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Orgiitlerde stres kaynaklari ve stres yonetimi

Hatice Kose!

’

“Biiyiik tehlikeler, biiyiik insanlart daha yilmaz yapar.’
B. Martson

Ozet

Stres bireyin dayanma giiclinli agsan, uyku diizenini bozan, beslenme diizenini alt iist eden ve
bireye gore kendisini tehdit eden iligkilerin toplamidir.

Cagimizin hastalig1 olarak ifade edilen stres, is ve 6zel hayatimizin bir pargasidir. Stres kisinin
is veya Ozel yasamindan dolay1 yasadigi gerginlik, yorgunluk, huzursuzluk ve sikintilardan dolay1
diger rollerinin gereklerini yerine getirmesini zorlastirmaktadir.

Bu makalede, stresin tanimi, Orgiitlerde stres kaynaklari ve stres yonetimi tekniklerine
deginilmistir.

Anahtar Kelimeler: Is Yasaminda Stres, Orgiitlerde Stres Kaynaklari, Stres Yonetimi Teknikleri.

Stress and stress management in organizations

Abstract

Stress in excess of the individual's strength, nutrition, according to the layout and individuals who
threatened him upside is the sum of the relationship.

Disease of our age, expressed as stress, work and private life is a part of. Stress due to a person's
business or private life lived tension, fatigue, irritability and difficulties of the other roles, it is difficult to fulfill
the requirements of the.

In this article, the definition of stress, sources of stress and stress management techniques in
organizations are discussed.

Key Words: Business Life Stress and Stress Resources, Stress Management Techniques.

' Ogr. Gor. Hatice Kose; Hatice KOSE, Basaksehir Belediyesi Strateji Gelistirme Birim Sorumlusu,
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Orgiitlerde stres kaynaklar1 ve stres yonetimi
Giris

Stres giinlimiizde yagsamin kaginilmaz bir pargasi haline gelmistir. Yasamin i¢inde pek ¢ok
alanda sayisiz uyarana maruz kalan insanlar, gerek is gerekse 6zel hayatlarinda zorlayici unsurlarla
yiiz ylize kalmaktadirlar.

Stres yaratan etkenlerin ¢ok fazla oldugu ortamlarda, i¢ diinyamizin dengesini korumak
sagligimizi1 ve yasam kalitemizi yiikseltecektir. Bunun ilk adimi ise stresle ilgili bilgi dagarcigimizi
gelistirmek, stresin Ozellikleri, tiirleri, yarattigi etkiler, nedenleri, sonuglart ve stresi yonetme
teknikleri hakkinda bilgi sahibi olmaktir. Stres, i3 ve 06zel yasamimizdan tamamen
cikartamayacagimiz bir unsurdur dolayisiyla basarili ve mutlu bir hayat igin stres yonetimi
tekniklerini 6grenmemiz ve uygulamamiz gerekmektedir.

Bu arastirmada giidiilen ana amag, orgiitlerde stres kaynaklarinin arastirilmast ve ortaya
konulmasidir. Belirlenen stres kaynaklarina deginilerek, ortaya koyulan unsurlarla karsilasilmamasi
amaciyla iist ve orta diizey yoneticilerin bu konuda ¢6zlim odakl: stratejik kararlar alarak ve ayrica
stres yonetimi konusunda kurum i¢inde egitimler vererek isyeri streslerini en aza indirmeleri
amaclanmustir.

Stresin Tanimi

Stres kavrami, degisik sekillerde tanimlanmaktadir. Bilim diinyasinda stres sézciigiinii ilk kez
17. ylizyilda, nesne ile ona uygulanan dis gii¢ arasinda ki iliskiyi agiklamak iizere, fizik¢i Robert
Hooke kullanmistir. Thomas Young isimli fizik¢i ise stresi maddenin i¢inde bir giic veya direng
olarak tanimlamstir. (Altuntag, 2003)

Dogan Ciiceloglu’na gore stres, "Bireyin, fizik ve sosyal g¢evredeki uyumsuz kosullar
nedeniyle, bedensel ve psikolojik sinirlarinin 6tesinde harcadig gayrettir." (Ciiceloglu, 2009)

Olumlu Stres ve Olumsuz Stres

Stres genellikle olumsuz bir duygu olarak degerlendirilirsede yasadigimiz stres nedenlerini
dogru analiz edip, stresi yonetmeyi 6grendigimiz asamasinda insan hayatindaki zorlamalarin yeniligi
aramak, calismak, yaratmak, tiretmek ve kendini gelistirmek konusunda harekete gecirdigi
bilinmektedir.

Kemal Bayiilkem’in de dedigi gibi; “Stres, niikleer enerji gibidir. Dogru kullanilmasi
durumunda enerji ve basarinin artmasini saglamasinin yani sira verimliligi getirir. Bugiin basarili
isadamlarina bakildiginda tamamina yakininin stresi kontrol altina alabildigi ve istedigi yonde
kullandig1 goriilmektedir.”

Stres Tiirleri

Stres, durup dururken kendiginden ortaya ¢ikmaz. Stresin olusmasi i¢in insanin hayatini
stirdiirdligi ortamda ya da is ortaminda meydana gelen degisimlerin insani etkilemesi gerekir.
Ortamdaki degismelerden her insan etkilenir fakat, bazi insanlar bu degismelerden daha ¢ok veya
daha yavas etkilenmektedir. Hayatta yasadigimiz zorluklar, sikintilar ve stres her insan1 ayn1 oranda
yipratmamaktadir. Baz1 bireyler stresi daha iyi yonetebilmekte ve yasam karsisinda daha dayanikli
olabilmektedir.

Stres tiirlerine baktigimizda: Akut Stres: ani ansizin karsilasilan bir olay (6rnegin bir saldir1
gibi) sonucunda meydana gelmektedir. Subakut Stresi: bir donem icersinde yasanilan sikintili
yasantinin bir parcasi ve birbirini baglatan bir dizi olumsuz olaylar ve yasantilar sonucunda goriilen
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stirectir. Kroniklesme Siirecinde Stres: degisik araliklar ile siirekli stresli olaylar yasanilmasi
sonucunda goriilen siirectir. Kronik Stres: hi¢ kesintisiz siirekli zorlanma agir yiik altinda yasamak
zorunda kalmak, kronik strese neden olmaktadir. (Canpolat, 2006)

Stres Belirtileri ve Asamalari

Stresin kendine 6zgli baz1 belirtileri vardir. Bu belirtiler; gerginlik hali, stirekli endise
duyma, asir1 derecede alkol ve sigara kullanimi, uykusuzluk, isbirligine girmede yasanan zorluklar,
yetersizlik duygusu, duygusal dengesizlik, sindirim sorunlari, yiiksek tansiyondur. (Ozen, 2013)

Stresle ilgili belirtiler, fiziksel, duygusal, zihinsel ve sosyal olmak lizere dort grupta
toplanabilir. (Ozen, 2013)

1. Fiziksel Belirtiler: Bas agrisi, dlizensiz uyku, sirt agrilari, ¢cene kasilmasi veya dis
gicirdatma, kabizlik, ishal ve kolit, dokiintii, kas agrilari, hazimsizlik ve iilser, yuksek tansiyon
veya kalp krizi, asir1 terleme, istahta degisiklik, yorgunluk veya enerji kaybi, kazalarda artis.

2. Duygusal Belirtiler: Kaygi veya endise, depresyon veya c¢abuk aglama, ruhsal
durumun hizli ve siirekli degismesi, asabilik, gerginlik, 6zgliven azalmasi veya gilivensizlik
hissi, asir1 hassasiyet veya kolay kirilabilirlik, 6fke patlamalari, saldirganlik veya diismanlik
duygusal olarak tiikendigini hissetme.

3. Zihinsel Belirtiler: Konsantrasyon, karar vermede giicliik, unutkanlik, zihin karisikligi,
hafizada zayiflik, asir1 derecede hayal kurma, tek bir fikir veya diisiinceyle mesgul olma, mizah
anlayis1 kaybi, diisiik verimlilik, is kalitesinde diisiis, hatalarda artis, muhakemede zayiflama.

4. Sosyal Belirtiler: Insanlara kars1 giivensizlik, baskalarin1 suclamak, randevulara
gitmemek veya ¢ok kisa zaman kala iptal etmek, Insanlarda hata bulmaya ¢alismak ve sdzle rencide
etmek, haddinden fazla savunmaci tutum, bir ¢ok kisiye birden kiis olmak, konusmamak.

Olagan durumlar diginda bu belirtiler sik goriilmeye baslarsa, bireyler stres altinda
demektir. Stresi kontrol etmenin ilk adimi, stresin farkinda olmaktir. Yapilmast gereken, bireyin
kendi fiziksel, duygusal, zihinsel ve sosyal Ozelliklerini iyi analiz etmesi ve normal dis1
durumlardaki bu belirtilerin farkina vararak stres yaratict durumla en 1yi sekilde basa
cikabilmesidir.

Stresin Nedenleri ve Sonuclari

Salamon Sorios tarafindan, 1982 yilinda Izmir’de yapilan arastirma sonucunda Tiirkiye’ye
0zgii stres puanlar1 saptanmistir. 116 maddelik 6lcekte yer alan hayat olaylar1 arasinda en yiiksek
stres degeri tasiyanlardan 6rnek olarak secilenler asagida Tablo 1’de verilmistir. Bir kimse bir yil
icinde toplam olarak 300 ya da daha yukari stres puami toplarsa, stresin agirligi altinda degisik
bedensel ve psikolojik hastaliklar gelistime ihtimali artar. (Ciiceloglu, 2009)
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Orgiitlerde stres kaynaklar1 ve stres yonetimi

Tablo 1: Tiirkiye'de degisik yasam olaylarinin agirlik puanlart

Olaylar Agirhk Puani
Cocugun oliimii 92
Esin olimii 90
Es tarafindan aldatilma 87
Anne veya babanin 6liimii 87
Hapse mahkum olma 86
(Cocugun agir bigimde hastalanmasi veya sakatlanmasi 85
Evlilik dis1 hamilelik 83
Istemedigi evliligi yapma 83
Esin agir hastaligi, kaza veya yaralanmasi 79
Anne-baba gecimsizligi veya ayrilma 78
Es ile ciddi anlagmazlik 77
Agir hastalik, kaza, yaralanma 75
Bosanma 73
Biiyiik dl¢lide bor¢lanma 72
Hakkinda kotii sdylentiler ¢ikarilma 72
Evlilik dis1 iligkiye girme 68
Cocuk diistirme veya diislik yapma 68
Yakin bir dostun Sliimii 66
Istenmeyen gebelik 65
Anne-baba ile anlagmazlik ve onlardan baski gérme 64
Cocugun okul basarisizligi 62
Nisanlidan ayrilma 58

Is Yasaminda Stresin Yeri

Her is, potansiyel olarak bir stres kaynagi olabilmektedir ¢linkii her isin bir takim istekleri ve
gerekleri olmasi kaginilmazdir. Bu istekler ve gerekler kiside strese neden olabilmektedir. (Bozkurt
vd, 2010) Kurumlarda calisan personellerin rol belirsizligi ve rol ¢catismasinin is performanslarini ve
i memnuniyetlerini diislirdiigii gorilmiistiir. Stresin ise devamsizlik oranlarinin artmasina,
tilkenmislige, kazalara, isten ayrilma istegi ve hastaliklara yol agtig1 goriilmektedir. Stres, ¢alisanlar
olumsuz yonde etkilediginde Orgiitiin isleyisinde bozulmalara yol acan biiyiikk bir sorun olarak
cikmaktadir.

Bizi lizen olaylar genel olarak iki kategoriye ayrilir. Bir grup gorevler, isler, projeler ve
atamalarla ilgilidir. Diger grup is arkadaslar1 ve yoneticilerle, yani insan faktoriiyle baglantilidir.
(Gongor, 1993)

Engellenmis hirslar: Kisi eger, gelmeyi istedigi bir yonetim basamaginin altinda bir yerlerde
calistyorsa, bu hayal kiriklig1 biiyiik bir olasilikla onu stres i¢ine sokacaktir. Boyle bir durum 6zellikle
fazla duygusal insanlarda, daha fazla stres yaratacaktir. (Artan, 1986)
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Ise kars1 duyabileceginiz heyacan ve enerjiyi 6ldiiren sey, cogu zaman isin kendi dogas1 degil,
s0z konusu ise karsi i¢inizde tagidiginiz olumsuz kabul ve beklentilerdir. (Diker, 2004)

Is Performansi: Performans yabanci kokenli bir kelime olup dilimize “basarim” olarak
cevrilmistir. (WEB1.2013)) Bireysel performansi olusturan unsurlar, ne yapilacagimin bilinmesi
(talimatlarin agik olmasi), verilen gorevleri yapabilecek beceriye sahip olma (yetkinlik) ve verilen
gorevleri yerine getirmeye isteklilik (adanma) seklinde siralanmaktadir. (Sahin Ipek, 2013)

Stresin ¢ok yonli bir olgu oldugu goriilmektedir. Stresin olumsuz 6zellikleri olsada olumlu
katkilarida vardir. Calisanlarin performansini azalttigi gibi artirdigt durumlarda s6z konusudur.

Stres Kaynaklari
Stres kaynaklari bireysel ve orglitsel stres kaynaklar1 olmak iizere iki ana boliime ayrilmaktadir:

Bireysel Stres Kaynaklari: Bireysel 6zelliklere bagl stres kaynaklarinin ilk alt bolimiini
olusturan bireysel Ozelliklere bagl stres kaynaklari: kaygi diizeyi, belirsizliklere karsi tolerens,
heyecan diizeyi, is hayatinin anlamsiz bulunmasi, hayal kiriklig1 ve ise karsi gosterilen asisi ilgidir.
Ailevi sorunlar, ise gidip gelme, orta yas bulanimi ve maddi sorunlar ise bireyin sosyal yasamina
bagl stres kaynaklaridir. (ilgar, 2001)

Orgiitsel Stres Kaynaklari: Calisma hayatmin stresli oldugu bilinen bir gergektir. Orgiitlerde
gorevli personel lizerinde yapilan gozlemler, arastirmalar ve gorlismeler sonucunda calisanlarin stres
kaynaklar1 tablosu ortaya ¢ikmistir. Kurum ig¢inde amag iiretmek, performansi artirmak, kaliteli bir
hizmet vermek ve mutlu bir ¢alisan profili olusturmak amaciyla asagidaki tabloda belirtilen unsurlara
yoneticilerin dikkat etmesi gerekmektedir. Bir kurumun isgorenlerini etkileyen farkli stres
kaynaklar1 bulunabilir. Bu kaynaklardan bazilar1 sunlardir:

Tablo 2: Orgiitlerde is yeri stres kaynaklari

Takim i¢inde rol belirsizligi Yaptigi1 isten tatmin olmamasi

Ekip arasinda rol ¢atismasi Kuruma aligamamasi

(Caligma ortaminin giiriiltiilii ve havasiz olmas1 | Mesainin erken baglamasi

Is ve ev arasindaki uzan mesafe Y Oneticisini takim arkadaglarindan kiskanmasi

Calisanin bir ¢cok birimde ve iste gorev Verilen gorev alinarak, ¢alisana bilgi

almasindan dolay1 aidiyet duygusu verilmeden ekip igersinde bagka birine

gelistirememesi verilmesi

Verilen gorevi yerine getirmesi konusunda Is hayatinin inislerine ve ¢ikislara uyum

yetersiz olmasi saglayamamasi

Asir is yogunlugu Maagin1 zamaninda alamamasi

Ucret yetersizligi Yoneticinin baskisindan dolay1 hata yapmaktan
korkmasi

Y Oneticinin gergin olmast Y Oneticisi ile olan zayif iletisim

Takim icersinde kiiltiirel farkliliklar Tek tip kiyafet uygulamasi

Vasiflarinin altinda is verilmesi Isini kaybetme korkusu

Coziim odakli olmamasi Calisma arkadasinin 6fke kontrolii yapamamasi

Asirt duygusal davranmast Yillik izinlerini istedigi zaman kullanamamasi

Az ig verilmesi Gelen vatandasin/miisterinin gergin olmasi

Is yiikii Is arac ve gereclerin yetersiz olmasi
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Stres Yonetimi

1950°de “stres” kelimesini hayatimiza sokan Psikolog Dr. Hans Selye’nin sdyledigi gibi,
“Dogru tavri benimsemek, olumsuz stresi olumlu strese doniistiirebilir.” Tavrinizi elinizden
geldigince degistirmek, stresten kurtulmanin ilk adimidir.

Kisisel Stres Yonetimi: Giinliik hayatimizdaki tanik oldugumuz degisimler, ani olan
olaylar, iddialar, yorumlar, anlasmazliklar ve catismalar da stres yasamamiza neden olurlar.
Bireysel olarak, asagida yer alan, stres yonetimiyle miicadele de uygulayacagimiz unsurlar on bir
(11) baslik altinda topladindi. Bunlar:

1) Fiziksel egzersiz

2) Solunum egzersizi

3) Biyolojik geri besleme

4) Gevseme hareketleri

5) Meditasyon

6) Davranis degistirme

7) Zaman yonetimi

8) Sosyal, kiiltiirel ve sportif etkinliklere katilma
9) Masaj

10) Dua ve ibadet

11) Uyku diizenine veya yeteri miktarda uyumaya dikkat etmeli
12) Saglikl1 ve dengeli beslenme

13) Sigaradan uzak durmak

Kelimelerin Giicii: “Kelime” isim Arapga kokenli bir sozciiktiir. Arapga’da kelime, ¢izik atmak ve
centik atmak anlamina gelmektedir. (Alsan, 2013) Olumsuz climleler kurmak ¢izik atmak anlamina
gelen kelimenin olumsuz ciimlelerden olusan bir cliimle kurdugumuzda derin ve negatif bir iz
birakacaktir. Olumsuz diislincelerimizi ve kelimelerimizi degistirerek hayatimiza pozitif enerji veren
bir tarz katabiliriz. Hayatimizda olumlu bir degisim yaratmak istiyorsak oncelikle kelimelerimizden
baglamamiz gerekmektedir. Asagida yer alan olumlu ve olumsuz kelimelere Tablo 3’te yer
verilmistir. Insan beyni kelimelerle diisiiniir, sabah uyandigimizda giine hangi kelimelerle
baglayacagimizi ve giine nasil devam edecegimizi segme hakkina sahibiz. Hayata olumlu yonde
bakmay1 6grenebiliriz.

Tablo 3: Olumlu ciimlelerin giicii

Olumsuz Olumlu
Hasta olmak istemiyorum Saglikliyim, saglikli olmak istiyorum
Toplantiya ge¢ kalmamaliyim Toplantiya zamaninda katilmak istiyorum
Kesinlikle yapamam Evet, deneyebilirim
Off yine ¢ok isim var Zamanimi planlarsam, yetistiririm
Bu seferde olmayacak Olmazsa bagka bir yol denerim
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Orgiitsel Stres Yonetimi
Orgiitsel stresle basa ¢ikabilmek igin; (ilgar, 2001)

» {5 icin bir dncelikler sistemi gelistirilmeli,

= Birey kapasitesinin asan durumlarda hayir demeyi 6grenmeli,

= Yoneticilerle etkili ve agik bir iletisim kurulmali,

= Yoneticilerle islerin yetismesi gereken tarihler lizerinde tartismali ve ortak kararlar alinmali,

» {5 akisi sirasinda ¢alisma arkadaslariyla olabildigince iyi iliskiler kurulmal,

= Astlarla iyi iligkiler kurulmali,

= Gerekli durumlarda yetki devredilmeli,

= Rol catismasina neden olabilecek isteklerde bulunan yoneticilere ya da kisilere karsi
koyulmali,

= Rol belirsizligi hissedilen durumlarda konu, yoneticilerle veya c¢alisma arkadagslariyla
konusulmali,

= Gereksiz toplantilardan kaginilmali,

» [sler 6nem sirasia koyulmal1 ve en zor isler kisinin en enerjik oldugu zaman yapilmal,

* (Calismanin miimkiin oldugunca kesintiye ugramamasi saglanmali,

» [slere, basariya yapacagi katki oraninda zaman ayirmals,

» Hig¢ durmadan c¢alisilmamali, ihtiya¢ duyulan zamanlarda ara verilmeli,

= Ayni nitelikteki isler bir arada yapilacak sekilde gruplanmali,

» |5 yerinizden zaman zaman ¢ikmali ve geg saatlere kadar is yerinde kalinmamal,

» Isten zevk alinmall,

= Kisiyi etkileyen orgiitsel stres kaynaklar1 belirlenmeli ve basa ¢ikabileceklerin iizerine
gidilmelidir.

Bireysel ve orgiitsel stresle basa ¢ikmak icin ileri siiriilen onerilerin, stres kaynaklarini tanimak,
stresin olumsuz etkilerini onlemek ve stresle daha kolay basa ¢ikabilmek icin Oonemle iizerinde
durulmasi ve uygulanmasi gerekmektedir.

Sonuc¢

Orgiitsel stresin iizerinde durulmasinin ¢esitli nedenleri vardir. Ilk olarak stresten kaynaklanan
hastaliklarin giderek artmasi. Ikincisi ise stresin performans: diisiiren ve is kazalarina neden olan
onemli bir etken olmasi, ise devamsizlik vb. gibi sonuglar1 ortaya ¢ikmasidir.

Yoneticilerin Psikoloji ve Endiistri Psikolojisi konusunda bilgi sahibi olmalar1 yani belirli ise
en uygun kisiyi veya belirli kisiye en uygun isi segmeleri konusunda alacaklar1 dogru kararlar ¢alisan
bireylerin isten doyum almalarini saglamay1 ve lretimde verimlilik diizeyini yiliksek tutabilmeyi
amaclar.

Bazi calisanlarin islerinin giigliigii yaninda kisilik olarak da strese yatkin olmadiklari
diisiiniiliir. Orgiitte ¢aliganlar hem kendi stresleriyle hem de dzel hayatlarinda olusan stresle miicadele
etmek durumundadirlar. Dolayisiyla psikoloji, stres kaynaklar1 ve stres yonetimi konusunda kurum
icinde calisanlar1 bilinglendirici egitimler diizenlenmelidir.

Astlarin yasadigi karmasa ve huzursuzluklar yoneticilere de stres olarak yansimaktadir.
Dolayisiyla kurumlarda yoneticiler astlarmin rol stresi, rol belirsizligi, rol catismasi, is-aile
catigsmasina neden olacak etkenleri vb. azaltmalar1 durumunda stres yaratan olaylarin 6niine gecmis
olacaklar.
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Unutmayin, stresli olaylar1 dnlememiz ¢ogu kez olanakli degildir. Bu nedenle stresle basa

¢ikma yollarii 6grenip, giinliik yasamimiza uygulamakta biiyiik yarar vardir.
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