c¢ocuklarin cogunlukla iyi
iliski kurduklar: birisini kaybettikleri zaman, duygusal yoksunluk
nedeniyle kansere yakalandiklar1 gozlenmistir (18). Aym sekiide
geng yasta olimlerin (65 yas oncesi oliimlerin) genellikle bekér,
dul veya bosanmis kimselerde evlilere nazaran daha fazla oldugu
saptanmistir. Bu iliski hem kadinlar icin hem de erkekler icin
gecerli bulunmustur. Oliilm nedeni otomobil kazasindan, kansere,
halp hastaligina kadar her ne olursa olsun, tek basina yasayan-
larda geng¢ yasta olim orani daha fazla olmaktadir (19). Boylece
baskalariyla birlikte yvasamammn stresslerini azalthigim soyleyebiliriz.

Insanin dogal bir ihtiyaci olan destek iki kaynaktan gelmek-
tedir. Bunlar, aile ve yapilan isdir. Aile destegi bireyi stresslere
karsg: giicli kilmakta, bireyin direnme giiciinii arttirmaktadir. Isin-
de stressli bir yasami olan kimse is disinda elde ettigi doyumla
buna karsi direnebilmektedir. Clinki, bu kimse ailesi taralindan
deger verilen, kabul goren ve sayilan bir kisidir. Calisanlarin isde
gérdiikleri sosyal destek de, stressle miicadelede ¢ok etkilidir. Calis-
t1g1 isde birlikte bulundugu grupla iyi iliskiler iginde bulunan,
tistlerinden destek goren bir kimsenin stresslerden etkilenmesi
daha giictiir. Bu kimseler daha saghikli olmaktadirlar,

Sosyal Yasamdaki Degismeler : Uciincii bir faktér olan sosyal ya-
samin degisme hizi da insanlar i¢in ¢ok ©onemlidir. Diger bir de-
vimle bireyin yasami diizglinmudur yoksa cesitli fakiorlerie hizh

(17)  Elizabeth Hall, Psychology Today, Random House, New York, 1983, s. 486-487.

(18) T.J. Jacops and E. Charles, «Life Events and the Occurence of Cancer in
Children-, Psychosomatic Medicine, Vol. 42, 1880, ss. 11-24.

(19) J.J. Lynch, The Broken Hart; The Medical Conseguences of Loneliness, New
York Basic Books, 1977.
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bir tempo i¢inde midir? Holmes ve Ruch, kisilerin yasamlarinda-

ki ne tiir olaylarin stress yarattigimi

saptamak tlizere bir sosyal

uyum oleegi gelistirmislerdir. Her olaya da belirli bir puan veril-
mistir. Tablo 1 : Bu olcegi gostermektedir.

TABLO : 1
Sosyal Uyum Olgegi
Onem Ortalama
Sirasi Olay Deger
1 Eslerden birinin oliimii 100
2 Bosanma 73
3 Ayrilma 65
4 Hapis Cezasi 63
5 Ailede bir dlim 63
6 Yaralanma veya hastalik 53
7 Evlenme 50
8 Isten atilma 47
9 Esle barisma 45
10 Emekliye ayrilma 45
11 Aileden birinin saghginda degisiklik 44
12 Hamilelik 40
13 Cinsel sorunlar 39
14 Aileye yeni birinin katilmast 39
15 Iste degisiklik 39
16 Finansal durumda degisiklik 38
17 Yakin arkadasin dlumii 37
18 Degisik bir konuda calismaya baslamak 36
19 Esle tartismalarin sayisinda degisiklik 35
20 Biiyiik miktarda borglanma 31
21 Bor¢ veya ipotegin kaldirilmasy 30
22 Isteki sorumlulukta degisiklik 29
23 Cocuklarin evden ayrilmasi 29
24 Ebeveynlerle sorunlar 29
25 Kisisel basar 28
26 Esin ise girmesi veya ayrilmas: 26
27 Okulu bitirmek veya okula baslamak 26
28 Yasam kosullarinda degisiklikler 25
29 Kisisel aliskanliklarin gozden gecirilmesi 24
30 Ustle sorunlar 23
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31 Calisma saatleri ve kosullarinda degisiklikler 20

32 Ev degistirme 20
33 Okul degistirme _ 20
34 Bos zaman faaliyetlerinde degisiklikler 19
35 Dini faaliyetlerde degisiklikler 19
36 Sosyal faaliyetlerde degisiklikler 18
37 Kiigiik miktarda bor¢lanma 17
38 Uyku ahiskanliklarinda degisiklikler 16
39 Aile toplant1 sayisinda degisiklikler 15
40 Beslenme aliskanhklarinda degisiklikler 15
41 Tatil 13
42 Dini bayramlar 12
43 Kiiciik suglar 11

Kaynak : L,0. Ruch and T.H. Holmes, «Scaling of Life change:
Comparison of Direct and Indirect Methods» Journal
of Psychosomatic Research, Vol. 15, 1971. s.s.221-227.

Tablodan da incelenecegi gibi esin Olimii en stress yaratici
bir olay olarak goriilmektedir. Burada bireyin bir sene i¢inde 200
den fazla puan almasi, gelecek sene i¢inde %50 oraninda hastala-
nacafina isaret etmektedir. Burada hemen sunu ifade etmeliyiz ki
insan yasaminda olumlu degismeler olarak nitelenen is degistir-
me, yeni sorumluluklar alma gibi olaylar, bazen ¢ok olumsuz et-
kilere neden oldugu gibi, ¢ok olumsuz degisme olarak nitelenen
isden atilma, yoneticilerle gecimsizlik gibi degismeler de bireyde
olumlu etkilere neden olabilmektedir.

Bireyin sahip oldugu fiziksel yap: ya da stresslerden etkilen-
mesinde oldukca 6nem tasir. Saglam yapili kuvvetli olan insan-
lar stressle daha iyvi miicadele edebilirken, viicutga zayif, saghgi
yerinde olmayan insanlarin etkilenmesi daha cabuk ve kolay ol-
maktadrr.

Bireyin isini yaparken sahip oldugu yetenek diizeyi de stress-
lere karsi direncinde etkin rol oynamaktadir (20). Isinde yetenekli
olan bir insan yaptig1 isi kolay buldugu i¢in, onu daha az stressli
bir is olarak nitelerken, yetenegi olmayan bir kimse isini yapar-
ken zorlanacag icin bu kimse isini daha stressli bulabilir. Boylece

(20) French and Caplan, op. cit. 1972.
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ise adam alirken, kisinin yetene§ine uygun is verilmesinin onemi
daha da artmis olmaktadir.

Kisilik treytleri : Kisilik konusundan da hatirlayacaginmiz gibi her
bireyin bir takim treytleri (tekrar eden ozellikleri) bulunmakta-
dir. Burada ozellikle iki teryt lizerinde duracagiz, bunlar ige dé-
niik - disa doniikliikk ve esneklik - katibiktir. Bu iki treyt bireyin
stresslerden  etkilenmelerinde 6nemli bir rol oynamaktadir. Rol
catismas! durumlarinda ige doniik kisiler (yani disariyla c¢abuk
iliski kuramayan pasif insanlar) disa doniik (sosyal, dertlerini di-
ger insanlarla paylasabilen, aktif) insanlara kiyasla daha ¢ok isle
ilgili stresslerden etkilenmektedirler. Ciinkii, bu insanlarin sorunla-
rim1 paylasma aliskanhiklart yoktur, her konuyu kendi kendine
¢ozme durumundadirlar.

Esneklik ve katilik treytleri de buna benzer bir durum goste-
rir. Esnek insanlar stresslerden kati insanlara kiyasla daha fazla
etkilenirler (21). Ciinkii, esnek insanlar isler kotiiye gittigi zaman
kendilerini su¢lamaktadirlar. Oysa kati insanlar kendilerinin di-
sinda olan insanlan suglamaktadirlar. Dolayisiyla kendini sugla-
yan insanlar sorunlarini i¢e attiklarindan kendileriyle bir miicade-
le halinde olmakta bu durumda stresslere yol agmakta veya stres-
sorlerden daha fazla etkilenmektedirler. Kat1 insanlar ise sucu bas-
kalarina yansittiklarindan, sugluluktan kurtulmakta sorunlardan
uzaklasmaktadirlar.

5. STRESSLERIN ETKILERI

Is stresslerinin ¢alisma hayatinda olumlu ve olumsuz etkile-
rinin varhgindan s6z ettik. Yapilan calismalar genellikle stressle-
rin olumsuz etkileri iizerinde durmaktadirlar. Bunlar arasinda en
yaygin olanlari iiretim kayb1 ve stressle ilgili psikolojik hastalik-
larin artmasidir.

Is stresslerinin etkileri genelde ii¢c temel alanda meydana gel-
mektedir (22). Bunlar;

(21) R.L. Kahn., DM. Wolfe., R.P. Quinn., J.D. Snoek., and R.A. Rosenthal. Orga-
nizational Stress. Studies in Role Conflict and Ambiguity., New York, Wiley,
1964.

(22) Bu konuda bakimz. T. Cox, Stress Baltimore University Park Press, 1978 ve
T.A. Beehr, and J.E. Newman, «Jop Stress, Employee Health, and Organiza-
tional Effectiveness, Facet Analysis, Model and Literature Review» Personnel
Psychology, Vol. 31, 1978, ss5. 665-699.
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— Fizyolojik,
— Duygusal,
-— Davramssaldir.

Fizyolojik Etkileri : Stresslerin fizyolojik sonuglari insanda krn
basincimin artmasi, kalp atislarinin hizlanmasi, terleme, nefes al-
ma zorlugu, kas kasimalari, mide ve bagirsak rahatsizliklarinn
artmasidir.

Duygusal Etkileri : Stressler sonucu, kizginhk, devamli ayni ko-
nuda diistinme, depresyon, kendine giivenin azalmasi, entellektiiel
fonksiyonlarda azalma, ornegin kararsizliklarin artmasi, belirli bir
konu {lizerinde diisiinememe, sinirlilik, alinganlhik ve is tatminsiz-
ligi artislart goruliir.

Davranigsal Etkileri : Stressler sonucu orglitlerde ortaya c¢ikan
davramissal etkiler sunlardir:

— Basar1 diizeylerinde diisme,

— Ise gelmeme,

— 1Is kazalarindaki artislar,

— Isi birakma,

— Alkol ve uyusturucu madde kullanma,
— Saldirganlik,

— Tletisim zorluklarr.

Yukarida da belirttigimiz gibi stresslerin c¢alisanlar tizerinde
genel bazt etkileri bulunmaktadir. Bireyin stresslerden etkilenme
diizeyini daha 6ncede belirtmeye calistigimiz gibi kisisel ve orgit-
sel faktorlerin etkilesimi tayin etmekte ve bireyin is ve sosyal cev-
resinden elde ettigi destek bununla miicadelesinde etkin bir rol
oynamaktadir.

Konuyu inceleme acisindan bizlere biraz daha kolayliklar sag-
layacagina inandigim i¢in yukarida belirttigimiz etkilerin stressiz,
az stressli ve c¢ok stressli ortamlarda ne sekilde ortaya ciktigimi
bir scmayla aciklamava calisalum. Sekil : 3 cesitli dizeylerdeki or-

giitsel stresslerin etkilerini gostermektedir.
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Sekil : 3

Cesitli Diizeylerdeki Orgiitsel Stresslerin Etkileri

Stressiz Ortam

Az Stressli Ortam

Orta diizeyde heyecan
Orta diizeyde engellenme

Cok Stressli Ortam

Siddetli heyecan ve
sikint1

Siddetli engellenme
Yiiksek kan basinci
Yiiksek kolestrol

—_—

Kaynak : Streers, op cit. S. 361.

Statii ve basan

Diisiik bir fiziksel
zorlanma

Diisiik hareket diizeyi ve
canlilik

Performans artisi
Yaratict etkinlikler
Periyodik ise gelmeme
ve uzaklasma

Saglik Sorunlar
Kalp hastaliklar,
iilserler, ruh hastaliklar
Basan diizeylerinde
azalmalar

Uretken olmayan
davranislar

Isi birakma, ise
gelmeme, alkolizm,
uyusturucu kullanma,
sabotaj, saldirganlik.

Sekilden de goriildiigii gibi az stressli ortamlarda ¢alisanlarin
basari diizeylerinde artiglar gozlenirken, g¢ok stressli ortamlar, per-
formans diisiikliigiine neden oldugu gibi, beraberinde saglk so-
runlarin1 ve iretken olmayan davramislari ortaya c¢ikarmaktadir.

6. ORGUTSEL STRESSLERLE MUCADELE TEKNIiKLERI

Stress’in birey ile cevresi arasindaki iligkiler sonucu ortaya
giktigint varsaydigimizda stress’in olumsuz etkilerini onlemek bir
anlamda cevreyi kontrol etmek demektir. Stress’in yonetilmesi de-
mek olan bu olgu, cevredeki degisimlerin siirekli izlenerek bilingli
olarak denetlenmesini igermektedir.
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Stress’in yonetilmesi temelde ii¢ amaca hizmet etmektedir :

— Stress kaynaklarimm ortadan kaldirmak veya kontrol altina

almak.

— Stress’in etkilerini yoketmek.

— Bireyleri stresslere kars1 daha giiclii kilarak, direnclerini

arttirmak.

Yukaridaki amaglardan da anlasilacagi gibi stressle miicadele
etmek 6nce onun kaynagini saptamakla baslar. Daha sonra stress’e
kars1 alinacak baz1 orgiitsel onlemle, stress’in etkileri azaltilabilir.
Son olarak da bireyi stresslere kars1 giiclii kilacak 6nlemler ve ra-
hatlama teknikleri gelmektedir.

6.1. ORGUTSEL ONLEMLER

Yoneticilerin calisma ¢evresini kontrol etme olanaklari, isgo-
renlere kiyasla ¢ok daha fazla oldugundan, orgiitle ilgili stress-
lerle miicadele etmede daha etkin olarak gorev alirlar. Yonetici-
lerin stressle ilgili olarak yaptiklari etkinlikler arasinda asagida
siralanan Onlemler 6nem tasir.

a.

Isgbren secimi ve yerlestirmesine azami dikkat gostermek.
Diger bir deyimle yapilacak ise hem fiziksel hem de psiko-
lojik acidan uygun elemanlan almak ve yeteneklerine uygun
islerde c¢alistirmak. Boylece insanlarin ¢ok caligmasi veya
hi¢c calismamasi bir ¢l¢iide oOnlenerek isyerlerindeki stress-
ler azaltilabilir.

. Isgbrenlere yaptiklan islerle ilgili olarak yetenek gelistirici

egitim programlarn diizenlemek. Boylece isgorenler isleriyle
daha etkin bir calisma icerisine girerek, yaptigi isi daha
gok tamiyarak isle ilgili stress ve baskilardan kurtulabilir.
Bu sekilde aym1 zamanda bireylerin rol ¢atigmast ve rol bas-
kis1 gibi durumlardan kurtulmalarina olanak saglanmis olur.

. Isin zenginlestirilmesi ve is rotasyonu gibi yonetsel prog-

ramlarla isin yapilis bigimini ve iggorenlerin basar1 diizey-
lerini yiikseltmeye calismak. Zenginlestirilen isler bilindigi
gibi bireyin is iizerindeki sorumlulugunu, kendi kendine i

- rar verebilme yeteneklerini ve geri bildirimde bulunma ola-
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lerle bireyin yetenek diizeyi ve miicadele kuvveti arttify icin
stresslerde bir azalma saglayabilir. Ancak, unutulmamalidir
ki biitiin calis nlar boyle bir ortami arzu etmeyebilir. Ciin-
kit bu durum onlarin yeteneklerini zorladigi icin stress’i
azaltayim derken ¢ogaltabiliriz de. Bu konuda karar verir-
ken her zaman c¢alisanlarin ihtiya¢ ve arzularini dikkate al-
mak gerekliligi vardir. Is rotasyonuyla ayni isi yapmaktan
dolay1 stress altinda olan birey baska bir ise gonderilerek,
stressli ortamdan kurtulmasina olanak saglanir.

d. Yoneticiler tarafindan uygulanan bir diger onlemde stress-
li bireylere yardimct olmak ve onlar1 bu konuda ¢esitli se-
miner ve egitim programlariyla bilgili kilmak ve stressle
miicadelelerini giiclendirmektir. Buglin yurdumuzda ¢ok az
olmakla birlikte batida bircok sirket ve iiniversite stressle
miicadelede danismanhk programlari gelistirmektedirler.
Bu programlarda amag isgoren ve yoneticilere stressle mii-
cadelenin miimkiin oldugunu ve basarili sonuglar alinabile-
cegini onlara gostermektir. Yapilan c¢alismalarda bu prog-
ramlara katilanlarin stressle daha iyi miicadele verdikleri
saptanmistir (23).

e. Yoneticilerin, isgorenlerin isleriyle ilgili kararlara katilim-
larim1 saglamak da etkin bir diger onlemdir. Isle ilgili ka-
rarlara katilan isgorenler isin icine daha fazla girip sorum-
luluk aldiklarindan belirsizlik ve catigmalar ortadan kalka-
cak bu da onlarin stresslerini azaltacaktir. Orgiit icersinde-
ki isgorenlere damisilmadan yapilan teknik degismeler
stressleri arttiracagindan, bireylerin kararlara katilimlan
degisimleri benimsemelerini kolaylastiracagindan calisanla-
rin stresslerini azaltabilir.

f. Yoneticilerin, isgorenlerin orgiit icersinde kuracaklari grup-
lagsmalar1 desteklemeleri, grup dayanismasi ve baglhiligini
arttirict Onlemleri almalarnn da stresslerin  azaltilmasinda
onemlidir. Daha Once de belirtildigi gibi bireyin is cevresi
icersinde elde ettigi sosyal destekle i¢inde bulundugu is gru-

(23) 1.G. Sarason., J.H. Johnson, J.P. Berberich, and J.M. Siegel. Helping Police
Officers Ccpe With Stress: A Cognitive - Behavioral Approach, Technical
Report, Department of psychology, University of Washington, Subat, 1978.
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bunun biiyitk bir etkisi vardir. Bir takim ruhu ile birlikte
hareket etme, bizlik duygusu da stressle ilgili miicadelede et-
kin bir rol oynayabilir.

. Son olarak yoneticilerin iletisim kanallarim agik tutarak,
isgdrenleri orgiit i¢cinde olan bitenden haberli kilmalar1 bir-
cok rol belirsizligini ve c¢atismayr ortadan kaldirir. Bu da
stressleri azaltici bir etki saglar. Isgbrenlerin ayrica orgiit
icersinde ne olup bittigini bilmeleri, kendilerinden ne tiir
sikayet ve elestiriler oldugunu 68renmeleri, birtakim yersiz
siiphe ve evhamlar1 ortadan kaldirir ve stress diizeyini azal-

tir (24).

6.2. BIREYSEL ONLEMLER

Calisanlarin oOrgiitsel stresslere karsi kendi baslarina yapacak-
lar1 bir¢ok onlem bulunmaktadir. Kisaca bunlar su sekilde sira-
lanabilir:

Diizenli genel saghk kontrold,

Diizenli tatil aliskanhigi,

Sportif faaliyetlerde bulunma, ,

Dengeli beslenme,

Is disinda ilgilenebilecegi hobiler bulma,

Kendini tanimaya ve anlamaya ¢alisma, bu nitelikleriyle
uygun bir is davrams: gelistirme,

Kendini egitme ve gelistirme,

Rahatlama ve meditasyon tekniklerinden yararlanma.

Bu yontemlerin disinda sosyal gevreyi degistirmek veya stress-
li isi birakmak gibi onlemlerde stressleri azaltmanin diger birey-
sel yollar1 arasindadir.

Sonug olarak hizla endiistrilesen diinyamizda, insanlar ve or-
giitler varoldugu siirece cesitli nedenlerle ortaya ¢ikan stressleri
yok etmenin imkani olmadigina gore, bu olguyu daha iyi tanmimak,
bilmek ve onunla daha iyi miicadele edebilmek 21. yiizyil insanina
ve bilim adamina diisen en temel bir gorev olmaktadir.

(24) Steers, op. cit. s. 367-368.
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