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Stres Yonetimi

Stress Management

Nezahat GUCLU
G.U.Gazi Egitim Fakiiltesi, Egitim Bilimleri Boliimii Ogretim Uyesi.
Ozet:

Stres, viicuda yiiklenilen herhangi bir 6zel olamayan isteme karsi, viicudun tepkisi
olarak tamimlamaktadir. Stres, olumlu ya da olumsuz duygular yagamamiza neden

olabilir.

Bu makalede, su sorulara cevap aranmistir: (1) Stres nedir? (2) Kimler streslidir? (3)
Orgiitsel stresin sebepleri nelerdir? (4) Orgiitsel stres nasil onlenebilir? (5) Stres

yénetimi nedir?
Abstract:

Stress is defined as a neutral physiological phenomenon, in terms of the non-specific
response of the human body to any demand. Stress migt be positive or negative,

stimulus or threat.

This paper is intended to provide answers to the following questions: (1) what is stress?
(2) who is stressed? (3) what are the causes of stress in organisation? (4) How

prevalent is stress in organisation? (5) What is stress management?
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Giris

Modern toplumun hastalig1 olarak ifade edilen stres, aslinda giinliik yagamin bir pargasidir.
Giiniimiizde ¢cogu insan, farkina varmasa bile yogun bir stres yiikiine sahiptir. Tyi ya da kotii
ne olursa olsun yasamimizdaki zihinsel degisiklikler, stresli durumlardir. Giinliik rutin
yasamimizda degisiklige neden herhangi bir sey, stres vericidir. Viicut sagligimizda
meydana gelecek bir degisiklik de strese yol agar. Zihinsel degisiklikler de gergek, somut
degisiklikler kadar strese yol agarlar. Giinlikk hayatimizdaki sahit oldugumuz iddialar,

yorumlar, anlagsmazliklar ve ¢atigmalar da stres yasamamiza neden olurlar.

Stres Nedir?

Stres sozciigii, Latince "estrictia"dan gelmektedir. Stres, 17. Yiizyilda felaket, bela, musibet,
dert, keder, elem gibi anlamlarda kullanilmistir. 18 ve 19. Yiizyillarda ise, kavramin anlami
degismis ve giig, baski, zor gibi anlamlarda objelere, kisiye, organlara ve ruhsal yapiya
yonelik olarak kullanilmistir. Buna baglh olarak da stres, nesne ve kisinin bu tiir gii¢lerin
etkisi ile bi¢ciminin bozulmasina, ¢arpitilmasina karsi bir diren¢ anlaminda kullanilmaya

baglamusgtir.

Selye (1956), stres konusuyla ilgilenen Oncii bilim adamlarindandir ve stresi, "viicuda
yliklenilen herhangi bir 06zel olamayan isteme karsi, viicudun tepkisi" olarak
tanimlamaktadir (Johnstone, 1989: 4).

Ciiceloglu'na gore, stres, "bireyin fizik ve sosyal ¢evredeki uyumsuz kosullar nedeniyle,
bedensel ve psikolojik sinirlarinin 6tesinde harcadigi gayrettir" (Cliceloglu, 1994: 321).

Selye, stresi, bireyi etkileyen g¢evresel uyarici olarak gormiistiir. 1950 yilinda yaptig1 bir
calismadan sonra stres terimini, organizmanin igindeki ¢evreye karsi aldig1 bir durum olarak
tanimlamigtir. Bu yaklagimm sonunda Selye, stres ve stresdr kavramlarini 6n plana
cikarmus, bireyde bir dizi tepki yaratan gevresel uyariciy: stresor, bireyin bu tiir uyaricilara
kars1 gosterdigi tepkiye de stres demistir. Sonug olarak Selye, stresi "bireyin ¢esitli cevresel
stresorlere karsi gosterdigi genel bir tepki" olarak tanmimlamustir (Erdogan, 1999). Selye,

stresi, canlinin i¢sel dengesinin o canlinin i¢sel veya digsal g¢evresi, ortami tarafindan
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zorlandig1 bir durum olarak tanimlamistir. Selye'ye gore stres, herhangi bir anda viicutta
devam eden tiim farkli uyumlarin toplamuidir. Organlarin ¢aligmasi, kaslarin gerilmesi ve
gevsemesi, salgilar vb. Stres, yasam sonucu ortaya ¢ikan normal ve gerekli bir siiregtir
(Dyce, 1973).

Stres ve uyarici arasinda ¢ok ince bir fark vardir. Ciinkii uyaric1 da organizmada bir tepkiye
yol acan herhangi bir seydir. Stres ve uyarici arasinda bir derece farklilifi mevcuttur.
Herhangi bir uyaricinin stres olusturucu olabilmesi i¢in, belli bir duyu organina yonelik
onceden programlanmig olan rahathik esigini asip, sistemin dengesini bozmasi gerekir.
Sistem, bu stres tepkisi sayesinde tekrar dengeye donmek igin bir uyum siireci baslatir.
Gerilim, stres durumunun sistem iizerindeki etkisidir. Gerilim nedeniyle sistem, stres
durumunda oldugu bilgisini alir ve dengeye dénme siirecine girer. Zorlanma ise, dengeye
donme siireci i¢inde sistemin 6dedigi bedel ya da harcadifi enerjinin miktaridir (Sahin,
1995).

Stres, bireyler iizerinde etki yapan ve onlarin davranmiglarini, bagka insanlarla iligkilerini
etkileyen bir kavramdir. Stres, durup dururken ya da kendiliginden olusan bir durum
degildir. Stresin olugmasi i¢in insanin i¢inde bulundugu ya da hayatini siirdiirdiigii ortam ve
cevrede meydana gelen degisimlerin insani etkilemesi gerekir. Ortamdaki degismelerden her
birey etkilenir ancak, bazi bireyler bu degismelerden daha ¢ok veya daha yavag
etkilenmektedirler. Stresi, insanin yasadig1 ortamda meydana gelen bir degisimin veya
insanin ortami degistirmesinin onun iizerinde etkiler birakmasi ile ilgilidir. Etki altinda
kalan insanin kisilik 6zelliklerinin, bu etkilerin tesiri altinda kalma derecesini etkilemesidir.
Stresin olusmasi i¢in ortamdan etkilenen bireyin viicudundaki 6zel biyo-kimyasal
degismelerin olugmasiyla bireyin viicut sisteminin harekete gegmesi gereklidir (Pehlivan,
1995).

Stres Sirasinda Organizmada Meydana Gelen Degisiklikler
Selye, bedenin stresli durumlarda verdigi ii¢ asamali tepkiyi "Genel Uyum Sendromu"

olarak adlandirmigtir. Bu kurama gore, organizmanin strese tepkisi ii¢ asamada geligir.
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Bunlar alarm tepkisi, direnme ve tiikkenme asamalaridir (Johnstone, 1989: 4; Baltas ve
Baltas, 1999: 26; Balci, 2000: 21-23).

Alarm Asamasi: Birey bir stres kaynag: ile karsilastiginda, sempatik sinir sisteminin etkin
hale gelmesi nedeniyle beden savas ya da ka¢ tepkisi" gosterir. Savas ya da kag tepkisi
sirasinda bedende olusan fiziksel ve kimyasal degismeler sonucunda kisi, stres kaynagi ile
ylizlesmeye ya da kagmaya hazir hale gelir. Bu durum kalp atiglarinin hizlanmasi,
tansiyonun yiikselmesi, solunumun hizlanmas:i ve ani adrenalin salgilanmasi bi¢iminde
gelisir. Savag ya da kag tepkisinin ortaya ¢iktigi agama, "alarm asamasi" olarak adlandirtlir
Streste alarm agsamasinda, stresi yaratan kaynaklar ve bunlarin yogunlugu arttig1 6l¢iide stres
egrisi hizla normal diren¢ diizeyinin {izerine ¢ikarak normal davranistan sapmanin ilk

isaretleri verilmeye baslanir.

Direnme Asamasi: Alarm asamasini, "uyum ya da direnme asamasi” izler. Stres kaynagina
uyum saglanirsa her sey normale doner. Bu agsamada kaybedilen enerji, yeniden
kazanilmaya ve bedendeki tahribat giderilmeye c¢alisilir. Stresle basa ¢ikildiginda
parasempatik sinir sistemi etkin olmaya baslar. Kalp atisi, tansiyon, solunum diizene girer,
kas gerilimi azalir. Direnme agsamasinda birey, strese karsi koymak i¢in elinden gelen tiim
gayreti ortaya koyar ve stresli bir insanin davranislarini gostermektedir. Belirli bir siire

bireyin davraniglarinda ve yasantisinda bu durum gozlenebilir.

Tiikenme Asamast: Uyum asamasindaki gerilim kaynaklar: ve bunlarin yogunluk dereceleri
azalmadig1 siirece ya da artis gosterdikleri durumlarda bireyin gayreti kirilir ve
davraniglarinda ciddi derecede sapmalar ve hayal kirikliklariin yasandigi bir evreye girilir.
Eger stres kaynagi ile basa c¢ikilamaz ve uyum saglanamaz ise, fiziksel kaynaklar
kullanilamaz ve tlikenme asamasma gegilir. Tiikenme asamasinda, parasempatik sinir
sistemi etkindir. Kisi tiitkenmistir ve stres kaynag1 hala mevcuttur. Bu asamada uzun siireli
stres kaynaklari ile miicadele edilemez ve kisi baska stres kaynaklarmin etkilerine de agik

hale gelir.
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Stresin Belirtileri

Stresin kendine 0zgli bazi belirtileri vardir. Bu belirtiler; gerginlik hali, siirekli endise
duyma, asir1 derecede alkol ve sigara kullanimi, uykusuzluk, isbirligine girmede yasanan
zorluklar, yetersizlik duygusu, duygusal dengesizlik, sindirim sorunlari, yiiksek tansiyondur
(Davis, 1984: 439. Akt. Pehlivan, 1995: 45).

Stres kisa siireli yasansa bile, gerginlik, kalp atiglarindaki yiikselme veya asir1 alkol ve
sigara kullanimi gibi kisa siirede ortaya ¢ikan sonuglarmn kalici olmasina neden olabilir.
Stres, kroner kalp rahatsizligi igin yiiksek bir risk tasiyan asiri yeme-igme ve sigara

kullaniminin artmasina da neden olur (Kahn ve Cooper, 1993).

Stresle ilgili belirtiler, fiziksel, duygusal, zihinsel ve sosyal olmak {iizere dort grupta

toplanabilir (Braham, 1998: 52-54):

1. Fiziksel Belirtiler: Bas agrisi, diizensiz uyku, sirt agrilari, ¢ene 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 kayb,
kazalarda artis.

2. Duygusal Belirtiler: Kaygi veya endise, depresyon veya c¢abuk aglama, Ruhsal
durumun hizli ve siirekli degismesi, asabilik, gerginlik, 6zgiiven azalmasi veya
giivensizlik hissi, agir1 hassasiyet veya kolay kirilabilirlik, 6fke patlamalari, saldirganlik
veya diigmanlik duygusal olarak tiikendigini hissetme.

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

4. Sosyal Belirtiler: Insanlara karsi giivensizlik, baskalarim suglamak, randevulara
gitmemek veya ¢ok kisa zaman kala iptal etmek, Insanlarda hata bulmaya ¢aligmak ve
sozle rencide etmek, haddinden fazla savunmaci tutum, bir ¢ok kisiye birden kiis olmak,

konusmamak.
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5. Olagan durumlar disinda bu belirtiler sik goriilmeye baslarsa, bireyler stres altinda
demektir. Stresi kontrol etmenin ilk adimu, stresin farkinda olmaktir. Yapilmasi gereken,
bireyin kendi fiziksel, duygusal, zihinsel ve sosyal ozelliklerini iyi analiz etmesi ve
normal dig1 durumlardaki bu belirtilerin farkina vararak stres yaratict durumla en iyi

sekilde basa ¢ikabilmesidir.

Strese Yol Acan Faktorler

Stres olusumunda bircok ¢evresel faktdr, rol oynamakta ve stres yaraticti ortam
olusturmaktadir. Giintimiizde ¢alisanlar ve yoneticiler ¢cok rekabetli, degisken, belirsizlik ve
hatta muglakligim hakim oldugu is ortamlarinda ¢alismaktadirlar. Ozellikle stres yaratan
faktorler, yonetici ve ¢alisanlarin kontrol altina alamayacaklar1 nitelikte, diger bir degisle,
yakin ve genel ¢evre kosullarindan kaynaklanmakta ise, yonetici ve ¢alisanlar bu ortamlara
Ozveri ve uyum gostermekte zorlanmaktadirlar. Kendi plan ve programlarmi diisiindiikleri
gibi gerceklestiremeyen ve dis kosullarin zorlamasiyla degistirmek zorunda kalan insanlar
biiyiik stres ya da gerilim yasamaktadirlar. Stres yaratan faktorleri baslica li¢ grupta
toplayabiliriz. Bunlar; (1) bireyin kendisi ile ilgili stres kaynaklari, (2) bireyin is ¢evresinin
yarattif1 stres kaynaklari, (3) bireyin yasadigi genel ¢evre ortaminin olusturdugu stres
kaynaklar1 (Pehlivan, 1995).

Kisisel Stres Kaynaklari

Stres ve orgiitsel iliski arasindaki bag incelendiginde isgorenin kisiliginin de bir orgiitsel
stres kaynagi oldugunu gérmemiz miimkiindiir. Kisinin ¢evresini nasil algiladigi, ¢evresel
degisimlere ve iligkilere nasil bir tepki gosterdigi belirli smirlar icerisinde ilgili kisinin
kisiligi ile de ilgilidir. Isgdrenin otokratik yapil1 biri olmasi, cinsiyeti, duygusal olarak ice
doniikk veya disa doniik bir yapr gostermesi, duygusal acgidan ¢ok ¢abuk incinmesi,
olumsuzluklar karsisinda gosterdigi direng ve genel olarak basari ihtiyaci, orgiitsel yapi
icinde birer stres kaynagi olarak karsimiza ¢ikabilir (Erdogan, 1999).

Isgdrenin orgiit icindeki davranisinda kisilik ne kadar énemliyse, bireylerin drgiitsel stres
kaynaklarindan etkilenmesinde de o kadar 6nemlidir. Genellikle bireyler, strese egilimli

olma diizeyleri agisindan birbirlerinden farklidirlar. Isgdrenleri, strese egilimleri bakimindan
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siniflandiracak olursak A Tipi, B Tipi ve Karma Tip Kisilik 6zellikleri olmak tizere ii¢ farkli
isgdren kisiligi ortaya konulabilir (Baltas ve Baltas, 1987: 222; Pehlivan, 2000).

A tipi davramis Ozellikleri genellikle acele konugmak, diger insanlar konusurken acele
etmek, hizli yemek, sirada beklemekten nefret etmek, asla bir seye yetismek durumunda
olmamak, zamanin elverdiginden daha fazla etkinlikle dolu bir programa sahip olmak,
zamani bosa harcamaktan nefret etmek, ayni anda bir ¢ok seyi yapmaya ¢alismak, ¢ok yavag
insanlara kars1 sabirsizlik, dinlenme, dostluk veya zevk verici seyler i¢in ¢ok az zaman
ayrrmaktir. Orgiitlerin ¢ogu A tipi davramslar gosteren kisileri ddiillendirmekte ve kendi
yoneticilerinden A tipi davranis modellerini benimsemelerini beklemektedir. Bu nedenle de
orgiitlerdeki pek ¢ok birey, fiziksel ve zihinsel saglig1 pahasina bu 6zellikleri gostermektedir
(Pehlivan, 1995).

B tipi davramg 6zelligi gosteren bireyler, A tipindeki bireylerin tam tersidir. B tipi insanlar,
kat1 kurallardan arinmis ve esnektirler. Zamani sorun etmezler, rahat ve sabirlidirlar. Basari
konusunda asir1 hirshi degildirler. Kolay kolay sinirlenmez ve tedirgin olmazlar. Yaptiklari
isten zevk almayn bilirler. Isleriyle ilgili rahatliklar1 onlara sugluluk duygusu vermez, sakin
ve diizenli caligirlar. B tipi birey, A tipi bireyin tersine kolay yasayan bir tiptir. Oldukca agik
ve rahattirlar. Zamanla pek ilgilenmezler. Bagari onlara pek fazla bir sey vermez. Bagkalari
ile yarisa girmezler. Konugmalar1 bile daha rahat ve sakin bir tondadir. B tipi birey,

kendisinden ve ¢evresinden emin bir tiptir (Pehlivan, 2000).

Orgiitlerde ¢alisan bireyler, A ve B tipinin 6zelliklerini karisik olarak da tastyabilirler. Bu
tip bireylere karma tip denmektedir. Ancak énemli olan, bireyin hangi tipin 6zelliklerine
daha yakin davranislar sergiledigidir. Amag, iggdrenlerin kendisine zarar vermeden, igle ve

is ortamindaki diger insanlarla barigik bir bigimde ¢aligmasini saglamaktir (Pehlivan, 2000).

A ve B tipi kisilerin belirgin 6zelliklerini asagidaki tabloyla 6zetlemek miimkiindiir
(Erdogan, 1999):
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Tablo 1. A ve B Tipi Kisilerin Belirgin Ozellikleri
A Tipi Kisilik Ozellikleri B Tipi Kisilik Ozellikleri

Siirekli hareket eder. Zaman ile ilgilenmez.

Hizl yiiriir. Sabirlidir.

Hizli yer. Eglenmek i¢in oyun oynar.

Hizli konugur. Suglulukduymadan dinlenir.

Sabirsizdir. Acelesi yoktur.

iki seyi ayni anda yapar. Isi bitirmek icin zaman saplantis1 yoktur.

Bagariy1, miktari ile dlger.

Rekabeti sever.

Zaman baskisint hisseder.

Orgiitsel Yapiya Bagh Stres Kaynaklar

Bir orgiitteki isgorenleri etkileyen farkli stres kaynaklar: bulunabilir. Bu kaynaklardan
bazilar1 sunlardir (Pehlivan, 2000):

a)
b)
c)
d)
e)
f)
g)
h)
i)
J)
k)
1)

m)

Isyiikiiniin fazlalig:

Zamanin sinirlilig

Denetimin sik1 ve yakindan olmasi

Yetkinin sorumluluklar1 karsilamada yetersiz olmasi
Politik havanin giivensizligi

Rol belirsizligi

Orgiit ve bireyin degerleri arasindaki uyumsuzluk
Engellenme

Rol ¢atigmasi

Sorumluluklarin yarattig1 endise

Calisma kosullar1

Insan iligkileri

Yabancilagsma
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Calisma hayatr ile ilgili stres kaynaklari, yoneticiler igin siirekli sorun yaratirlar. Kaynaklar
farkedilmeyince, etkili bir sekilde yonetilmeleri miimkiin olamaz, bunun sonucunda da

kronik stres kaynaklari haline doniigiirler (Sahin, 1995).

Orgiitsel stres kaynaklar1 sdyle siralanabilir (Schafer, 1987. Akt. Pehlivan, 1995; Ertekin,
1993):
1. Orgiitsel Politikalar:
- Adaletsiz veya yetersiz performans degerlendirme
- Adaletsiz 6deme
- Keyfi ve belirsiz politikalar
- Isin dénerli olarak verilmesi
- Idealist is tanimlar:
2. Orgiitsel Yapa:
- Merkezilik, karara katilmada yetersizlik
- Gelisme veya ilerleme firsatinin azlig1
- Asirt bigimsellik
- Emegin boliinmesi ve agirt uzmanlagma
- Orgiitiin, birimlerin birbirine bagimlihig1
3. Orgiitsel Siireg:
- Zayif iletisim
- Performansa iligkin doniit eksikligi veya zayiflig
-.Amaglarin belirsizligi veya catigmasi

- Yetistirme programlari

Is gerekleri ve rol dzelliklerine iliskin stres kaynaklari ise, soyle siralanabilir (Schafer, 1987.
Akt. Pehlivan, 1995):

1. Calisma Kosullar:
- Kalabalik

- Gizliligin korunamayist
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- Mekan diizenlemesinin kotii olusu

- Zehirli kimyasal maddelerin varlig
2. is Kosullari:

- Giivenlik tehlikesi

- Hava kirliligi

- Radyasyon
3. Kisilerarasi Iliskiler:

- Adaletsiz veya saygisiz deneticiler

- Kabul ve taninma yoksunlugu

- Giiven yoksunlugu

- Yarigma (Rekabet)

- Temsil sorumluluklarinda giigliik

- Gruplar aras1 ve grup i¢i ¢atigmalar
4. is Gerekleri:

- Tekrarli galisma

- Zaman baskisi ve is teslimati

- Beceri gereginin azlif1

- Bagka kigilerden sorumlu olma

- Eksik veya fazla isttihdam
5. Rol Ozellikleri:

- Rol gatigmasi

- Rol belirsizligi

- Roliin az veya fazla olusu

- Rol-statii uyumsuzlugu

Orgiit Dis1 Stres Kaynaklar

Isgorenlerin &rgiit icinde calistiklar1 cevrenin disinda bir de toplumsal yani genel cevresi
vardir. Toplumsal ¢evrenin iggdrenden istedigi eylem ve islemler, isgérenlerle ilgili diger
bireylerin beklentileriyle sekillenir. Birey iizerinde toplumsal bir baski vardir. Bu baska,
yasal yollarla olabilecegi gibi, gelenek ve goreneklerle de olabilir (Bagaran, 1982).
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Modern diinyanin insani agisindan stres kaynaklarini ise bagli olup olmamasi bakimindan
ayirmak her zaman kolay olmamaktadir. Ciinkii, giiniimiizde birey, is, aile ve sosyal ¢evre
iicgeni arasinda yagintisini siirdiirmekte, zaman zaman is hayatin1 is dis1 yasantisi
etkilemekte veya tersi durumlarla kars1 karstya kalmaktadir. Belirli sorumluluk kademesine
gelen kisiler, is ve aile yasantisint dengelemek, her iki yasantiy1 da 6zel bir sosyal ortamda
yiiriitmek zorundadirlar. Is yasamu ile aile yasaminin gerektirdikleri de kisi iizerinde strese
neden olmaktadir. Bireyin gilinliik yasantisinda karsi karsiya kaldigi toplumsal ve teknolojik
degisimlerin, aile ikiskilerinin, giin icerisindeki ulasim sorunlarinin ve yasanilan yerin
degistirilmesinin, ekonomik ve finansal kosullarin, ililke ekonomisinin gidisati ve ¢esitli
ekonomik sorunlar stres kaynagi olmaktadir. Sosyal ve teknik degisimin insanlarin hayat
tarz1 lizerindeki etkisi biiyliktiir. Kalabalik, hareketli ve telagh bir hayatin yasandigi biiyiik

sehirlerde yasayan insanlarin is stresi potansiyelleri artmaktadir (Erdogan, 1999).

Is dis1 olan ancak bireyi isinde de etkileyen stres kaynaklari, genellikle yeni bir cocugun
dogumu, siddetli ge¢imsizlik, ekonomik yetersizlikler gibi ailevi olaylar; beklenmedik bir
harcama yapmak zorunda kalinmasi, diisiik iicretle caligmak gibi ekonomik sorunlar ve daha
once ugrasilan bir hobiden vazgecilmesi ya da kisinin diizenli bir hayat yasayamamasi gibi
kisisel iliskilerdir (Pehlivan, 2000).

Ekonomik yetersizlikler ve ticretlerin diisiikliigii nedeniyle iggorenlerin ekonomik ve sosyal
ihtiyaglarimi  karsilayamamalart ilgili kisilerin ikinci bir ig bulup c¢aligmak zorunda
kalmalarna neden olmaktadir. Ozellikle giindiiz calisan bireylerin, gece ikinci bir ise devam
etmeleri ya da hafta sonlar ¢alismak zorunda kalmalari, bu bireyler iizerindeki is baskisini
artirmakta dogal olarak da stres kaynaklar1 yogunlagmaktadir. Ekonomik nedenlerden dolay1

gelecek endisesi yasayan bireylerdeki stres durumlari daha da ileri boyutlara ulagmaktadir.

Stres Yonetimi
Stresle basa ¢ikmak ve yasam kalitesini artirmak amaciyla, durumu ya da duruma verilen

tepkileri degistirmeye stres yonetimi denir.
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Bireysel olarak kullanilan bazi stratejiler, stresle basa ¢gikmada ¢ok gerekli ve 6nemli bir yer
tutmaktadir. Bu stratejilerin ortak yonii, hemen hemen tiimiiniin kisisel aligkanliklar ile
fiziksel, psikolojik ve davranigsal yapilarin kontrol altina almmasimi Ongdrmeleridir.
Boylece bedende baslayan ve zararli olan stres tepkisi karsi onlemler alinarak etkisiz
kilinmaya c¢alisilmaktadir. Bireysel olarak stresle basa cikmada, bedensel hareketler
(egzersiz), solunum egzersizi, meditasyon, biyo feedback (biyolojik doniit), gevseme
(relaxation), beslenme ve diyet, toplumsal destek alma, sosyal, Kkiiltiirel ve sportif
etkinliklere katilma, masaj, dua ve ibadet, zaman yonetimi gibi teknikler yararli olabilir
(Pehlivan, 1995).

Erdogan (1999) ise, stresle basa ¢ikmada bireysel stratejiler olarak, etkili bir zaman
yonetimi, rahatlama uygulamalarini, olumlu hayal kurmayi, egzersiz ve beden hareketlerini,
davranigsal agidan kisinin kendini kontrol etmesini, iletisim kurmayi, meditasyon, gida
kontrolii ve masaji, bireyin kendine 6zgii bir hobi edinmesini ve disa donikligi

Onermektedir.

Stresle Basa Cikmada Orgiitsel Stratejiler

Stresle basa ¢ikmada yararlanilabilecek orgiitsel miicadele yontemleri, bireyler lizerindeki is
stresini azaltmak veya onlemek amaciyla gelistirilmelidir. Orgiitsel stresérler arasmda yer
alan genel politikalar, igletmenin yapisal bozukluklari, fiziksel ortam yetersizliklerine iligkin
olumlu diizenlemeler stres yonetiminin Orgiitsel boyutunu ilgilendirmektedir (Erdogan,
1999).

Is yasamindan kaynaklanan stresle basa ¢ikma stratejileri, isgorenlerin is stresini azaltmak
ya da onlemek i¢in orgiit diizeyindeki stres kaynaklarinin kontrol edilmesi ve azaltilmasi
i¢in yapilan yonetsel diizenlemelerdir. Orgiit diizeyinde ortaya konan siyasalar, yapilar,
fiziksel kosullar ve siirecle ilgili stres kaynaklarmin azaltilmast veya Onlenmesi
gerekmektedir. Orgiitsel stresin azaltilmas1 icin kullanilabilecek genel stratejiler arasinda
sunlar1 saymak miimkiindiir (Ertekin, 1993; Erdogan, 1999; Pehlivan, 2000).
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1. Destekleyici Bir Orgiitsel Hava Yaratmak: Birgok orgiitte, biirokratik ve resmi bir yapi
ile birlikte kat1 ve kisisel olmayan bir hava vardir. Bu durum 6nemli bir stres kaynagidir.
Daha az merkeziyetci, kararlara katilimi saglayan, yukariya dogru iletisime izin veren bir
yap1 kurulmasi, orgiitsel stresle basa ¢itkmada etkili bir yontem olabilir. Yonetim, isgorenler
i¢in destekleyici bir organizasyonel yap1 gelistirmelidir. Orgiitiin isleyisi planlanirken yapiy1
merkeziyetten uzak, katilmi destekleyici, ortak karar vermeyi Ozendirici bigimde

olusturmak orgiitsel sterisi azaltacaktir.

2. Isin Zenginlestirilmesi: Is zenginlestirme, hem isin i¢erdigi sorumluluk, taninma, basari
firsat1 gibi etmenlerin hem de farkli beceriler, gérevin kimligi, anlamliligi, 6zerklik gibi igin
Oziine iligkin niteliklerin gelistirilmesini igerir. Zenginlestirilmis gorevler, daha rutin ve
yapilandirilmis islere nazaran stres kaynaklarinin azaltilmasini saglayacaktir. Bazi
isgorenler igin zenginlestirilmis islerin daha ¢ok sters yarattig1 da unutulmamalidir. Dikkatle
yapilmis gorevsel diizenlemeler, is stresi ile basa cikmada etkili bir yoldur. Is, icerik olarak
zenginlestirilip kisiye daha fazla sorumluluk verilebilir, 6niine basar firsatlar1 ¢ikarilabilir,
kendi gayretine gore yiikselmesi saglanabilir. Bu durumda isgdrende aranan becerilerde
cesitlilik yaratilir, yapilan islerin Onem derecesi belirlenir, kisilerin anlamli isler

yapmalarina olanak saglanir.

3. Orgiitsel Rollerin Belirlenmesi ve Catismalarin Azaltilmasi: Rol catismasi ve
belirsizlikler, bireysel stres kaynaklarinin baginda gelmektedir. Yoneticiler, orgiitsel rollerin
belirsizligini ve c¢atigmalarini ortadan kaldirarak bunun neden oldugu stresi azaltabilirler.
Her gérev, isgorene destek olacak acik beklentileri ve gerekli bilgiyi icermelidir. Iyi bir
organizasyon, yeterli hizmet i¢i egitimi ve bizzat is lizerinde verilecek bilgi ve egitim,
kisilerin ne yapacaklarin1 gosteren gorev tarifleri ve ¢alisanlardan zamansiz bilgi istemeyi
engellemeye doniik diizenlemeler rol belirsizligini ve kisilerarasi ¢atigmay1 6nemli 6lgiide
azaltabilir. Catigsmay1 oOnleyici diizenlemeler, isin yapisina, isgdren ve yoOneticinin

beklentilerine uygun olmalidir.
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4. Mesleki Gelisim Yollarmmin Planlanmasi ve Damsmanbk: Orgiitlerde genellikle,
isgorenlerin mesleki gelisim planlamasi ile ilgili gegislerin ve yiikselmenin geleneksel
yollarla yapildig1 goriillmektedir. Bireylerin yiikselme ve ilerlemeleri, genellikle bir yonetici
tarafindan yapilmaktadir. Bilyiik orgiitlerde, bireylerin sonraki pozisyonlarinin ne olacagi ve
ne yapacaklarmi bilmemek, biiyiik bir stres kaynagidir. Oysa mesleki planlama tekniklerinin
kullanilmasi, orgiitlerde stresle miicadele etmede 6nemli bir rol oynamaktadir. Isgdrenlere
kendilerini degerlendirme ve kendini anlama becerisini gelistirmeye yonelik yardimlarin

saglanmasi gerekir.

5. isyerinde Neseli Bir Ortam Yaratmak: Biiyiik 6rgiitlerin ¢ogu, isyerinde neseli bir
ortam yaratmanin 6nemini kavramis oldugundan, bu orgiitlerde iggdrenler arasinda mizah ve
sakanin kullanilmasi tesvik edilmektedir. Isyerinde mizahin ve insanlari giildiiren
etkinliklerin  artirilmasi, mevcut stres kaynaklarini azaltmakta ve isgorenlerin

verimliliklerini arttirmaktadir.

Orgiit kaynakli stresle basa ¢ikmada ve orgiitsel kararlilig: siirdiirmede yoneticilerin énemli
etkileri oldugu kuskusuzdur. Etkili yoneticiler, verimlili§i yalnizca kisa dénemde istemez
saglikli, is doyumu yliksek isgdrenlerin Orgiitiin uzun donemli yararlar1 i¢in hayati bir
Ooneme sahip oldugunu bilir. Bagarili yoneticiler, optimal is stresininin verim i¢in gerekli
olduguna inanir. Orgiitlerde yoneticilere, isgdrenlerin stresle basa ¢ikmalarm saglayacak ve
agir1 stres altinda kalmalarini 6nleyecek bazi gorevler diismektedir (Schafer, 1987: 323. Akt.
Pehlivan, 2000: 162):

- Orgiitte calismak icin yeterince gekici bir ortam saglayarak is doyumunu yiikseltmek.

- Rol gatigmalar1 ve rol belirsizligini en aza indirmek igin olabildigince agik ve uyumlu
rol beklentileri saglamak.

- Stirekli olarak ne asir1 isyiikii ne de isyiikii azlig1 olmast konusunda duyarli olma ve
uygun yontemler kullanarak ¢alismalar1 yonetmek.

- Orgiitte degisme ve siireklilik arasinda iyi bir denge kurmak.
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- Caligsanlart siirekli destekleyerek, tesvik etmek, personelin gereksinimlerini
karsilayarak onlar1 degerlendirmek, c¢alisanlar arasinda grup c¢aligmalarini desteklemek ve
gruba bagliligin saglanmasini tegvik etmek.

- Miimkiin oldugu ol¢iide, her iggérene kisa donemli verimlilik kadar, uzun donemli
saglikli i3 doyumu, kendini ifade etme olanagi saglayarak, isyerindeki yontem ve
ilerlemenin gerceklestirilmesi igin en iist diizeyde esneklik gostermek.

- Biitiin ¢aliganlara, onlarin kararlarinda etkili olacak firsatlar saglamak.

- Gereksiz strese yol acabilecek is kosullarina ve orgiit icindeki stres diizeyine karsi
dikkatli olmak.

- Stres i¢indeki iggorenler igin stres yonetimi hizmetlerinin desteklemek.

- Biitiin calisanlar igin, stres kaynaklarinin neler oldugunu 6grenme ve miicadele etme
firsatlar1 saglamak.

Ayrica yoneticiler, orgiitlerinde ¢alistirdiklar: iggdrenlerin orgiit dist stres kaynaklarinin,
orgiitsel strese de yol agacagim diislinlip gerekli onlemleri almalidirlar. Birey, sosyal bir
varlik oldugundan ister istemez is digindaki yani ister aile ile ilgili olsun, isterse genel ¢evre
sartlariyla ilgili olsun stres verici durumlari is ortamlarna tastyabilirler. Bu durumda
yoneticiye diigen gorev, isgérenini ¢ok iyi tantyip hangi kosullarin strese neden oldugunu

Ogrenmek ve stresle basa ¢ikmada etkili yontemleri uygulamaktir.

Stres Yonetiminde DKBY (Degistir-Kabul Et-Bosver-Yasam Tarzim1 Yonet) Modeli:
Stres yonetimi son safthada ‘yasam tarzi yoOnetimi’dir. Stresi yonetmeye karar vermek
demek, bireyin duygusal, fiziksel ve ruhsal yasam kalitesini yiikseltmeye karar vermesi
demektir. Braham’m gelistirdigi DKBY, bireylerin yasadiklar stresi kontrol altina almalari,
yonetmeleri i¢in gelistirilen dort asamali bir modeldir. Bu yaklasim asagida kisaca
aciklanmaktadir (Braham, 1998: 57-59).

Ik adim olan D (Degistir), imkanmiz varsa, icinde bulundugunuz olumsuz durumu
degistirmektir. Olumsuz durumu degistirebilirdeniz, bu durumun sebep oldugu stresi

tamamen ortadan kaldirmay1 basabilirsiniz.
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Ikinci adim, K (Kabul et)’dir. Kontrol edemeyeceginiz durumlarla karsilasabilirsiniz. Bu

adimda, kontrol edemeyeceginiz kosullart 6fkelenmeden kabul etmeyi ve pozitif

yaklagiminizi kaybetmemeyi 6grenmelisiniz.

Ukgiincii adim olan B ‘Bosver’i temsil etmektedir. Bos vermek duygusal, zihinsel ve ruhsal
acidan ige yarayan giiclii bir yontemdir. Degistiremeyecegimiz durumlari kontrol etmeye

calismak bizi kontrol saplantisina gétiiriir. Bu durum da strese sebep olur.

Doérdiincii adim ise, ¥, ‘yasam tarzim1 yonet’tir. Bu adimda egzersiz, diyet, rahatlama ve
duygusal destek yoluyla, gelecekte stres olusturabilecek unsurlarla bu giinden miicadele

etmeyi saglar. Sekil 1°de stresi yonetmede kullanilan DKBY modeli goriilmektedir.
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Sekil 1. DKBY Modeli

Kabul Bt

Bogver

Tarzim
Yonet

*Stres kaynagyla yiizleg

*Yardim iste

*Zamanim iyi kullan

*Hayir demeyi 6gren

*Arada mola ver

*Stres kaynagim
onceden tahmin et

*Diigiince tarzim degistir
*Kay

*Ofkene hakim ol

*Durumu daha da kétiilestirme

*Vazgegmeyi 65ren

*gleri iist fiste ekleme

*Neden bog vermen gerektigini bil
*Denge kur

*A tipi davramy (Kagin)

*B tipi davramig (Edin)

*Negatif miicadeleden kagin
*Pozitif yagam tarzi benimse
*Diyet yap

*Egzersiz yap

* Rahatla

*Destek ol
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Sonug¢

Stres olusumunda bir¢ok ¢evresel faktdr, rol oynamakta ve stres yaratict ortam
olusturmaktadir. Giiniimiizde galisanlar ve yoneticiler ¢cok rekabetli, degisken, belirsizlik ve
hatta muglakligin hakim oldugu is ortamlarinda galismaktadirlar. Ozellikle stres yaratan
faktorler, yonetici ve calisanlarin kontrol altina alamayacaklari nitelikte, diger bir degisle,
yakin ve genel ¢evre kosullarindan kaynaklanmakta ise, yonetici ve ¢alisanlar bu ortamlara

Ozveri ve uyum gostermekte zorlanmaktadirlar.

Stresle etkili bir bicimde baga cikilmasi gerekir. Stresle basa ¢ikmada herkes i¢in iyi olan
ortak bir ¢oziim yolu yoktur. Her insanin zayif noktasi, devamli olarak strese maruz kaldigi
zaman agik veren zayif bir yonii vardir. Bundan dolayi, kisi kendi kisilik ve yagsam tarzina
uygun olan yontemleri bulup denemelidir. Bir bagka deyisle birey stresinin ydnetimini ele

almalidir.

KAYNAKCA

Baltas, Acar ve Ziihal Baltas. Stres ve Basa Cikma Yollar. Istanbul: Remzi Kitabevi,
1999.

Balci, Ali. Ogretim Elemanlarinin is Stresi. Kuram ve Uygulama. Nobel Yaynlari,
2000.

Basaran, 1. Ethem. Orgiitsel Davrams. Ankara: A.U. Egitim Bilimleri Fakiiltesi Yayin,
1982.

Braham, Barbara J. Stres Yonetimi. Ates Altinda Sakin Kalabilmek. (Cev.: Vedat G.
Diker). istanbul: Hayat Yayinlari, 1998.

Ciiceloglu, Dogan. insan ve Davramsi. Psikolojinin Temel Kavramlari. istanbul: Remzi
Kitabevi, 1994,

Davis, Keith. Isletmelerde Insan Davramsi. (Cev.: Kemal Tosun ve Digerleri).istanbul:
L.U. Yaymevi, 1984.

Dyce, James M. Stres and Decision-Making in Dental Practice. Quintessence Books.
Berlin ve Chicago: 1973.

Erdogan, lhan. isletme Yonetiminde Orgiitsel Davrams. Dénence Basim ve Yayimn
Hizmetleri, Istanbul: 1999.

Ertekin, Yiicel. Stres ve Yonetim. Ankara: TODAIE, 1993.



G.U. Gazi Egitim Fakiiltesi Dergisi Cilt 21, Sayi 1 (2001) 91-109 109

Johnstone, Margeret. Stress in Teaching. An Overwiew of Research. Midlothian: The
Scottish Council for Research in Education. SCRE Publication.

Kahn, Howard & Cooper, Cary L. Stress in the Dealing Room. High Performers Under
Pressure. London: 1993.

Pehlivan, Inayet. Yonetimde Stres Kaynaklar1. Pegem Yayinlari, Ankara: 1995.

is Yasaminda Stres. Pegem Yayinlari, 1. Baski. Ankara: 2000.

Sabuncuoglu, Zeyyat. Caligma Psikolojisi. Bursa: Uludag Universitesi, 1997.

Schafer, Walter. Stress Management For Wellness. New York: Mc Graw Hill, 1987.

Sahin, Nesrin Hisli. Stresle Basa Cikma. Olumlu Bir Yaklasim. Istanbul: Sistem
Yayincilik, 1995.



