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OZET

Modern yasamin en 6nemli sorunlarindan olan stres ¢alisma yagsamini da olumsuz yonde etkilemektedir.
Bireyler zamanlarinin neredeyse tamamin is yerlerinde gecirmektedir. Uzun calisma saatleri ve performans
baskisi, isten ¢ikarilma korkusu gibi etkiler stres faktoriinii ortaya ¢ikararak cesitli saglik sorunlarna da neden
olmaktadir. Bu ¢alismada bireylerin is ve yasam kalitesini onemli Olgiide azaltan stresin nedenleri, olusan
hastaliklar, stresi azaltma ya da kontrol altina alma yaklagimi gibi konular bu ¢alismada ele alinacaktir.
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BUSINESS AND BUSINESS STRESS MANAGEMENT
ABSTRACT

Stress, which is one of the most important problems of modern life, also affects working life negatively.
Individuals spend almost all of their time at work. Long working hours and performance pressure, such as the
fear of getting out of the work, cause the stress factor and cause various health problems. Issues such as causes
of stress, illnesses that occur, stress reduction or control approaches that reduce individuals work and quality of
life to a significant extent will be addressed in this study.

Keywords: Work Stress, Performance print, Stress management

! Doktora Ogrencisi, Istanbul Sabahattin Zaim Universitesi Isletme Béliimii, avcayla@gmail.com

ASEAD CILT 6 SAYI I Yil 2019, S 290-296



Ayla AVCI

1. Giris

Bireylerin yasantilarindaki en Onemli degerleri aileleri ve yakin c¢evresidir.
Yasamlarini birlikte siirdiirdiigii kisilerin rahati1 ve huzuru i¢in kendisine gelir getirecek bir is
sahibi olmasi, bireyin 6zgiivenini de per¢inleyecektir. Aile ve calisma yasaminin iyi bir
dengede olmasi1 toplumsal ve sosyal diizen acisindan da onem arz etmektedir. Tiim diinyada
yasanan endiistrilesme siirecinde olusan insan giicii yaninda makinelesme ve seri iiretimle
birlikte zaman kavrami1 Onem kazanmakta ve is giicli ¢alisma siireleri de orantili olarak
artmaktadir. Bu uyum siiregleri de calisan bireylerde stresi tetikleyerek calisan bireylerde
fizyolojik ve psikolojik bir dizi saglik sorunlarinin yasanmasina sebep olmaktadir.

Ekonomik Is Birligi ve Kalkinma Orgiitiiniin (OECD) 2017 yilinda yaymnladig: rapora
gore 38 OECD fliyesi lilke arasinda Tiirkiye yillik en uzun ¢aligma saatleri siralamasinda 1,832
ile 14.sirada yer almaktadir (OECD, 2018). Ozellikle gelismekte olan iilkelerin sanayilesmis
iilkelere uyum siirecindeki yasanan c¢alisanlarin is stresi yonetimi cesitli yontem ve
uygulamalarla asilmaya calisilmaktadir. Bireylerin biyolojik dengesini etkileyen aile ve sosyal
yasantisini sinirlayan calisma siirelerinin yam sira stres etkisi yaratan onemli konular ve
sorunlarda s6z konusu olmaktadir.

2. Stres Nedir?

Tiim insanlarin kendisine ait bir yasam Oykiisii vardir. Bazi insanlar dogduklar1 andan
itibaren kolaylikla istedikleri her seye sahip olurlar, bazilar1 ise yasamin basindan kendi
tabirleriyle yenik baslayarak kendi gayretleriyle, herkesten daha fazla miicadele vererek basari
kazanmaya caligirlar.

Aslinda biitiin ihtiyaglarimiz higbir zorluk yasamadan kendiliginden karsilansaydi
yasam ¢ok daha basit olabilirdi. Ancak yasam kosullar1 geregi insanlar gercek hayatlarinda
kisisel ve gevresel bir ¢ok engelle karsilasmaktadir. Ornegin; gelecek vaat eden bir sporcunun
sakatlig1 spor kariyerini sonlandirabilir, ihtiya¢ duydugumuzdan daha az paramiz olabilir ya
da asik oldugumuz kisi beklenmedik sekilde bizi reddedebilir. Hayatin gercekleri bu
zorluklara uyum saglamayr gerektirmektedir. Bu durumda yani fiziksel ve duygusal
saghigimizi olumsuz etkileyen zorluklarla basa c¢ikma yetimizi astigt zaman yasanilan
psikolojik durum genellikle stres olarak tanimlanmaktadir (Gunnar& Quevedo, 2007.
Aktaran; Butcher, Mineka, Hooley, 2013). Psikolojik durumlara bir érnekte tiniversiteye giris
sinavlarma hazirlanmakta olan bir 6grenciyi diisiinebilirsiniz. Sinava hazirlanma siiresindeki
endiseleri, sinavi kazanma yada basarisiz olma gibi korkular1 bireyde gerginlik yasamasina
neden olur. Bu durumda bireyin yasadig: fizik ve sosyal ¢cevresinden meydana gelen uyumsuz
durumlar sebebiyle, bedensel ve psikolojik olarak sinirlarinin Gtesinde sarf ettigi gayrete stres
denir (Ciiceloglu, 2017).

3. Stres Yaraticilar1 ve Ozellikleri

Her bireyin uymak zorunda kaldig1 kendine has bir takim gereklikler Oriintiisiiyle yiiz
ylize gelmek zorunda kalmaktadir. Sebebi ise bireylerin benzer durumlar1 daha farkli
bicimlerde algilayarak yorumlamasidir. Bunun yam sira bireylerin nesnel olarak yiizlestigi
stres yaratici Oriintiiler birbirleriyle tamamen ayni olmamaktadir. Yani bazi insanlarin stres
baskist altinda daha uzun vadede problemler yasama ihtimali digerlerine oranla daha
yiiksektir. Ornegin; kendinizi stresli, depresif ya da endiseli hissettiginiz bir dénemde bir
arkadasimizin davet ettiginiz sinema randevusunu iptal ettiginde sizinle zaman gecirmek
istemedigini diisiinebilirsiniz. Ancak, gergekte arkadasiniz randevusunu giinliik yasantisindaki
bir gereklilik nedeniyle iptal etmistir ve siz kendinizi iyi hissetmediginiz i¢in olanlar hakkinda
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olumsuz bir yargiya vararak, olay hakkinda dengeli ve pozitif bir diisiinceyle
degerlendiremezsiniz. Bir stres yaraticisinin digerinden daha onemli olmasinin nedenini
belirli dlciilerde sezgisel olarak anlayabilmemiz i¢in bazi 6nemli faktorler bulunmaktadir.
Bunlar; (Butcher, Hooley, Mineka, 2013).

1) Stres yaraticinin siddeti

2) Stres yaraticinin kronikligi (ne kadar stirdiigii)

3) Zamanlamasi

4) Yasamlarimizi ne kadar etkiledigi

5) Ne kadar 6ngoriilebilir oldugu

6) Stres yaraticinin ne kadar denetlenebilir oldugudur.

Stresi tetikleyen faktorlerde 6nem arz etmektedir. Ayn1i zamanda birden fazla stres
yaraticiyla karst karsiya gelme neticesinde fark yaratan etkiler olusabilmektedir. Isini
kaybeden bir kisi esinin ciddi bir hastaligi ortaya ciktiginda ve oglunun uyusturucu
saticiligindan yakalandigini 6grendigi sirada olusan stres, biitiin bu olaylarin ayr1 ayri ve farkl
donemlerde meydana gelmesinin yaratacagi stres etkisinden daha da siddetli olacaktir. Bir
cogumuz ¢esitli zamanlarda akut (ani ve yogun) stres donemleri yasariz. Kriz kelimesi stresli
bir durum s6z konusu oldugunda bir bireyin ya da grubun uyum kapasitesini asarak tehlikeli
bir noktaya geldigi siireci anlatmak ic¢in kullanilmaktadir. Bu krizler stres kaynaklarinin ¢ok
yogun ve giiclii oldugundan bireylerin kullanmis olduklar1 basa ¢ikma yontemleri yetersiz
kalmaktadir. Stres ile krizi birbirinden ayiran: Bireylerde travma yaratan durum ya da kriz
kisinin olaylarla basa ¢ikma yetisini agmaktadir; stres de ise bireyin basa ¢ikma kabiliyetinin
asmasi sart bir kosul degildir. Bireylerin yasamlarindaki degisimler ne dl¢iide hizli gelisirse
yasanacak olan stres de o kadar biiyiik olmaktadir (Butcher, Mineka, Hooley, 2013).

“Hayatimzin Hangi Alanm1 En Fazla Strese Neden Olmaktadir?”

Alan En Cok Strese Yol A¢ma Yiizdesi
Isim % 26
Gelirim %20
Iliskilerim %2
Cocuklarim %10

Okul %8

Biiyiik Bir Kaza/teror saldiris1 korkusu %3

Diger %8

Kaynak:2009 Stress Management poll of 7,807 individuals.(Robbins&Judge, 2015).
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4. 1s Yerinde Strese Neden Olan Faktorler

e Rol ve gorev tanimlarindaki belirsizlik
Roller arasi ¢atisma

Bireyler aras1 catigsma

Sorumluluk

Katilim

Is giivenligi

Y onetim sekli

Cevresel faktorler

Kapasite iistii is giicli

Dedikodu

Zaman yonetiminde basarisizlik

Is yiikii

Isin niteligi

Diistik ticret

Gorevin ¢esitliligi ya da ¢ok yonliliigi (Selimoglu, 2014; Kiligarslan, 2014).

5. En Stresli Meslekler

Amerikan Stres Enstitiisii arastirmalarina gore yasam siiresini kisaltma ihtimali olan
meslekler ve 6zellikleri;

e Giinliik yasantidaki problemleri etkili bir sekilde basa ¢ikmayi zorlayan meslekler,
ogretmenlik ve hava trafik kontrol memurlugu

e Calisan iste yeteri kadar kontrol imkani olmayan meslekler; telefon operatorliigii ve
kasiyerlik

e Fiziki calisma sartlar1 agir olan meslekler; maden is¢iligi, giiriiltiili ve tozlu
kavsaklarda trafik polisligi

e Zaman baskisi, rekabet ve riskle oynamay1 gerektiren meslekler; gazetecilik, borsa
simsarlig1

¢ Biyolojik ritmi bozan ¢alisma saatleri; vardiyali ¢aligsmalar.

Yogun olarak duygusal taleplere maruz kalan ve insanlarla birebir iliski durumunda
bulunan meslekler; polis, avukat, savci, doktor, hemsire gibi mesleklerde calisanlarin is
stresini daha fazla tagidiklari konusunda yiiksek riske sahiptirler (Sozer, 2018).

6. Is Stresi Ve Hastaliklar

Uluslararas1 ¢alisma orgiitii (ILO), 2003 yilindan itibaren 28 Nisan’t Diinya
Isci/Caligan Saghg: ve giivenligi giinii olarak kabul etmistir. Her sene énemli bir konuyu
giindeme getiren ILO 2016 yili i¢in’’ is yerlerinde stres’” konusunu giindemine getirmistir.
Genel olarak is stresi tanimlanan bildiride ise bagl olarak gelisen stres ve neden oldugu
hastaliklarda ¢esitli iilke ve bolgelerde artis yasandigi belirtilmistir. Ozellikle Avrupa
tilkelerinde en az 40 milyon is gorenin is yerindeki stres ve buna bagl olarak ortaya ¢ikan
hastaliklarla miicadele verdigi bildirilmistir. Hazirlanan bildiride, ¢alisanlarin ise gelmeme
nedenlerinin 5 ve 6. Sirasi stres ve ilgili hastaliklar oldugu agiklanmigtir (Akkurt, 2016).
Yaganilan bazi olaylarin olusturdugu stres agirliklart farklidir ve toplam stres puanlari
arttiginda kisilerde ¢ok ciddi hastaliklara sebep oldugu bilinmektedir (Ciiceloglu, 2017).

Is stresi bireyin is ile ilgili olan durumlari, is siiregleri ve isyerindeki diger ¢alisanlarla
etkilesim sonucu ortaya ¢ikan psikolojik ve fizyolojik dengenin bozulmasi olarak
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tanimlanmaktadir. Yapilan arastirmalarda is stresinin fizyolojik, endokrinolojik, immiinolojik
ve davranigsal degisimler yaparak beyindeki homeostatik mekanizmalar1 etkiledigi
goriilmistiir. Stres sonucu adrenalin ve kortizol salinir, sinir sistemi aktive olur. Tasikardi,
kan basimci1 ve solunum artar. Immiin sistem baskilanir. Is stresi, Kardiyovaskiiler olaylarda
presipitan rol aynar. sik sinirlilik hali KDH riskini arttirir. Kronik anksiyete de iskemik kalp
rahatsizlig1 ve ve ani 6liim riskini arttirir. Hafif mental stres, gecici miyokardiyal iskemiye
neden olabilir. Akut stres aritmi olusumunda da etkili olmaktadir. Kronik stres, aterosklerotik
stireci de hizlandirmaktadir (Kiligarslan, 2014). Kisiler stres altindayken, viriis ve bakteriler
artarak cogalirlar ve hastaliga neden olurlar. Geng ve orta yetiskinlerle yapilan arastirmalarda
stirekli olarak issiz olan bireylerin dogal katil (DK) olarak bilinen (Natural Killers) hiicre
diizeylerinin , daha 6nceki donemlerde issiz olup tekrar ise giren kisilerden daha az oranda
oldugu goriilmiistiir (Cohen ve dig, 2007; Aktaran; Santrock, 2017).

Is stresi olan ¢alisanlarda depresyon sik gériilmektedir. Arastirmalara gére depresyonu
olanlarin %20’sinde kalp hastalig1 bulunmaktadir.

Bunlarin yani sira, bireylerin stres duyarliligini etkileyen kisilik yapisi, is ve yasam
bicimleri, bas etme mekanizmalari, emosyonel denge Onceki deneyimleri, beklentiler,
Ozgiiven gibi faktorler bulunmaktadir (Kiligarslan, 2014).

Is yasaminda ¢alisma ve yasam dengesinin bozulmasi, artan issizlik nedeniyle isten
atilma korkusu gibi etmenler stresi arttirict unsurlar olarak belirtilmistir. ILO tarafindan
hazirlanan bildiride yogun stres artisinin iiretkenligi azaltarak ekonomiye olan yiikiin
artmasina (absentteeism) ise gelmeme ve presenteeism’e (hasta oldugu halde isinin basinda
olma durumu) neden oldugu bunun da is motivasyonu ve performansta azalmaya, sik birim
degistirme gibi olumsuz ¢alisma yasantisina sebebiyet verdigi belirtilmistir. 2010 yilinda ILO
tarafindan stres ve bagli hastaliklar “’'meslek hastaliklar1 ¢’ listesine eklenmistir (Akkurt,
2016).

7. Stresi Is Yerinde Azaltmak i¢in Neler Yapilabilir ?

Ofis ¢aliganlar1 haftanin neredeyse tamamini isyerlerinde gecirmektedir. Kimi Bireyler
haftanin ilk giinii pazartesiye mutlu heyecanli baglarken kimi de pazartesinin tarihten
silinmesini istemektedir. Konunun giin ile bir ilgisinin olmadigim1 kabullenerek kisisel
streslerimize ¢6zliim arayisi getirmeliyiz. Bir diger husus ta kapasitenizi ya da bilginizi asacak
diizeydeki gorev verildiginde hayir cevabini verebilmenizdir (Selimoglu, 2014). Aslinda stres
aynit zamanda firsattir. S6zgelimi; bir atletin olaganiistii performans sergilemesi ya da bir
sahne oyuncusu dikkate alindiginda stres bu bireylere “’atilim yapma’ kosulunu ortaya
cikarir. Boylelikle bu bireyler maksimum performans i¢in elverisli bir ortam saglamada stresi
pozitif yonlii olarak kullanmis olurlar. Bunun gibi bir ¢ok meslek sahibi de is yiiklerinin
baskisin1 yapmis olduklar1 ¢alismalarin kalitesini ve islerinden aldiklar1 hazzi arttiran tesvik
eden bir faktor olarak gérmektedir (Robbins ve Judge, 2015). Kisa ve net hedefler stres
baslangi¢ noktalarinda kararli ¢6ziim ve uygulanabilir eylem planlarinin olugmasinda etkili
olacaktir. Negatif diisiinceleri azaltmak, kaygi ve endiseyi kontrol altinda tutmak, gercekei
hedef ve beklentiler, ertelemekten ve vazgegmekten vazge¢cmek bireylerin kisisel streslerini
azaltmaya yardimci olacaktir (Selimoglu, 2014).

Sirketlerde motivasyon uygulamalari inang ve degerleri olumlu yonde etkileyecektir.
Ornegin, McDonald’s kendi satis birimlerindeki en miikemmel hamburger yapan galisanini
secmek amaciyla yilda iki kez olmak iizere yarisma diizenler. ilk olarak sirketin her
subesindeki en iyi hamburger pisiricisi secilir ve bu adaylar bolgesel sampiyonada yarisir. En
son olarak bolgesel sampiyonanin kazananlar1 “’Tim Amerika ¢’ yarismasina katilarak hem
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sirketin reklami1 yapilmakta hem de kazanan kisiye madalya ve odiller verilerek sirket
baghiligr kazandirilmaktadir. Bunun gibi personel aktiviteleri, is gorenlerin  arzulanan
basarilarini pozitif olarak arttiran 6diillendirmelerdir (Pearce ve Robinson, 2015).

Diinyanin 6nemli tasarim ve teknoloji sirketlerinin insan kaynaklar1 birimleri
tarafindan stres yonetimi icin calisanlarina meditasyon seminerleri diizenlenmektedir.
Meditasyon kurumlarda stres kaynakli uzun siireli devamsizliklart azaltmak verimliligi
arttirmak ve odaklanma egzersizleriyle projelerde basar1 ve konsantrasyon saglanmaya
calisiimaktadir (Selimoglu, 2014).

Bireylerde stres diizeyi arttiginda aile, is arkadaslar1 sosyal destek agi genisletilerek
sorunlar1 paylasacak bir ortam olusturulmasi objektif bir bakis agisiyla destek alinmasin
kolaylastirmaktadir (Robbins ve Judge, 2015). Psikolog Diener’e gore sosyal iligki kaliteleri
yiiksek olan bireyler mutlu insanlardir (Baltas, 2016).

SONUC

Orgiit kiiltiirii icinde stres sebebi olan etmenler ydnetim tarafindan kabullenip gdzden
gecirilmelidir. Isletmelerde iletisimin temelini amaca odakli, strateji ile uyumlu bir biling
olusturur (Unsar ve Oran, 2016). Insan kaynaklar1 yonetimi birimi personel secimi ve ise
yerlestirmede egitimleri gergekci hedeflere uygun olarak belirlemeli, oOrgiit ici iletisimi
gelistirmeli, ticretli izin ve orgiit iyilestirme programlari ile gereken stratejiler gelistirilmelidir
(Robbins ve Judge, 2015). Etkili ve verimli ¢alisanlarin diger isletmelere kagirilmamasi,
isletme is gilici devamliliginin saglanmasi insan kaynaklari biriminin 6nemli gorevleri
arasindadir (Ulgen ve Mirze, 2013).

Basarili &rgiit yoneticileri is gorenleri ¢ok farkli olarak motive edebilirler. Is
motivasyonu ve esin bireylerde enerji patlamasi olugmasi saglar. Bu bireylerin ait olma
duygusunu saglama, 6zsaygi olusturma, kendi yasamindaki kontrolii saglama duygusu ve
kendi ideallerine uygun bigimde yasamini siirdiirebilme yetenegi gibi asil insani
gereksinimlerini karsilayarak yapilabilir (Kotter, 1990).

Insanlarin giinliik yasantilarinda bir ¢ok stres faktorii bulunmakta ancak en etkili stres
is stresi olmaktadir. Kisilerin yasam konforunu saglayan isini kaybetme korkusu, terfi
edememe, is yerinde taninmama, rol belirsizligi, beklentileri stres nedenlerindendir.
Orgiitlerde 6zellikle yonetim ve calisanlar arasinda sosyal diyalogu gelistirme uygulamalari
olusturulmalidir. Yo6netim ve ¢alisanlarla giiglii bir bag olusturularak amag¢ ve hedeflerinde
uyum ortami saglandiginda is goOrenlerin stres faktorleri belirlenerek kontrol altina
aliacaktir.
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