ORGUTLERDE STRES VE YONETIMI

Tahir AKGEMCI!"

(zet: Basit bir anlatmla stres, isyerinde veya gevrede yer alan ve
saghga zararll olarak gorilen olaylar ve durumiar yizinden ortaya ¢ikan
belirtileri kapsar. Bireysel bazda gelisen stresin, igletme drgit ydnetimleri
iizerindeki etkisi yadsmamaz bir boyuttadir. Bu nedenle, drgiitsel stresin iyi
algtlamip, bunun iglevse! kilinmasina galisilimas) dnemlidir. Bu makalede, “stres
kavram: ve kapsamu, stresi olusturan dOrgitsel faktdrler, stresin yol agtifi
sonuglar ve stres voneumi ve kontrold™ konulart ele alinmigtir. Caligma,
dreitsel stres ve yonctimi ile ilgili taraflara olasi gnerilerin siralanmas: ile
sonuglandirimgiir.

LGiris

Aslinda insan diinyaya benzer. Strese yo! agan olumsuzluklar meteor
kabul edildiginde, bunlara kargi diinyayi koruyan atmosfer de, insanoglunu
stresten koruyacak olan &nlem ve tedbirlere benzetilebilir. Ozellikle sanayi
devriminden sonra hizianan ve her gegen giin defisen yagsam kosullar
beraberinde bu kosullara uyum ¢abasini  getirmistir.  Dolayisiyla  bu
degisikliklere biitiniyle uyum saglayabilmek neredeyse olanaksiz hale
gelmistic. Insanlar ve &rgiitler bu degisikliklere uyma egilimi iginde
olduklarindan, kargilastiklar1 giigliklere karst boyun efmek yada direnmek
arasinda bir ¢eligki yagarlar.

Hirs, basarma duygusu, isi kaybetme endigesi, ekonomik sikintilar ve
bunlara benzeyen ve akla gelebilecek bircok olumsuzluk orglit bireyini
etkilediginde, “garesizlik, panik, heyecan” gibi duygular giindeme gelir. Bu
noktadan itibaren &rgiit ydnetiminin devreye girerek, olasi ¢ézam yollarim
saptayip, uygulamaya koymasi beklenir.

Bu ¢alisma, temelde dort ana baslikia hazirlanmistir. Tk bolimde stres
kavrami ve stresin belirtiteri agiklanmistir. Ikinei bolimde stresi olusturan
drgiitsel faktdrler, ligiincit boliimde stresin yol agtigi sonuglar ele alinmistir.
Dérdineil boliimde genel stres yonetimi, bireysel stres yonetimi ve drgiitsel
stres yOnetimi incelenmistir. Calisma, teorik kapsamda ulagilan sonuglara yer
verilmesi ve oOrgiitsel stres yonetimi ile ilgili olasi dnerilerin siralanmas:
bitirilmistir.

I1.Stres Kavram: Ve Kapsami
Bu kapsamda stres kavrami ve tanimi ile stresin belirtileri agiklanmustir.

) ¥1d.Dog.Dr., Scleuk Universitesi, [IBF. isletme Baliimi
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A Stres Kavrami

Stres kavrami Latince “estrica”, eski Fransizca “estrece” sozciiklerinden
gelmektedir. Kavram 17. yiizyilda felaket, bela, musibet, dert, elem
anlainlarinda kullanimistir. 18, ve 19, yiizyillarda ise kavramun anlam
degismis ve gig, baski, zor gibi anlamlarda objelere, kisiye, organa ve ruhsal
vapiya yonelik olarak kullaniimugtir. Buna bagh olarak da stres, nesne ve kisinin
bu tiir gliglerin etkisi tle bigiminin bozulmasina, carprtilmasina karst gosterilen
direng anlaminda kullanilmaya baglanmistir (Pehlivan, 2000:2; Baltas ve Baltas.
1989: 265).

Insanlarin esenligi ve huzuru igin bir tehlike isareti, bir uyari olarak
algilanan ve dplayvisiyla vetersiz bir sekilde ele alinan olaylara gosterilen,
belirgin olmayan fizyolojik ve psikolojik tepkiye stres denir. Bagka bir ifade ife
stresi s0yle tantmlayabiliriz; “gevrenin potansiye! tehdit edici durumuna fiziksel
ve duygusal tepki”. Bu tamim bireylerin ve g¢evrelerin arasindaki uyumun
yetersizligini gosterir. Stres altindaki birey, stirekli yorguniuk, tansivon ya da
yiiksek kan basinct gibi sorunlarla kargilagmaktadir.

Insanlar, en gok ¢alisma ortaminda stresle karsilasirlar. Stres; asins ses,
151k, 1s1, ¢ok fazla ya da ¢ok az sorumluluk ve ¢ok fazla ya da ¢ok az denetim
neticesinde ortaya gikar. Fakat ayni stresli ortamda bulunan tiim insanlar, bu
stresli duruma aymi tepkiyi gostermezler. Isi basarma arzusu yiiksek olan bir
bireyi isle ilgili gerilim motive ederken; diger bir bireyin saldirganhk, isi
vapmama istegi gibi tepkiler gstermesine neden olur.

Stres her zaman olumsuz clarak nitelendirilmez . Bazi durumlarda,
ozellikle 15 ortamlarmda bireyin becertsine ve i3 girme giiciine yardimet olan
bir cosku, bir enerji seklinde bireyve fayda da saglayabilir. Bazi uzmanlar ilimh
stres altindaki iggilerin daha fazla performansla ¢alistiklaring savunmaktadiriar.
Yararli aktiviteler ve yeni yéntemlerin kazanighmasinda bir miktar stres,
psikolojik geligme igin gerekli olabilmektedir (Klarreich, 1994: 14-34; Steers,
1994: 545).

Stres kavram uzun siiredir yaygin olarak kullanilimakta ise de tek ve
yeterli bir tanimi yapilmamigtir. Genel anlamda bir tanimlamayla, insanligm
esenlifi ve huzuru igin bir tehlike isareti veya bir uyart olarak algilanan ve
dolayisiyla yetersiz bir sekilde ele alinan olaylara gdsterilen ve belirgin olmayan
fizyolojik ve psikolojik tepkiye stres denir (Simsek, 1999: 265).

B. Stresin Belirtileri

Organizmanin; zararli etkenlerin sebep oldugu strese karsi tepkisine
“Genel Uyum Sendromu” denir. Genel uyum sendromu; “tehlike, direnme ve
bitkinlik™ ten olusan ii¢ asamay: icermektedir. Tehlike evresinde en ¢ok gériilen
belirtiler asagidaki sekilde siralanabilir (Koknel, 1996: 60; Steers, 1994: 5.546;
Grove, 1997: 135-137):

M Kalp atisi ve solunum artmasi,
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Kan sekerinin yiikselmesi,
Kaslarin gerginliginin artmasi, kasiima ve eklem agrilari,
Agizda ve bogazda kuruluk,
Bitkinlik,
[stahsizlik, zayiflama,
Cok yemek yeme, oburluk,
Bas agrisi, bag donmesi,
Dururken, otururken, yiiriirken dengesiziik, sallanma,
Ellerde, ayaklarda terieme,
Uykusuzluk, asiri uyku, dengesiz uyku,
Uykuda dis gicirdatma, konusma,
Korkulu riiyalar gdrme, korkarak uyanma, uykuda yiiriime,
Mide, bagirsak, sindirim bozuklugn,
Bulanti, kusma, ishal,
Konusma gligliigl, az ya da gok konusma,
Giriiltiiye ve sese duyarhilik.

ILStresi Olugturan Orgiitsel Faktérler

Stresi olusturan orgiitsel faktorler asagidaki gibi siralanabilir (Steers,
1994: 560-565; Garih, 2000:125-127; Oner, 1999; 148-149; Katzenbach ve
Smith, 1993, 5.202-203):

1.Yénetim tarzi,

2 Mesleki farkliliklar,

3.Rol belirsizlig,

4. Rol gatilmas,

5.Asn 1s yikii,

6. Az ¢alisma,

7.A¢ik olmayan haberlegme,

8 Etkinsiz kariyer yonetimi ve performans degerlendirmelers,

IH.Stresin Yol A¢tigs Sonuglar

Stresin yol a¢tig1 sonuglar asagidaki gibi siralanabilir {Steers, 1994:
560-565; garih, 2000: 125-127):

1.Ise devamsizlik,

2.Isten ayrilma ve ise gelmeme,

3.Alkol ve uyusturucu bagunliligs,

4. Saldirganlik,

5.Saglik sorunlari,

6.Bezginlik,

7.Diisiik cabigsma temposu ve firelerin artmasi,

8.1s kazalarinin artmas.




304 Tahir AKGEMCI

IV.Stres Yonetimi Ve Kontrolii
Burada stres etmenleri tle karsi karsetya kalindiginda stres etmenlerine
karsi genel olarak, bireysel bazda ve orgiitsel bazda nasil bir yonetim gekli
uygulayarak, stres etmenlerinin kontrol altina alinidabilecegi konusu
incelenmistir (Klarreich, 1994: 100-101; Erkan, 1993: 53; Baltas, 1991: 17-30;
Weiss, 1993: 18).

A. Genel Stres Yonetimi

Modern hayatin bir sonucu olarak sanayil devrimi' nden sonra tiim
diinyada etkileri daha fazla hissedilmeye baslayan, insanlar1 ruhen ve bedenen
etkileyen stres giiniimiiziin en dnemli hastaliklarindan biri haline geimistir, Bu
yizden de insanlar stres etmenlerinden kurtulabilmek ve strese yol agan
unsurlar: kontrol altina alabilmek i¢in yogun ¢abalar sarfedip, yilksek derecede
maliyetlere katlanmaktadirlar.

Genel olarak stres insanlarin hayatlarinda sik sik karg: karsiya kaldiklar
bir unsurdur. Yogun olarak stres etmenleri ile kars1 karstya kalmak insanlarin bu
etmenlerden zarar gérmelerine yol agar, ama diisikk seviyelerde ve stk olmamak
sartt ile stres, insanlarin iglerini daha ¢abuk ve verimli bir sekilde yapmalarina
neden olur. Diigiilk bir stres ile yasamanin bazi temel kurallari vardir. Bu
kurallar izlenen bigimde siralanabilir:

Zamanimzi, efendiniz degil ortagmiz yapin,
Cogunlukla isinizi onaylayan insanlarla birlikte olun,
Sagliginmizi mitkemmellestirmek igin spor yapin,
Yasamin biitiin yonlerinden yararlanin,

Anlamli, doyurucu bir ige girin,

Kilonuzu arzuladigimiz ditizeyde tutun,

icki ve sigaray1 azaltin, miimkiinse brrakin,

Kisisel ozgiirliiklerinizi kiskang bir sekilde koruyun,
Yenilikleri denemeye agik olun,

Goriig agimz gelistirecek yazilar okuyun.

Amerika ve Ingiltere gibi gelismis iilkelerde stresin etkileri geligmemis
tilkelere gore daha fazla goriilmiistiir. Insanlar stres ile baga gikabilmek ve stresi
kontrol altina alabilmek igin bir gok teknik denemislerdir. Bunlardan bir tanesi
de, genellikle bir yerde iki giin siiren gerilim azaltma egitimi seminerleridir. Bu
seminerlerde, uzman bir kisi, katiblimcilarin ti¢ temel gerilimle basa ¢ikma ve
bunlari kontrol altina alma becerilerini gelistirmelerine yardimci olmaya
calismaktadir. Bunlar su sekilde siralanabilir:

1 .Bedensel Gevseme:

Bu konularda gelistirilmis olan &zel egitim tekniklerinden herhangi
biriyle bagarilan sinirsel ve fiziksel olarak derin rahatlama becerisidir. Bu beceri
katilimeilara tek tek dgretilir.

2 Kendi Kendint Yénetme:
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Kisinin, kendi i¢ uyarima diizeyini kontrol etme ve kiskirtict
durumlarda nispeten serin kanlilikla ve sakin  bir sekilde kargihk verme
konularinda, sahip oldugu giinlik ve anlik becerilerdir.

3. Yasam Tarzinin Y énetimi;

Bireyin yagamini her alandaki gerilimleri ve odiilteri siirekli olarak
belirli bir dengede tutabilmesi, zamanini ve faaliyetlerini, bu dengeyi optimize
edebilmek igin nasil dizenleyecegi konusunda karar alma becerisidir. Genel
olarak stres yonetiminin ve kontroliiniin temel fikri, giinimliz gerilimlerinin
onemli bir kisminin kagimilabilir ve kontrol altina alinabilir oldugudur. Bilingli
bir sekilde olmasa da stres, ¢ogunfukla bireyin kendisinden kaynaklanmaktadir.

B. Bireysel Stres Y Onetumni

Genel stres yonetiminde de bahsettigimiz gibi, bilingli bir sekilde
olmasa da stres, gogunlukla bireyin kendisinden kaynaklanmaktadir. Bu yiizden
de strese neden olan etmenler konusunda daha dikkatli olmayr Ggrenerek,
insanfar bu etmenlere karsi daha diisitk seviyelerde tepki duzeylen
gelistirebilirler.

Insanlar stres etmenlerine kars: daha diigiik diizeylerde tepki vermeyi
6grenmenin yaninda, bir dereceve kadar bu etmenlerin ortaya gtkmasimi da
engelleyebilirler. Ozellikle uziasma konusunda giiglitk ¢eken insanlar igin, bu
teknikler bir stres azaltma stratejisi gibidir. Stres azaltma egitiminde yer alan
becer1 ve teknikler daha yakindan incelendigl zaman asafidaki gibi bir tablo
karsumiza gikmaktadir:

Birincisi; bireyin kendini kontrol etme kenusundaki becerisini, vani
zaman zaman bedeni okuma ve nispi heyecan diizeyini degerleme yetenegini
kazanmasidir.

Ikincisi; bireyin kendini salivermeden daha etkili olan derin gevseme
becerisini  &grenmesidir. Derin gevseme, bedenin kendini fizikse!l olarak
otomatik siireglere teslim etmesidir.

Bireysel stres yéntemlerinden bir tanesi de "tam gevseme yontemi'dir,
Tam gevseme teknigi, stres tedavilerinde yeni ve etkin bir tedavi yolu olarak
kullanilabilmektedir. Tam gevseme tekniginde temel yaklasim, stres sonucu
gerginlesmis kas gruplarini bilingli bir sekilde gevseterek, kaslardan merkezi
sinir sisteminin elektrik aktivitesini normal smurlar igerisine ¢ekebilmektir.
Burada dnemli olan bir diger davranis da uzman, psikiyatrist, psikolog ve fizik
tedavi terapistlerine basvurmanin gerekliligi olabilecektir.

C. Orgiitsel Stres Yénetimi

Orgiitsel stres yonetimi kapsaminda, Klarreich’ in stres tekniginden
sdzetmek yararh olacaktir. Stres yonetimti ile ilgili ¢aligmalar yapan Klarreich’
in, “bir buguk dakikalik stres y&neticisi teknigi” nde belirttigi miicadele
yollari, Tablo 1° de gésterilmigtir (Klarreich, 1994: 100-101).




306

Tahir AKGEMC]

Tablo |: Kiarreich’ in Stresle Miicadelede Teknigi

Adum

Sttesle ilgili belirtileri fark edince, once yapmakta oldugunuz isi
brrakin.Vilcudunuzun size stylemek istediklerini dinleyin. Bir siire igin
huzur ve sesstzlife zaman awvinn. Huzur veren b hayali zihninizde
canlandirabi.. iniz veya kendi kendinize yatigtirici bazi sozeiikleri ya da
ciimleleri tekra. »  bilirsiniz. Duizenli olarak belirii bir sakinlesme teknigi
uyguluyorsamz wendinizi kolayca yatigtirabileceginizi anlamigsinizdiz.
Gevgeylp stres diizeyinizi indirdikten sonra daha berrak bir sekilde
diisiinmeye baslayabilirsiniz.

Adim

Isin hangi evresinde alt iist oldufunuzu, sinirlendiginizi saptaym, Sonra
kendi kendinize akhmizdan neler gegiigini ve kendinize neler stylemis
oldugunuzu sorun.

Admm

Kafanizda ne gibi mantiksiz dusiincelerin dolastifini bulmaya ¢alisin. Sizi
neyin ve hangi dilslincelerin  strese soktufunu saptadiktan sonra bu
diisincelerin iizerine gidin, kendinizle kugtk bir tartigimaya girin. Gergek
dist ve mantiksiz fikirlerinizi inceleyin ve sonunda daha mantikli ve
anlaml bir seylere ulasmaya ¢absin. Fanteziye degil gergege dayall
diigiinceler {iretin.

Adm

[Daha mantikh ve akijcr fikirler itretebilmek i¢in kendinizle tartisin. Artik
daha berrak ve mantikli distinebildiginize gére strese hangi davranisin
neden oldugunu bulabilirsiniz.

Adim

Eski, bagarisiz aligkanhiklanmz komak icin yeni bir seyler yapmayi gtze
alin ve daha etkili davranig bigimleri edinin. Kisaca daha basarih olmanizi
saglayacak olan yeni davransslar edinmek riskini gize alin,

uygulay
gereken

Klarretch’in bu teknigi orgiitferde g¢alisan kisilerin bireysel olarak

abilecekleri tekniklerdir. Stresle etkili bir sekilde basa ¢ikabilmek igin
bu beg adimi sdyle dzetleyebiliriz:

1. Durun!: Strese girdiginiz an, yaptiginiz her isi birakin.

2. Gevseyin: Zihniniz daginik ve dalgin olmamahidir.

3. Disiinlin: Strese neden olan mantiksiz fikirleri belirleyin.

4. Kargi-dustiniin: Bu mantiksiz fikirlere karsi ¢ikin. Onlarin yerine
daha gergekei sevier dusiiniin.

5. Riske girin: Eski davrams alhigkanhklarinizi kirm. Yenti bir seyler
deneyin.

Orglitlerde stres  yénetimi igin  kullanilabilecek bir ¢ok yéntem

gelistirtimis olup, bu ydntemler yoluyla basariya ulasmak igin ilk dnce insamin

kendini
gitmesi
gerekir.

geribildi

degistirmek inang ve istegi, degisimi saglayabileceklerle isbirligine
ve ogrenilen teknikleri severek tekrarlamas: gergegi lizerinde durmak
Sonra, solunum kontroli yoluyla nefes almayi 6grenim , bivolojik
irim yoluyla fizyolojik tepkileri diizenleme, bireyin kendi kendini

gevsetmesi (otojenik gevseme) ve prograsif gevseme yoluyla egzersizler yapma
ve giinliik gerginliklerden kurtulabilme olgularindan séz edilebilecektir.
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Stres ybdnetimi; ybneticiler agisindan, bedensel olarak rahatlamalarina
ve kendilerini yénetme becerilerinin gelismesine yardimes olur. Bunun yaninda
tim yasam bigimlerini gézden gegirme ve hangi faaliyet dengelerimin uygun
olduklarina karar vermelerini saglar. Isgdrenler agisindan ise, isgdrenlerin
islerine daha fazla serbestivle 6zdenetim ve kigkirtmalarla bag edebilme
yetenegine sahip olarak yaklagmalarmi saglar.

Strest azaltma ve kabul edilebilir bir diizeye indirme konusunda ekip
calismasit da vyararlidir. Ekiplerde ¢alisan bireyler islerini daha az stresli
bulabilmektedirler. Ekip igerisindeki rollerinden dolay1 sorumlujuk iistlenenler
bile, bagarinin genel sorumlulugu bir bireyin omuzlarindan birgok kisinin
omuzlarina gegmektedir. Paylasilan sorumluluk da, tek basina ¢alisan igginin
cok viiksek hedefler veya gigliiklerle karsilagtigl zaman yasadigi panik veya
caresizligi azaltabilmektedir.

V.Sonu¢ Ve Oneriler

Her ¢agda ve her toplumda insanlar, gerek birey, gerekse toplumsal
olarak  kendi diizenlerini bozan etmenlerle karsilagmislar, dolayisiyla bu
etmenler, bireyin kendisini biyolojik ve psikolojik olarak etkilerken topiumsal
olarak da is giiciinde olumsuzluklara yol agmuistir.

Organizmay: olumsuz yonde etkiledigi gibl meydana getirdifi gerek
kalici gerek gegici problemler gorilmekte ise de buna kargs alinan tedbirler ve
tedavi yontemleri genel hatlariyla ele alinmasina ragmen bireyse! bazda faydal:
¢alismalar, tedaviler yeterince uygulanamamaktadir. Boyle olmasina kars:
yapilan ¢alismalar stresin ashinda kabul edilebilir derecede, bir hastalik ve
hastaliklara neden olan bir unsur oldugu pek ¢ok ¢evrelerce degerlendirilmigtir.

Orgiitlerde stres yonetimi kapsaminda, orgiit vénetimlerine asagidaki
oneriler sunulabilir:

#Her seyden once stresin bir olgu oldugu kabul edilip, olumsuz
boyutlardan korunabilecek bir erken uyar: sistemi gelistirilmelidir.

*Sorumluluk ve is yiikii astlarla paylastimalidir.

+Orgiit icinde agtk ve etkin bir iletisim sistemi kurulmalidir. Orgiit
yapisi ve biliyiikkligli uygun ise, bilgi islem teknolojileri yararli olarak
kullanilarak, elektronik iletisim saglanmahidir. Orgiit i¢i (intranet), isletmeler
arasi (extranet) ve aglar aras: (intemet) ortamlann kullanimi isgorenlerin agiklik
ve dzgiivenlerini gelistirebilir.

#Orgiit yapist adil bir 8diillendirme sistemine sahip kilmip, isgérenlerin
bireysel geligim ve becerileri artirtlmahidir.

¢Yeterli dinlenme zamant ayrilmali, tatil olanaklan saglanmaly, avans
kolayliklar: getiritmeli ve killtirel yapinin gerktirdigi &zel giinlerde gesitli
yardimlar yapilabilmelidir.

4Bireysel ve grupsal gelisimin saglanmas: igin &rgiit i¢i ve disi
egitimden kaginilmamatidir.
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Orgiitlerde stres yonetimi kapsaminda, oreiit bireylerine asagidaki
_neriler tavsive edilebitir: :

»Her birey, giinliik iy yagantisinda bir gekilde stres olgusu ile karst
karsiya kalabilecegini disiinmeli ve giindeme geldiginde bunu islevsel hale
getirebilmelidir.

»Is ve sosyal yasanti birbirinden ayirdedilmelidir.

»Sosyal cevre zenginlestinimelidir,

»Insanlarla kaynagilabilmeli, gerektiginde insan iligkilerinde saka ve
niiktelere ver verilebilmelidir.

»Hobi gruplari ile ilgilenilmelidir.

»Herhangi bir reaksiyon, beceri ve heves varsa (tenis, bilardo, satrang,
yiizme, sportif oyunlar vb.) bunlar, asir hirsa kapilmadan ve sadece yenilenmek
amactyla yapiimahdar.

»Meditasyon veya killtiirel yapinin gerektirdigi ¢egitli tbadet
yaklagimlarl benimseniyorsa, siirdiiriiimelidir.

»Bunlarin yam sira bilim diinyasman dnerdigi yasam boyu spor, kendini
kontrol, otojeni, kas-sinir gevsetme tekniklerinden yararlanilmabidir.

Sonug olarak, stresin hem sebebi, hem de sonucu insan kaynakhdir. Orgiit
g1 ve orgil digt gevrede glindeme gelebilecek her tiirli olumsuzlugun, Grgiit
bireyleri ve ¢rgiit yapisint olumsuz etkilemesine izin verilmemelidir. Cunki
bireysel ve &rgiitsel basari, agin stresden uzak kalmaya baghidar.

Abstract: Generally speaking, stress includes symptoms arising from
harmful events for individnal as well as organizational health in the scope of
organization and external environment.

The impacts of individual stress on the management procasses of
organizations cannot be underestimated. Due to that. the organizalional siress
should be comprehensively understood and its nature should be trasformed to
functional stress.

In this study, the concept of stress and its content, the organizational
factors which forms stress, the outcomes arising from stress and finally the
managemeni and contro} of siress are analyzed respectively. We conclude the
study with some recommendations aboul the management methods of
organiconcerning managers in the organizational world.
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