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CALISANLAR ICIN VERIMLILIK ANAHTARI:

STRES YONETIMI
Dog.Dr.M. Akif OZER®

Modern toplumun hastaligi olarak ifade edilen stres, aslinda ginlik yasamin
bir parcasidir. Ginimizde ¢ogu insan, farkina varmasa bile yogun bir stres yukine
sahiptir. Iyi ya da kotii ne olursa olsun yasamimizdaki zihinsel degisiklikler, karsi
karsiya kaldigimiz stresli durumlarin en basinda gelir. Gunlik rutin yasamimizda
degisiklige neden olan herhangi bir gelisme, stres verici olarak degerlendirilir. Vicut
saglhigimizda meydana gelecek bir degisiklik de strese yol agar. GUnlik hayatimizdaki
sahit oldugumuz iddialar, yorumlar, anlagsmazliklar ve ¢atismalar da surekli olarak stres
yasamamiza yol acarlar (Gigld, 2001:91).

Gorildugu gibi glinimuzde ¢ogu insan, farkina varmasa bile yodun bir stres
yiikiine sahiptir. insanin kendisinden veya cevresinden kaynaklanan, bircok farkli
neden strese yol agabilmekte ve kisinin duygularini olumlu ya da olumsuz ydnde
etkileyebilmektedir (Tagliyan-Guven, 2006:197).

Buginin modern toplumlarinda 6zellikle son derece gelismis ve ayni dlgtde
karmasiklasmis olan érgltlerde yer alan insanlari stressiz diisinmek miamkin degildir.
insanlar yagamlarinin biiyiik bir kismini islerinde gegirmekte, dolayisiyla is ortaminda
bulunan herkes, zamaninin ¢gogunu is ve isle ilgili faaliyetleri diislinerek gegirmektedir.
Fakat 6zellikle ydnetim kademesinde yer alanlarin isi digtinmedikleri bir anini bulmak
oldukga zordur. Bu nedenle insanlari strese sokan temel faktérlerin basinda is
yasaminin yer aldigini séylemek yanlis olmayacaktir (Guney, 2001:515).

GilnUmuizde insan saglgi, is yasamindan kaynaklanan stresin tehdidi
altindadir. Is yasami, yapisi geregi, calisma saatlerinin 6tesine yayilan ve yasamin tim
alanini kapsayan bir nitelige sahiptir. Orgitsel baglamda, ele alindiginda stres,
performans ve motivasyon disukligl, ¢alisan devir hizinda artis, ise devamsizlik gibi
sonuglar dogurabilmektedir. Bundan dolay! orgutsel verimlilik ve etkinlik Gzerinde
dogrudan etkili olmasi nedeniyle, 6rgitsel stresin ydnetiimesi gerekmektedir (Guriz-
Gurel, 2006:376).

Gelismekte olan Ulkelerde stres yonetimine dogru artan bir ilgi bulunmaktadir.
Orgutsel stresin, érgiitsel sorunlardan kaynaklanmasi ve is performansini disirmesi,
bu durumu tetiklemistir. Hizli sanayilesme ile birlikte kazalar, hatalar, alkol, ilag
kullanimi gibi birgok olumsuzluk, érgutsel stresin yan etkileri olarak eskisinden daha
fazla gorilmeye baslamistir (Monshor-Fountain-Choy; 2005:622).

(*) Gazi Universitesi Iktisadi ve Idari Bilimler Fakiiltesi Kamu Yénetimi Bolimii
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Yasadigimiz ylzyilda insanlar, hangi isi yaparlarsa yapsinlar, yasamlarinin
blyUk bir bélumdnd, kendi yeteneklerini ve sinirlarini zorlayarak sirdidrmektedirler.
Yasanan degisimler, insanlara gecmis ddénemlerle o6l¢lilemeyecek oranda bir
hareketlilik ve hiz kazandirmis, bu ise insanlarin sirekli bir yaris ve degisim igerisinde
olmalari ve bdyle bir ¢evre icinde yasamlarini sirdirmeleri sonucunu dogurmustur.
Birey ister bir kamu ya da 6zel kesim 6rgUtinin Uyesi olarak yasamini kazansin,
isterse bir 6rgite dogrudan dogruya bagimh olmaksizin hizmet sunsun, stres ile
karsilagsmasi kaginilmaz olmaktadir (Ertekin, 1995:123).

Stres, bireyler Uzerinde etki yapan ve onlarin davraniglarini, baska insanlarla
iligkilerini etkileyen, durup dururken ya da kendiliginden olusan bir durum degildir.
Stresin olugsmasi i¢in insanin iginde bulundugu ya da hayatini strdirdigi ortam ve
cevrede meydana gelen degisimlerin Kkisileri etkilemesi gerekir. Ortamdaki
degismelerden her birey etkilenir ancak, bazi bireyler bu degismelerden daha ¢ok veya
daha yavas etkilenmektedir.

Bundan dolayi, stresi insanin yasadigi ortamda meydana gelen bir degisimin
veya insanin ortami degistirmesinin onun Uzerinde etkiler birakmasi sureci olarak
gOrebiliriz. Yani stres etki altinda kalan insanin kisilik 6zelliklerinin, bu etkilerin tesiri
altinda kalma derecesini etkilemesidir. Stresin olusmasi i¢in ortamdan etkilenen bireyin
vicudundaki 6zel biyokimyasal degismelerin olusmasiyla, bireyin vicut sisteminin
harekete gegcmesi gerekmektedir (Gl¢ll, 2001:91). Calismamizda bu streci ayrintih
bir sekilde ele alacagiz.

Cok hizli bir degisme ve gelisme slreci icinde olan gunumuiz drgutlerinin
basariya ulagsmasi, ydneticilerin dogru, hizli yerinde kararlar vermelerine baghdir.
Ancak bazen yoneticiler basarili olamamaktadir. Bu durum onlarin Kkigisel
yetersizliklerinden kaynaklandigi gibi, drgutsel stresten de kaynaklanabilmektedir. Bu
acidan stresi bir yonetim sorunu olarak ele alip incelemek gerekmektedir (Giney,
2001:513).

GUnumuzde, o6zellikle ¢alisma ve ydnetim yasaminda stresin kaginilmaz
oldugunu herkes kabul etmektedir. Clnkd, icinde yasadigimiz donem, surekli bir
degisim, gelisim, gerilim ve bunalim cagidir. Bu degisim ve gerilim, &rgutleri,
yoneticileri ve tim galisanlar olumlu/olumsuz etkilemektedir. Ozellikle ydneticiler, en
cok gerilim ve gerginlik altinda yasayan kisilerdir (Peker-Ayturk, 2002:257).

Orgltlerde galisan herkesin, yapilacak calismalarin sonuglarinin kontrol
edilecegini bilmesi faaliyetlerin sonuglarini biylk oranda etkiler. Ozellikle basarinin
odullendirilecedi distincesi, degerlendirmeyi yapmak icin harekete gegirmede énemli
bir motivasyon aracidir. Eger amaglar objektif ve yeterli bir ddillendirme sistemi ile
desteklenirse, hem c¢alisanlar amaglar dogrultusunda daha etkili hale getirilebilir
(Dinger, 1998:367), hem de 6rgltsel stresle micadele kolaylasir.
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Stres Yonetimi

Yukaridaki bilgileri degerlendirdigimizde ulasacagimiz temel sonug; etkin,
verimli ve saglikh oérgut yonetimi icin kisisel ve o6rgutsel verimlilige yonelik olarak
mutlaka stresi yonetmek gerektigidir.

Genel olarak stresle basa ¢ikmak ve yasam kalitesini artirmak amaciyla, duru-
mu ya da duruma verilen tepkileri degistirmeye stres yonetimi denilmektedir. Bireysel
olarak kullanilan bazi stratejiler, stresle basa ¢ikmada ¢ok gerekli ve énemli bir yer
tutmaktadir. Bu stratejilerin ortak yoni, hemen hemen timudndn kisisel aliskanliklar ile
fiziksel, psikolojik ve davranigsal yapilarin kontrol altina alinmasini éngérmeleridir.
Bdylece bedende baslayan ve zararl olan stres tepkisi kargl 6nlemler alinarak etkisiz
kilinmaya c¢alisiimaktadir (Gugla, 2001:91).

Stres ydnetimi, bir bakima yasami stressiz bigcimde sirdirmek igin gerekli olan
zihinsel yapi degisimini icermekte ve bir anlamda yasam tarzi degisimi 6ngérmektedir
(Tutar, 2004:281). Bu surecte ruh ve beden saglhgini korumak, uUretici ve verimli bir
yasam surdirmek igin gerekli teknik ve uygulamalara ihtiya¢ duyulmaktadir. Stres
yonetiminin amaci, stresin butininden kacinmak degil verimlilik, enerji ve atiklige
dogru olumlu bir gui¢ olusturabilmektir. Amag ne ¢ok az ne de ¢ok fazla olan optimum
stres dlzeyini korumaktir (Aydin, 2002:105).

Bundan dolayi stres yonetimi, Uzerimize ¢dken baski ve talepleri mimkin olan
en etkili ve dengeli bicimde ydnlendirme konusuyla ilgilenir. Olumlu baskinin olumsuz
strese donlstiglu nokta herkeste dedisiktir ve hayatin degisik dénemlerinde de
farkhdir. Degisme egilimi, stres yonetimini zorlagtiran dnemli bir etkendir (Hargreaves,
1998:8).

Stres yonetimi son safthada yasam tarzi yénetimidir. Stresi yénetmeye karar
vermek demek, bireyin duygusal, fiziksel ve ruhsal yagsam kalitesini ylkseltmeye karar
vermesi demektir. Braham’in gelistirdigi DKBY (Degistir - Kabul et - Bos ver - Yasam
Tarzini Yonet) modelinde bireylerin yasadiklari stresi kontrol altina almalarn ve
yonetebilmeleri icin dort agamali bir sure¢ 6ngorulmustur. Buna gore;

ilk adim olan D (Degistir), imkaniniz varsa, iginde bulundugunuz olumsuz
durumu degistirmek anlamina gelmektedir. Olumsuz durumu degistirebilirseniz, bu
durumun sebep oldugu stresi tamamen ortadan kaldirmayi basarabilirsiniz.

ikinci adim, K (Kabul et) kontrol edilemeyecek durumlarla karsilasabilecegini
ongdrmektedir. Bu siregte, kontrol edilemeyecek kosullari 6fkelenmeden kabul etmeyi
ve pozitif yaklagimi kaybetmemeyi 6grenmek gerekmektedir.

47



TUHIS Is Hukuku ve Iktisat Dergisi Cilt: 24 Sayi: 1 -2 Subat - Mayis 2012

Uglincti adim olan B (Bos ver) duygusal, zihinsel ve ruhsal agidan ise yarayan
glcll bir ydntemdir. Buna goére degistirilemeyecek durumlari kontrol etmeye ¢alismak
kisileri kontrol saplantisina gétirir ve stres yasamasina yol acar.

Dérdlnct adim ise, Y (Yasam tarzini yonet) ise egzersiz, diyet, rahatlama ve
duygusal destek yoluyla, gelecekte stres olusturabilecek unsurlarla bu glnden
micadele edilmesini éngérir (Gugld, 2001:102). Stres ydnetimi slirecinde sz konusu
bu teknikleri kullanmak, basariyi yakalamak agisindan oldukga &nemli kabul
edilmektedir.

Calisma hayati insanlarda, zorluk, karmasiklik ve is yuki gibi énemli unsurlari
icerdiginden strese neden olmaktadir. Ayrica 6rgit ve isin yapisi ve g¢alisma
ortamindaki insan iligkileri ¢alisanlarda stres yaratmaktadir. Bundan dolayi stres,
calisanlarin (Uzerinde olumsuz etkilere yol agarak onlarin verimli olmalarini
engellemektedir. Calisma ortaminda stres yUklu fazla olan birinin bulunmasi hem
kendisi hem de diger calisanlarin guvenilirligini olumsuz yonde etkileyebilmektedir
(Glney, 2001:515).

GlnUmizde makro duzeyde klresellesme ve rekabet, calisma ortaminda
yeniden yapilanma slreci, drgutsel stresin olusumu igin gerekli ortami dogal olarak
hazirlamaktadir (Campbell, Saleh ve Sime, 2006:217). Bu stresli ortam, ¢alisanlarin
duygusal agidan gergin olmalarina, baskalariyla anlasamama ve uyumsuz Kisilik 6zel-
likleri gOstermelerine yol agmaktadir. Bu nedenle stres yuki fazla olanlarda;
telagslanma, mutlu olamama, kararlara katilmama, sabirsizlanma, alingan olma, surekli
elestirme, yapici Oneriler sunmada ve inisiyatif kullanmada zorlanma, uzun stre
calisamama, empati becerisi sergileyememe, unutkanlik (Guney, 2001:516) gibi
davraniglar goruldr.

Esasinda stres, basit bir endise degildir. Basit bir asabi tansiyon hali de
degildir. Sakinilacak veya zarar verici bir sey olmasi da gerekmez. lyi yani olumlu ve
istenen stres zararli, kétl bir durum da degildir. Kisilerin kaginmaktan ¢ok aramalari
gereken bir husustur. Onemli olan istenmeyen stresin nasil yonlendirilecegi ve kontrol
edilecegidir. istenmeyen stres ise genel olarak motivasyon eksikligine, fiziksel ve duy-
gusal olumsuzluklara, bireysel etkenlere ve farkhliklara (Pekkaya, 2004:3) yol actigi
icin, kisiler tarafindan strekli elestirilir ve etkin bir sekilde yénetilebilmesi icin yogun
c¢aba harcanir.

GUnumuzde stres yodnetimi, her stresli olayin, sonrakinin daha da gerilimli
yasanmasina yol ac¢tigi icin daha dnemli hale gelmistir. Buradaki tehlike, ¢esitli kiiglk
olaylarin stresinin daha buylUk bir sorun yaratmak Uzere birikebilmesidir (Makin-
Lindley, 1995:67). S6z konusu bu birikme, en olumsuz etkilerini 6érgit yonetiminde
gOstermektedir. Sorunlar zamaninda ¢ézilemedigi igin birikmekte ve sonugta érgitler
bundan blyulk zarar gérmektedir.
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Genel olarak orgutsel stres, is yeri kosullarinin, bireyin 6zellikleriyle
uyusmamasl sonucunda bireyin psikolojik ve fizyolojik dengesinin bozulmasi sonucu
olusmaktadir. Bu duruma neden olan kosullarin basinda is stres kaynaklari gelirken,
bozulan denge ise ise iligkin gerilimdir. isle ilgili ortaya ¢ikan bu gerilimler bes boyutta
gOrilebilmektedir:

* Kisa dénemli subjektif durumlar: Kizginlik, endise, gerginlikler

* Uzun dénemli kronik psikolojik tepkiler: Depresyon, yabancilagsma ve genel
halsizlik

* Fiziksel saglik: Kroner kalp rahatsizliklari, astim ataklari, mide rahatsizliklari
gibi.

* Gegici fizyolojik degisimler: Carpinti, el titremesi vs.

* Is performansindaki azalmalar.

is stresine neden olan faktérler olarak ise; gérevin gerektirdigi beklentiler, is
yukud, is guvenligi, orgutsel yapi, karar vermeye katilim dizeyi, bireyin denetimlilik
ilkesi, ¢alisan bireylerin becerilerinden yararlanma derecesi gibi faktérlerdir (Ergeneli-
Karan; 1997:133). Bu faktorler fiziksel olarak uyumsuzluk, psikolojik olarak depresyon,
sosyal olarak kisiler arasi catismalar, davranigsal olarak alkol ve diger madde
bagimhliklari gibi érnekleri artirilabilecek saglik sorunlarina yol agmaktadir.

Bu durum ise orgltlerde is performansini, dalginlik, motive olamama, is
devretme, is geciktirme gibi unsurlarla olumsuz etkilemektedir (Giga ve Noblet,
2003:158). Bunun yaninda surekli stresli is ortami, 6rgutin her dizeydeki ¢alisanini
yildirma davranisi icine de itebilmektedir. Ayrica Ust yonetim tarafindan baski altinda
tutulan yoneticilerce de yildirma eylemleri gerceklestirilebilir. Ayni sekilde astlar da
yoneticiler gibi stresleri nedeniyle sorumlu tuttuklari kisiye karsi adeta bas kaldirarak
yukariya dogru gerceklesen yildirma eylemlerine katilabilirler (Yicettrk, 2003:981).

Yukarda da kismen degindigimiz gibi rgut yonetimlerinin stresten etkilenmeleri
iki alanda 6nemli sonuclara yol agmaktadir. Glinimizde ydnetim kademelerinde yer
alanlarda stres iki sekilde ortaya ¢ikmaktadir. Binicisi, yoneticilerin, islerin temel 6zelligi
nedeniyle baski altinda bulunuyor olmalarindan kaynaklanir. Eger stres, yogunluklari
dayanilmaz boyutlara ulasirsa, isten aldiklari tatmin bedeli olarak saglik ve
mutluluklarindan ¢ok sey feda ederler.

Boyle bir duygusal ortamda huzurlu olamayacak ve gerektigi gibi verimli
calisamayacaklardir. Bundan hem kendileri hem de érgitleri zarar gérecektir. ikincisi ise,
orgutlerde calisanlar yogun bir stresle kargl karsiya kaldiklarinda yasamlarinin da rahat
olmamasi ve bu nedenle verimli calisamamalaridir. Yoneticiligin, karar verme ve faaliyetleri
yonlendirme gibi 6zellikleri olmasi nedeniyle, glinlik ¢alisma yasaminda, stres etmenini géz
ondne alma, stresi azaltma ve stresle basa ¢ikma ydnunde yapici girisimlerde bulunma
imkanlarinin gogu calisanlardan ¢ok ziyade yoneticilerde bulunmaktadir (Gliney, 2001:516).
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Stres gerilimini bugiin en yogun olarak yasayan kesimlerin basinda siuphesiz
yoneticiler gelmektedir. Her kriz ve plan disi degismelerin yasandigi dénem, rol ve
gOrevlerin asiri gesitlilik gésterdigi gerilim dénemlerdir. Bu dénemlerde stres yénetimi,
kriz yonetiminin bir pargasi durumuna gelmektedir. Asiri dizensiz ve bir o kadar da,
karmasik uyarilara maruz kalan bireyler, yeni duygusal uyarilar alamadiklari igin
saskinliga ugramakta, stresin baskisi altinda olduklar igin zihinsel fonksiyonlari
zayiflamaktadir (Tutar, 2004: 187).

Slphesiz stresli ortamda yoneticilerin alacaklari kararlar da buylk 6nem
tasimaktadir. Clnkul béyle ortamlarda yoneticilerin alacaklari kararlarin hatali olma ihti-
mali ¢ok yuksektir. Bu durum ise, dogrudan orgutsel verimliligi etkiler. Bundan dolayi
yoneticiler stres altinda kararlar alirken agsagidaki stratejileri uygulamalidirlar (Tuz,
2004:107).

- ihtiyag stratejisi: Yonetici, objektif olarak bilgiyi toplar, degerlendirir, olasiliklari
arastirir ve en iyi sonuca ulagsma yéninde karar alir.

» Sabit strateji: Bu strateji kullanan kisi, tim bilgileri SGnemsemeden karar alir ve
yalnizca kendi yaptiklarina devam eder.

* Micadelesiz dedisim stratejisi:YOneticinin yalnizca son duydugu tavsiyeye
gore hareket etmesidir.

» Savunmaci kaginma stratejisi: Bu yontemde yonetici, karardan kaginarak
agirdan alir ve karar aliyor gibi gérundar.

* Asiri ihtiyat stratejisi: Yonetici asiri intiyatl davranarak en biylk hatalari yapar.
Bir alternatiften hemen digerine gecer, stresi ¢ok fazladir. Karar alirken, kriz
ortamlarinda blyUk panik yasar.

Stres yonetimi ile ilgili bu genel aciklamalardan sonra, s6z konusu slrecin en
temel unsurlari olan stresle basa c¢ikma yoéntemlerini ele almak gerekmektedir.
Literatiirde stres yonetimi 6rgltsel ve bireysel stresle basa ¢ikma yéntemlerinden
olusmaktadir.

Simdi sirasiyla bu yontemleri inceleyelim.
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Stresle Bagsa Cikmada Bireysel Yontemler

Stres yOnetiminde stresle basa c¢ikmada kullanilan yéntemlerin ortak yonda,
hemen hemen timudndn kisisel aliskanliklar ile fiziksel, psikolojik ve davranigsal
yapilarin kontrol altina alinmasini éngérmeleridir. Béylece bedende baslayan ve zararli
olan stres tepkisine karsi onlemler alinarak etkisiz kilinmaya c¢aligilmaktadir (Aydin,
2002:155).

Tum yontemlerin temelinde ruh ve beden sagligini korumak ve verimli bir
yasam sirdurebilmek bulunmaktadir. Burada amag stresin tamamen yok edilmesi
degildir. Aslinda bunu basarmak da mimkin degildir. Esas amag, insanin yasamini ve
verimliligini olumsuz yénde etkileyen stres miktarini azaltmaktadir. Kisaca stresle basa
¢cikma stres faktorlerinin olusturdugu duygusal gerilimi azaltmak, yok etme ya da bu
gerilime dayanma amaciyla gdsterilen davranis veya duygusal tepkileri
glgclendirmektir. Literatlirde stresle basa ¢ikmanin amaglari t¢ sekilde belirtimektedir:

* Kisa vadeli amagclar: Stresin yapisini, nedenlerini ve etkilerini 6grenmek,
stresle daha etkili olarak basa ¢ikabilmek icin gerekli kural ve yontemleri
ogrenmek.

* Orta vadeli amaglar: Zarar verici stres nedenlerini 6grenmek, stresin uyarici
belirtilerini dnceden goérmek, stresi engelleyici etkili bir yagsam bigimi
gelistirmek, olumlu stres kaynaklarini algilamak, duygusal ve bedensel stres
tepkilerini kontrol etmek, gerektiginde stresi harekete gegirmek, stresin
tirmanmasina yapisal olarak engel olmak.

* Uzun vadeli amagclar: Yuksek dizeyde huzur bulmak, saglikh ve duzenli
yasamak, yasamdan tat almayi saglamak, yiksek seviyede verimlilik elde
etmek, yetenekleri gelistirme imkani hazirlamak (Glney, 2001:538).

Stresle basa c¢ilkma silrecinde stres kaynagina iki tir degerlendirme
yapilmaktadir:

Birincil degerlendirmede stresli durumun Kkisi i¢in tasidigi anlam
belirlenmektedir. Yani zararin ve tehlikenin boyutlari belirlenip mucadelenin
baslatiimasina karar verilir. Bu surecte zarar veya kayip degerlendirmesinde herhangi
bir organin sakatlanmasi, benlik saygisinin kaybolmasi ve arkadasliklarinin bitmesi
gibi olumsuzluklar ele alinmaktadir. Tehlike durumunda ise, birey zarar veya kayip
tehlikesi ihtimalini degerlendirir. Zarar veya kayip ya da tehlike degerlendirmesi yapan-
lar 6fke, korku veya glicenme gibi olumsuz duygular yasadiklarindan gergek stres
durumlari ile karsi karsiya gelebilmektedir.
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ikincil degerlendirmede ise kisi, stresle basa ¢cikma icin gerekli olan kaynaklari
degerlendirir. insanlar bu degerlendirmede nesnelerle ve sosyal statiilerle ilgili
kaynaklari, bireye iliskin micadele davraniglarini ve zaman, para, bilgi gibi eneriji
kaynaklarini dikkate alirlar. Bu iki degerlendirme objektif olarak yapildiktan sonra
kisiler stresle basa ¢ikma davraniglarini ya da stratejilerini uygulamaya baslarlar.

Stresle basa c¢ikmada insanlar genellikle ya aktif bir strateji olan sorunla
mucadele etme ya da pasif bir strateji olan stresin yarattigi olumsuzlugu kabullenme
(duyguya yonelik basa ¢ikmada kisi durumunun kontrol edilemeyecegine, bu nedenle
durumun kabullenmesine karar verir) yollarini tercih ederler (Gliney, 2001:539).

Bireysel olarak stresle basa ¢cikmada, bedensel hareketler (egzersiz), solunum
egzersizi, meditasyon, biyo feedback (biyolojik don(t), gevseme (relaxation), beslen-
me ve diyet, toplumsal destek alma, sosyal, kiltirel ve sportif etkinliklere katiima,
masaj, dua ve ibadet, zaman yénetimi gibi teknikler yararl olabilir (Gugld, 2001:91).

Calismamizin bu asamasinda s6z konusu yontemlerle ilgili kisa bilgiler
vermeye calisacagiz.

* Kigilik ozelliklerinin degistiriimesi: Bu 6zellikler insanlarin davranislarini
dogrudan etkilemektedir. Zihinsel ve davranissal suregleri kullanarak kisilik
Ozelliklerinin degistirilmesi, bireylerin stresli durumlar hakkinda farkh
dustnmesini ve farkl davranmasini saglamaktadir (Aydin, 2002:155).

* Bedensel hareket: insan bedeninin her yaninda bulunan hicreler, kanin
tasidigr oksijen ve diger yararli maddelerle beslenirler. Stres tepkisi,
damarlarda daralmaya neden oldudu icgin, ister istemez hiicrelere giden kan
miktarinda azalmaya yol agmaktadir. Bu durum hiicrelerin yetersiz beslenmesi
sonucunu dogurur.

Bu kosullarin uzun sire devam etmesi veya sik sik tekrarlanmasi halinde, bu
hicreler hem hastaliga daha acik hale gelmekte hem de yasam sureleri kisalmaktadir.
Hicrelerin yasam suresini uzatmanin ve onlar saglikl kilmanin bir yolu da fiziksel
egzersizlerdir. Artan ve hizlanan kan akimi nedeniyle hicreler daha iyi beslenir. Boylece
hicrelerin hem daha saglikli hem de daha uzun 6murli olmalar saglanir (Aydin, 2002:151).

Duzenli fizik egzersiz uygulamasinin, sadece adrenalinin kullaniimasina degil,
fiziki egzersiz sonrasi elde edilen huzur, sikunet, dinlenmiglik ve rahatlik duygularinin
yasanmasini saglayan serotonin denilen kimyasal bir madde salgilandigi (Baltas,
1993:162) da bilimsel arastirmalarca ortaya gikariimigtir.

Ayrica yapilan arastirmalarda, her yastan insan igin yurdyus, kosu, yizme,
bisiklete binme, aerobik yapma, hafif top oyunlari ve tenis gibi egzersizlerin stresle
mulcadelede olumlu etkiler yarattigini dogrulamistir. Bedende yiksek dizeyde
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duygusal ve sinirsel degisme meydana gelmesine karsilik, eger bedensel hareketler
yapilmazsa bedenin kimyasal yapisi daha kolay bozulmaktadir. Bu durum da kalp
hastaliklarinin olusmasina zemin hazirlamaktadir. Bunun énlenmesi igin stres altinda
olan bireylerin sik sik bedensel hareket yapmalari gerekmektedir (Gliney, 2001:539).

Yapilan arastirmalarda bu sekildeki stres yonetimi uygulamalarinin yiksek
tansiyonu engelledigine dair bir bulgu tespit edilmemistir. Ancak stres ydnetimi
tekniklerinin ylksek tansiyon hastalarinda kan basincini dusirdigine dair bulgular
bulunmaktadir (Spence, Barnett, Linden, 1999:2).

* Beslenme: Arastirmalar bazi yiyeceklerin stres tepkisi baslattigi, artirdidi,
hatta kisileri strese karsi daha duyarli hale getirdigi bilinmektedir (Aydin,
2002:157). Yetersiz kalori insan organizmasini zayiflatarak, stresle ilgili
hastaliklara ortam hazirlamaktadir. Mineral ve vitamin eksikligi zayiflatici bir
etki yapmaktadir.

Ayrica siddetli ve uzun sureli stres belli vitaminlerin daha fazla tiketilmesine
neden olabilmektedir. Cay, kahve, kakao ve gikolatada bulunan kafein de stres etkisi
yaratan bir maddedir. Yiksek oranda kolesterol, doymus yag ve tuz igeren yiyecekler,
yuksek kan basinci riskini artirir ve kalp damarlarinda plakalar olusmasina neden olur.

Uzun slre sigara icmek ya da dumanli ortamda bulunmak, ihtiyagtan fazla mik-
tarda C vitamini tiketilmesine neden olmaktadir. Sigara dogrudan stres olusturdugu
gibi diger faktérlerin bedende daha kolay stres yaratmasini da saglamaktadir. Bunun
yaninda sismanlik da beden Uzerinde dodrudan stres yaratmaktadir (Glney,
2001:542).

* Biyolojik geri bildirim: insanin normal ve normal disi olan ve kendisinin
farkinda olmadigi fizyolojik tepkileri, bir ara¢ yardimi ile bir egitim programi
icinde istenilen sekilde ve yonde duzenlemeyi 6grendigdi bir yontemdir. Biyolojik
geri bildirim araclari deriye baglanan elektrotlar yolu ile kaydedilen bu
etkinlikleri analiz ederek kigiye gorulebilen ve duyulabilen sinyaller olarak geri
yansitir (Aydin, 2002:155). Tibbi rehberlik altinda bireyler stres belirtilerini
biyolojik geri bildirim araglari yolu ile nasil azaltilacagini 6grenebilmektedirler
(Glney, 2001:541).

Solunum egzersizi: Kalp ve akcigerlerin iyi calismasini saglayan faktérlerden
birisi de derin nefes almadir. Cunkl bu sekilde insanlar gerginliklerini
azaltabilmektedirler. Bu aligkanhdi kazanmak igin rahat bir bicimde oturarak
veya uzanarak yavag yavas derin nefes almak gerekir. Bir dakika icinde
normalde alinan nefes sayisinin yarisi kadar duzenli ve agir nefes alarak bes
dakika bu alistirma sdurdurilmelidir. Bu nefes alma yontemi iki kez
tekrarlandiginda stresin yol actigi gerginlik azalir (Guney, 2001:540).
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Nefes alma, dogrudan damarlari genisletme ve kanin dolayisiyla oksijenin
bedenini en u¢ noktalarina kadar ulasmasini sagladigindan dogru ve derin olarak
alinan nefes, bireyde baslayacak veya baslamis olan stres tepkisi zincirini kirmakta ve
ters yone gevirmektedir (Aydin, 2002:153).

* Gevseme: Gevseme hareketleri gerginlik durumunda bireylere ¢ok yardimci
olmaktadir (Aydin, 2002:155). Gevseme bireyin bedeninde olusan stresin tam
karsiti etki yapmaktadir. Stres olayinda kaslar gerilir, kan basinci ve kan sekeri
yukselir, solunum artar. Oysa gevseme hareketleri ile kaslar rahatlar, tansiyon
diser, solunum yavas ve derin olur, kan sekeri azalir.

Gevseme teknigi kullanildiginda bedende baslayan psikosomatik stresin etkisi
kirilir ve zararlari engellenmis olur. Gevseme ve rahatlama igin bir gok yéntem vardir.
Gevseme hareketleri yalniz gerginlik durumunda degil, dizenli olarak yapilmasi
durumunda da insani rahatlatmaktadir (Gliney, 2001:541).

1930’lu yillarda Jacobsson isimli bir bilim adami tarafindan bir stres azaltma
yontemi olarak gevseme egitimi ileri sUrGlmuastir. Bu ydnteme katilanlarin kendi
vlcutlarinin belli bir kismi Uzerinde yogunlasmalari ve daha sonra kaslarini
dinlendirmeleri ogretilmistir. Bu bicimdeki bir yogunlasma giderek, tUm vucutta bir
gevseme ve rahatlama saglamaktadir (Ertekin, 1993:95).

Bu silrecgte kaslarin dinlendiriimesi, kendi kendine egitim ve meditasyon
stratejileri sayesinde, sahsin kendi kas sistemini kontrol etmesi saglanmaktadir. Her
kas kisa sUreli olarak gerdirilir ve sonra dinlendirilirken, dizenli olarak nefes alinir ve
verilir (Akgul-Varoglu, 1987:138).

Literatirde gevseme ydntemleri olarak etkin rahatlama, meditasyon, yoga,
esneme ve gevseme hareketleri, derece derece artan rahatlama egzersizleri gibi
yontemler sayilmaktadir. Simdi bunlardan rahatlama, meditasyon ve yoga
yontemlerine ayrintili olarak bakalim:

Rahatlama yalnizca dinginlesmedir. insanlar sirtlarinda kurmak igin anahtarlari
bulunan mekanik oyuncaklara benzer. Anahtarlar stres tarafindan kurulur, rahatlama
yoluyla bosalir. Oyuncaklar gibi insanlar da galisabilmek igin bir miktar dinamik geri-
lime gereksinim duyar. Ama c¢ok fazla kurulursa, kirlma noktasina gelirler. insanlar
oyuncaklardan en azindan tek bir kritik noktada ayrilirlar. Eger isterlerse, gerilimin yuk-
selmesini durdurup, kendilerini istedikleri anda dinginlestirebilirler (Makin-Lindley,
1995:66). Meditasyon ve yoga Uzakdogu felsefesinde olduk¢a dnemli olan rahatlama
teknikleridir.

Meditasyon: Bu rahatlama tirli de gbvde Uzerine galismalar igerir ve bunlar
daha sonra zihnin rahatlamasina yardim eder (Shea, 1980:26). Literatlirde bedeni
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fiziksel ve duygusal olarak dinlendirmek i¢in yogunlagsmayi ve sakinligi artirmaya me-
ditasyon denilmektedir.

Hem bireylerin stresli durumlardan uzaklagsmalarina hem de stres belirtilerinin
azalmasina yardim eden bir yontemdir. Temel amag kisiyi zihinsel kaygi, gerilim ve
endiselerden uzaklastirarak bir rahatlik ve sakinlige ulastirmaktir. Gerekli sartlar, sakin
bir ¢evre, rahat bir durusg, tekrar edilen zihinsel bir uyaran ve pasif bir tutumdur.
Meditasyon uygulamalarina katilanlarin verimlerinin yUkseldigi, isten ayrilmalarin
azaldigi, amirleri ve arkadaslari ile daha iyi iligkiler kurduklari goézlenmistir (Guney,
2001:540).

Meditasyonda kisi; 6zel ve rahat oturma pozisyonuna girer, belirli kelimeleri
tekrarlayarak disuincelerini bir noktada toplarlar. Zihnini tamamen bosaltmasi ve ilham
denilen kendiliginden gelen fikirleri beklemesi ve uygulamasi tarzinda program
uygular. Dusuince ve duygulari aktif olarak midahale etmeden pasif misahede
seklinde gegis esastir. Bu sirada solunum sayisi degismedigi halde oksijen tuketiminin
azalmasi, karbondioksitin atilmasi ilgingtir (Tutar, 2004:276).

Yoga: Beden ile zihin arasinda uyum saglayan yumusak bir egzersiz bicimidir.
Gittikce daha ¢ok uygulanan bir rahatlama ydntemi olarak goérilmektedir. Stresi
azaltirken canlilik ve esneklik kazandirir. Gergek yoga eksiksiz bir beden ve zihin
gelistirme yontemidir. Yoganin temelinde saglikli beslenme, vicut pozisyonlari, nefes
alma yontemleri ve meditasyon yatar (Hargreaves, 1998:71).

Yoga, zen ile birlikte budizmin farkli mezheplerinin kullandigi bir tekniktir. Ortak
noktalari, diglncelere parlaklik vermek, dinya goéruglerini yenilemek, insani koti
arzulardan uzaklastirmak ve bencillikten vazgecgirmek amacini tasimalaridir. Uzun
sureli disuinls ve trans olusturarak kisiyi huzur ve sukunete kavustururlar. Beden
Uzerinde kontrol saglamay! amaglarlar. Bu slrecte ¢cok kuvvetli irade egitimi, az bir
beslenme ile desteklenir. Ozellikle sabahin erken saatlerinde, en sicak, en soduk
gunlerde yapilan egditimlerde dayanikli ruh ve beden olusturmaya calisirlar (Tutar,
2004:276).

* Sosyal destek: Sosyal destek insanin kendi duygularini agiklama ve anlaml
hale getirme imkani saglar. Kisinin bir anlamlilik duygusu kazanmasina yardim
eder. Amaglari ve durumlari uygun bir sekilde degerlendirebilmesi icin diger
insanlardan 6nemli geri bildirimler almasina yardim eder. Sosyal iletisimle
ayrica yararl bilgiler ve pratik yardimlar edinilmesini de saglanir. Bireylerin aile,
toplum ve is yasamlarinda birlikte olduklari diger insanlar tarafindan
desteklenme diizeyleri, paylasim oranlari ve birliktelikten aldiklari zevk, onlarin
stresle micadele etmedeki basari dizeylerini artirmakta ve stresten daha az
zarar gérmelerini saglamaktadir (Giney, 2001:543).
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Bunun yaninda kigilerarasi iletisim, etkin dinleme, empati, liderlik gibi birebir
iletisim ve kigilerarasi iletigsim ile ilgili konularda calisanlara ve yodneticilere yonelik
egitim programlarini dizenlemek ve yidritmek; bdylece calisanlarin s6ézi edilen
konularda iletisim becerilerini ve dogru davranis bigimlerini gelistirmelerini saglamak
da (Yaylaci ve Koksal, 2007:1) stresle basa ¢ikmada kullanilan etkin yontemlerdendir.

* Sosyal ve sportif etkinliklere katilma: Bireyin, 6z benligine uygun ve
yapmaktan zevk aldigi toplumsal, kilttrel ve sportif etkinliklere katilarak,
glnlik yasamin sikiciligindan kurtulmasi ve insanlarla etkileserek sosyal bir
kisilik kazanmasi bos zamanlari degerlendirme olarak acgiklanmaktadir. Bu
nedenle is disindaki zamanlarin nasil degerlendirildigi, stres durumlarinda
daha 6nem kazanmaktadir. Sinema, tiyatro, opera, bale, konserler; sergiler ve
spor karsilagsmalari gibi sanatsal, kilttrel ve sportif etkinliklere katiimak ve
izlemek, insanlari rahatlatmakta, tutkulardan ve duygulardan arinmalarini
saglamaktadir (Glney, 2001:543).

* Masaj: Masaj rahatlamanin ve stresi azaltmanin etkili bir yoludur. Kas
gerilmelerini ve buna bagh acilar azaltir, kan dolasimini dizeltir, viicudun
toksinlerini atma iglemini hizlandirir, insanin rahatlamasini ve kendisini iyi
hissetmesini saglar (Hargreaves, 1998:70). Masaj yoluyla kas gerilimi
azaltildigi igin cesitli agrilar da azalir. Bu sayede butin vicutta kaygiy! azaltan,
dusmekten cok hissetmeye imkan veren tatli bir rahatlama duygusu olusur
(Giney, 2001:543).

* Dua ve ibadet: Yuzyillardir dua, gerilimle bas etmek i¢in kullaniimistir. Dua
sirasinda tekrarlanan ayetler, meditasyonda oldugu gibi odaklagsmayi
saglayarak, bireyin gevsemesini saglayabilir. Dua etmek bireyin Umitlerini
artirabilir ve iyimserligini de yukseltebilir (Aydin, 2002:162).

* Zaman Yonetimi: Bu sirecte amag saptamak, amaca ulasmak icin planlama
yapmak, plani uygulamaya hemen baslamak, bitis zamanini saptamak ve son
olarak amaca ulasana kadar calismaya devam etmek gerekir (Aydin,
2002:162). Zaman baskisinin yarattidi stresle basa ¢ikmada zamani iyi yonet-
mek en uygun yoldur (Tutar, 2004:66). Zaman yonetimi en dnemli stresi kontrol
altina alma araci olarak bilinir. Clinkl zamani kontrol etmeyi ve isi bir diizene
sokmayi 6nermektedir. Temel olarak zaman ydnetimi kigilere daha zengin ve
daha dengeli bir yagamin tadini ¢ikarma firsati verecektir (Klarreich, 1999:65).

Zaman yo6netiminde amag¢ saptamak, amaca ulasmak i¢in planlama yapmak,
plani uygulamaya hemen baglamak, bitis zamanini saptamak ve son olarak amaca
ulasana kadar calismaya devam etmek gerekir. Zaman baskisinin yarattigi stresle
basa ¢cikmada zamani iyi ydnetmek en uygun yoldur.

56



TUHIS Is Hukuku ve Iktisat Dergisi Cilt: 24 Sayi: 1 -2 Subat - Mayis 2012

Ciddi bir zaman yo6netimi, érgltsel stresin; zaman baskisi ve sinirlamalar, is
yuku, iyi egitiimemis yardimcilar, uzun c¢alisma saatleri, toplantilara katiima
zorunlulugu, 6zel yasamla ilgili gorevler, gelisen teknolojiye ayak uydurmak, érgutin
inanglarina aykiri goruslere sahip olmak, eve is gétirme, gig ve etki yoksunlugu, is
icin gerekli yolculuklar, yetenek duzeyinin altinda bir iste galismak (Adair ve Adair,
1999:169) yaygin nedenleri ile micadele etmelidir.

* Hipnoz: Kisinin kendi kendine hipnotize etmeyi 6grenmesi ve hipnotik durum
icerisinde kendini diizeltmeye calismasi, self-hipnoz ydntemi ile saglanir. Kisi
egitim programi sonucu bir anahtar kelime veya isaretle hipnoza girip
gevsemeyi sadlar. Faydali telkinlerde bulunur, rahatlanmis ve giiclenmis olarak
uyanir. Hipnoz ¢alismalarinda basari bireyin hipnoz olma istegi élgtisiinde yUk-
selir (Tutar, 2004:275).

Stresle Basa Cikmada Orgiitsel Yontemler

Orgutsel stresle basa ¢cikma ydntemleri, calisanlarin is ve is ortamindan kay-
naklanan streslerini azaltmak ya da dnlemek igin 6rgitsel diizeyde stres yaratan fak-
torlerin kontrol edilmesi ve azaltiimasi igin yonetim tarafindan yapilan dizenlemeleri
ifade etmektir (Glney, 2001:544). Stresle basa c¢ikmada yararlanilabilecek 6rgitsel
mucadele yontemleri, bireyler Gzerindeki is stresini azaltmak veya dnlemek amaciyla
geligtiriimelidir.

Orgitsel stresérler arasinda yer alan genel politikalar, isletmenin yapisal
bozukluklari, fiziksel ortam yetersizliklerine iliskin olumlu dizenlemeler stres yodneti-
minin érgitsel boyutunu ilgilendirmektedir. is yasamindan kaynaklanan stresle basa
¢cikma stratejileri, ¢calisanlarin is stresini azaltmak ya da dnlemek i¢in 6rgit diizeyindeki
stres kaynaklarinin kontrol edilmesi ve azaltilmasi igin yapilan yénetsel dizenleme-
lerdir. Orgit diizeyinde ortaya konan siyasi yapilar, fiziksel kosullar ve siiregle ilgili
stres kaynaklarinin azaltilmasi veya dnlenmesi gerekmektedir (Glglu, 2001:99).

Stresle basa ¢ikmada; érgitte destekleyici bir érgit iklimi olusturmak, érgitsel
rolleri belirlemek ve catismalari azaltmak, mesleki gelisimi saglamak icin egitim
programlarini belirlemek ve calisanlar igin danismanlik hizmetleri olusturmak gerek-
mektedir (Gliney, 2001:544).

Orgutler érgutsel stresle bas edebilmek icin kendi drgitsel gevrelerinde cesitli
tedbirler alirlar. Is dizayni, is rotasyonu, is zenginlestirme, yetkinin devredilmesi, yeni-
likgi 6dullendirme sistemi, etkin ve kapsayici iletisim sistemi, personel degerlendirme
sisteminde aciklik ve objektiflik, rol beklentilerinde agiklik bu yéntemlerden bazilaridir
(Mallinger, 1986:16).
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Ayrica o6rgutlerde iyilestirme programlari araciligi ile, calisanlarin fiziksel ve akli
durumlarini gelistirme Uzerinde yogunlasilarak, o6rgltsel stresin etkilerini en aza
indirilmeye calisilir. lyilestirme programlarinin amaci, bireylere sorunlara yol acgan
konularda kisisel sorumluluk asilayabilmektir. Burada kiginin ¢alistigi érguttn rold ise,
kolaylastirici olmaktan 6teye gitmemektedir.

Bu tur programlar, sorunlu kisilerin katihmiyla klinik dizeyinde olabilecegi gibi,
tim ¢alisanlarin katildigi érgitsel programlar bigiminde de diizenlenebilir. Bazen klinik
programlarin uzantisi diizeyinde olan bu tir programlar, amaglara gére yonetim, is
zenginlestirme, orgutsel yapinin yeniden tasarimi, érnek calisma gruplari olusturma,
degisken is programlari dizenleme ve ¢alisanlara saglik tesisleri kurma konularinda
olabilmektedir (Can, 1992: 285-286).

Orgitlerde stresin etkin bir sekilde yonetilebilmesi icin gesitli yontemler
uygulanmaktadir. Uygulamada en sik kullanilan ybéntem bireyi egitmek ve
yetkilendirmektir. Bunun yaninda danismanlik ve calisana yardim programlari (ev
yasami, sosyal yasam ve is yasamiyla ilgili zorluklarin Gstesinden gelirken bireylere
yardimci olmak amaciyla olusturulmus programlardir) uygulanir. Ayrica yuksek riskli
gruplari ve uygun olmayan 6rgitsel uygulamalari ortaya ¢ikarmak igin stres denetim-
cileri istihdam etmek, kariyer rehberlerini, koglari, endistriyel psikologlari veya risk
yoneticileri istihdam etmek, stres danigsmanlik sistemini uygulamak (Yaylaci ve Kdéksal,
2007:1) stres yonetiminde kullanilan diger 6nemli yontemlerdir.

Orglitlerde yoneticiler stresin olumsuz etkileriyle miicadele etmek igin ayrica gekici
bir calisma ortam yaratarak is tatminini ylkseltmek, rol belirsizligini en aza indirmek, asin
is yukunU ortadan kaldirmak, érgitte degisme ve sureklilik arasinda iyi bir denge kurmak,
¢alisanlari devamli motive etmek, ¢alisanlarin kararlara katilimlarini saglamak, o6rgut
icinde stresi azaltmak icin gerekli hizmetleri olusturmak, stres konusunda ¢alisanlari bil-
gilendirmek (Glney, 2001:543) gibi yontemlere basvurmalidiriar.

Stres yénetiminde ayrica stresin kontroll i¢in 6rgit merkezli bir midahale sekli
de benimsenebilir. Bu mudahale, c¢alisanlarin istekleriyle, érgutsel ortamin gerekleri
arasindaki uyumun kalitesini artirmayi 6ngérir. Midahale g¢alisanlarin yénetiminin her
asamasinda yapilmalidir. Bu suregte asagidaki adimlardan yararlanilir:

« Gorev tanimi: Goérev tanimlanirken, o6rgut gelecekte bu tanimlamalardan
dogabilecek sorunlari azaltmaya c¢alismalidir. Yetki ve sorumluluk derecesi,
kimin kime bagl calisacagi, kimlerden emir alip kimlere emir verebilecegi
aclkga belirlenmelidir.

« Calisanlarin secimi ve terfisi: Bu slregte, psikososyal boyut, bireylerin maruz
kalabilecekleri fiziksel rahatsizliklar, her adayin kigsisel ihtiyaclari ve
beklentilerinin belirlenmesi hususlarina dikkat edilmelidir.
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* Ucretleme politikasi: Eksiksiz bir ticretleme politikasi, her galisanin verimliligini
ve ihtiyaglarini hesaba katarak hazirlanmahdir.

* Calisanlarin egitimi: Calisanlarin surekli egditimi, calisanlarin isini layikiyla
yapma yetenegi kazandirir. Onun kendine guvenini artirir. Egitim ayni zamanda
calisani 6rgutteki gelecegi icin hazirlar.

* Calisanlarin basarim degerlemesi: Calisanin motivasyonu agisindan en iyi
degerleme, calisanin kendi kendisini degerleyebildigi sistemdir. Calisan bu
katilimi, yonetimin kendi kaderi Uzerindeki icraatlarina gliven gelistirmesine
neden olur ve belirsizligi azaltir. Calisanin haksizliga ugradigi hissini ortadan
kaldirir. Bu sayede de érgitsel stresi azalir.

* Kariyer planlamasi ve yoénetimi: Her calisan, kariyeri hakkinda &rgatin
gelistirdigi kriterleri agikga bilmek ister. Yani c¢alisanlar, terfi etmek igin ne
yapmalari gerektigi hakkinda bilgi sahibi olmalidirlar. Calisana kariyeri
hakkinda glvence verildiginde onun stres belirtilerinden de korunmasi
saglanmig olur (Akat-Budak; 1999:352-354).

Yukarda verilen Orguitsel stresin ydnetimine yonelik genel bilgilerden sonra,
stresle basa ¢ikmada kullanilan érgltsel yontemleri asagidaki gibi 6zetleyebiliriz:

*Destekleyici Bir Orgiitsel Hava Yaratmak: Birgok orgiitte, biirokratik ve
resmi bir yapi ile birlikte kati ve kisisel olmayan bir hava vardir. Bu durum énemli bir
stres kaynagidir. Daha az merkeziyetgi, kararlara katihmi saglayan, yukariya dogru
iletisime izin veren bir yapi kurulmasi, drgtitsel stresle basa ¢gikmada etkili bir ydontem
olabilir (Aydin, 2002:164). Yonetim, calisanlar icin destekleyici bir 6rgitsel yapi
gelistirmelidir. Orgitin isleyisi planlanirken yapiyr merkeziyetten uzak, katilimi destek-
leyici, ortak karar vermeyi 6zendirici bicimde olusturmak érgltsel stresi azaltacaktir
(Guglda, 2001:105-109).

* isin Zenginlestirilmesi: Is zenginlestirme, hem isin igerdigi sorumluluk,
taninma, basari firsati gibi etmenlerin hem de farklh beceriler, gérevin kimligi,
anlamhhigi, 6zerklik gibi isin 6zine iligkin niteliklerin gelistiriimesini igerir.
Zenginlestirilmis gorevler, daha rutin ve yapilandiriimis igslere nazaran stres
kaynaklarinin azaltiimasini saglayacaktir (Aydin, 2002:165).

Bazi cgalisanlar icin zenginlestiriimis islerin daha c¢ok stres yarattigi da
unutulmamalidir. Dikkatle yapilmis gérevsel diizenlemeler, is stresi ile basa ¢ikmada
etkili bir yoldur. Is, icerik olarak zenginlestirilip kisiye daha fazla sorumluluk verilebilir,
onlne basar firsatlar ¢ikarilabilir, kendi gayretine gore ylkselmesi saglanabilir. Bu
durumda calisanda aranan becerilerde gesitlilik yaratilir, yapilan islerin &nem derecesi
belirlenir, kigilerin anlaml isler yapmalarina olanak saglanir (Guglu, 2001:105-109).
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* Qrgiitsel Rollerin Belirlenmesi ve Gatigmalarin Azaltilmasi: Orgiitlerde rol
catismasi ve belirsizlikler, bireysel stres kaynaklarinin baginda gelmektedir.
Yoneticiler, érgltsel rollerin belirsizligini ve c¢atismalarini ortadan kaldirarak
bunun neden oldugu stresi azaltabilir (Aydin, 2002:165). Yoneticiler, érgitsel
rollerin belirsizligini ve ¢atismalarini ortadan kaldirarak bunun neden oldugu
stresi azaltabilirler.

Her gorev, galisana destek olacak acik beklentileri ve gerekli bilgiyi icermelidir.
lyi bir érgiit yapisi, yeterli hizmet igi egitimi ve bizzat is lizerinde verilecek bilgi ve
egitim, kisilerin ne yapacaklarini gésteren gorev tarifleri ve galisanlardan zamansiz
bilgi istemeyi engellemeye donik duzenlemeler rol belirsizligini ve Kkisilerarasi
catismay! 6nemli dl¢clide azaltabilir. Catismay Onleyici dizenlemeler, isin yapisina,
¢alisan ve yodneticinin beklentilerine uygun olmalidir (Gugll, 2001:105-109).

* Mesleki Gelisim Yollarinin Planlanmasi ve Danismanhk: Orgltlerde
genellikle, calisanlarin mesleki gelisim planlamasi ile ilgili gegislerin ve
yukselmenin geleneksel yollarla yapildigi gértilmektedir. Bireylerin ylkselmeleri
ve ilerlemeleri, genellikle bir yonetici tarafindan yapilmaktadir. Buyuk
orgutlerde, bireylerin sonraki pozisyonlarinin ne olacagdi ve ne yapacaklarini
bilmemek, buylk bir stres kaynagidir. Oysa mesleki planlama tekniklerinin
kullaniimasi, drgutlerde stresle micadele etmede énemli bir rol oynamaktadir
(Aydin, 2002:166). Calisanlara kendilerini degerlendirme ve kendini anlama
becerisini gelistirmeye yonelik yardimlarin saglanmasi gerekir (Guglu,
2001:105-109).

* isyerinde Neseli Bir Ortam Yaratmak: Biiyiik érgiitlerin codu, isyerinde neseli
bir ortam yaratmanin énemini kavramis oldugundan, bu érgitlerde galisanlar
arasinda mizah ve sakanin kullaniimasi tesvik edilmektedir. isyerinde mizahin
ve insanlari gulduren etkinliklerin artiriimasi, mevcut stres kaynaklarini
azaltmakta ve calisanlarin verimliliklerini arttirmaktadir(Guglu, 2001:105-109).

Bugiln bir ¢cok 6rglt isyerinde neseli bir ortam yaratmanin énemini kavramis
olmalarindan dolayi, ¢alisanlar arasinda mizah ve sakanin kullaniimasini tegvik
etmektedirler (Aydin, 2002:167). Hatta érgutler bu konuda daha da ileriye gidip, 6zel
seremonilerden, calisanlarin eglendirilimesine kadar, ¢cok degisik faaliyetlerde
bulunarak, calisanlarina stressiz ¢alisma ortami olusturmaya ¢alismaktadirlar.
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Sonug¢

Calismada genel olarak ele alindigi gibi, gerek bireysel olarak gerekse de
orgutsel yasamda insanlarin verimliliklerini en fazla olumsuz etkileyen unsurlardan
birisi de strestir. Kimi yazarlarca ¢agimizin hastalgi olarak kabul edilen bu durumun,
olumsuz  etkilerinin  dogrudan  gérulememesi, 6neminin  kavranmasini
glglestirmektedir. Ancak ¢alisanina yatirimi ilke olarak belirlemis bir ¢ok kurulus, artik
Orgutsel stresle micadele etme konusunda blyuk mesafeler kat etmigtir.

Ozellikle gelismis Ulkelerde, basta ¢ok uluslu sirketler olmak Uzere, bir gok
kurulus, her gegen guin stres yonetimi ile ilgili farkl bir metot bulmakta, bunlari uygula-
makta ve somut olarak verimlilik artiglarinda bu durumdan yararlanmaktadir.

GUnUmuizde bircok stres ydnetimi uzmani, stresle micadele slrecinde basta
yoneticiler olmak Uzere tim calisanlara, klasik distnce tarzlarini degistirmeleri
konusunda ayni tavsiyelerde bulunuyorlar: Sadece daha olumlu ve daha iyimser olun,
bdylece daha basarili ve daha mutlu olursunuz (Loehr, 1999:17).

Bu bakis acisi, esasinda stres yonetiminin ¢cok kolay oldugunu goésteriyor. Yani
insanlar sadece eskiye gbére daha olumlu ve iyimser olarak, stresin neden oldugu
bircok olumsuzlukla micadele edebilirler.

Bu konuda yapilan bir stres yonetimi tavsiyesine bakalim:

 Durun. Strese girdiginizde yaptidiniz her igi birakin.
« Gevseyin. Zihniniz dalgin ve daginik olmamalidir.

« DUgunln. Strese neden olan mantiksiz fikirleri belirleyin.

« Karsl disuinin. Mantiksiz fikirlere kargi ¢ikin. Onlarin yerine daha gergekgi
seyler disunun.

« Riske girin. Eski davranis ve aligkanliklarinizi birakin. Yeni bir seyler deneyin
(Klarreich, 1999:101)

« Kontrol ve rekabet duygunuzu yeniden kazanin.
« Kontrol edilebilecek ve kontrol edilemeyecek unsurlari ayirt etmeyi 6grenin.

« Kalici ¢dzimler icin galigin.
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» Degistirebileceklerinizi  degistirin, degistiremeyeceklerinizi kabullenin
(Thompson, 1998:140-141).

Orgutlerde goriilen bazi yasamsal degisiklikler (okul, sehir, is degisikligi, yeni
bir ise girig vb.), bireysel sorunlar (okul basarisizligi, problemli duygusal iligkiler,
kendimize gulvensizlik vb.), saglik sorunlari (hastaliklar, yaralanmalar vb.), dogal
afetler (deprem, sel, travma vb.), ekonomik guglukler (issizlik, yetersiz Ucret vb.)
Orgutsel strese yok agmakta ve calisanlarin verimliligini digtrmektedir.

Ayrica, yapilacak c¢ok is olmasi, kétd calisma kosullari, zamani etkili
kullanamama, zayif iletisim, kesintiler, degisik higbir sey yapmamak (monotonluk) ve
hobi edinememek de strese neden olmaktadir. Orgltlerde galismamizda ayrintili bir
sekilde ele aldigimiz stres kaynaklari biliniyorsa, gerilim ve stres kaynagi arasindaki
iliski fark edilir. Ancak stres kaynaginin fark edilemedigi durumlarda yasanan stres
ortadadir, bilinmeyen ise bu stresin nedenleridir (Adair ve Adair, 1999:169).

GUnUmuizde stresi azaltmada destekleyici yollar olarak; muzik, i¢ini ddkme ve
stres danismanligi, dua, aile ve grup destedi, iyi aligskanliklar edinmek, dizenli uyku,
saglikl yiyecekler, kisisel ilgi alanlarinin gelistiriimesi, kisisel sinirlarin saptanmasi,
yetkililere acik olma, onlari dinleme, hayir demeyi bilme, kigisel eksiklikleri kabul etme,
belli insanlardan uzak durma, mevcut ve gelecekteki durumu degerlendirme, sosyal
olma, uygun egzersizler yapmak gibi (Tutar, 2004:277-279) uygulamalar
belirtiimektedir.

Orgut kaynakli stresle basa c¢ikmada ve orgltsel kararliigi sirdiirmede
yoneticilerin dnemli etkileri oldugu kuskusuzdur. Etkili yoneticiler, verimliligi yalnizca
kisa dénemde istemezler. Saglikli, is doyumu ylksek calisanlarin 6rglitin uzun
dénemli yararlari icin hayati bir dneme sahip oldugunu bilirler. Bagarili yoneticiler,
optimal ig stresinin verim igin gerekli olduguna inanirlar. Orgitlerde yodneticilere,
calisanlarin stresle basa c¢ikmalarini saglayacak ve asiri stres altinda kalmalarini
Onleyecek bazi gérevler dismektedir:

« Orgutte galismak igin yeterince gekici bir ortam saglayarak is doyumunu
yukseltmek,

* Rol gatismalari ve rol belirsizligini en aza indirmek icin olabildigince agik ve
uyumlu rol beklentileri saglamak,

 Surekli olarak ne asiri is yiku ne de is yukd azligi olmasi konusunda duyarli
olmak ve uygun yontemler kullanarak calismalari yénetmek,

« Orgltte degisme ve streklilik arasinda iyi bir denge kurmak,
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» Calisanlar surekli destekleyerek tesvik etmek, personelin gereksinimlerini
karsilayarak onlari degerlendirmek, calisanlar arasinda grup c¢alismalarini
desteklemek ve gruba baghligin saglanmasini tesvik etmek,

e MUmkin oldugu o6lcide, her calisana kisa dénemli verimlilik kadar, uzun
donemli saglikli is doyumu, kendini ifade etme olanagi saglayarak, isyerindeki
yontem ve ilerlemenin gergeklestiriimesi igin en st dizeyde esneklik
gOstermek,

» Bltln cgalisanlara, onlarin kararlarinda etkili olacak firsatlar saglamak,

» Gereksiz strese yol agabilecek is kosullarina ve 6rgit igindeki stres diizeyine
karsi dikkatli olmak,

+ Stres igindeki ¢alisanlar igin stres yonetimi hizmetlerini desteklemek,

+ BOtdn galisanlar icin, stres kaynaklarinin neler oldugunu 6grenme ve mucadele
etme firsatlar saglamak.

Ayrica yoneticiler, drgutlerinde 6rgut digi stres kaynaklarinin, érgitsel strese de
yol acacagini dusunup gerekli onlemleri almaldirlar. Birey, sosyal bir varlik
oldugundan ister istemez is disindaki yani ister aile ile ilgili olsun, isterse genel ¢evre
sartlariyla ilgili olsun stres verici durumlari is ortamlarina tasiyabilirler. Bu durumda
yoneticiye dusen goérev, calisanini ¢ok iyi taniyip hangi kosullarin strese neden
oldugunu 6grenmek ve stresle basa ¢ikmada etkili yontemleri uygulamaktir (Gugl,
2001:105-109).

Orgit ydnetiminde verimliligin saglanmasinda énemi inkar edilemeyecek olan
stres yonetimini ayrintili bir sekilde ele aldigimiz galismamizi, tim ¢alisanlar i¢in etkin
stres yonetimi dnerileri ile bitirelim (Pekkaya, 2004:3-4):

* Gevseme egzersizleri uygulayin: Bu egzersizleri, uzman personelin dnerecegi
sekilde her gin kendi kendinize uygulayin ve mumkun oldugu kadar gunluk
yasantinizda kullanmaya c¢aligin. Bunun yani sira kendinize her gin ara ara
gevseme molalari vermeyi adet haline getirin ve vicudunuzu kontrol ederek
muamkin oldugu kadar gevsetin.

* Bekleyin, diisliniin ve yavasca ilerleyin: Yasam temponuzu yavaslatin. Bir ise
baslamadan dnce durup bekleyin, nasil yapacaginizi disinin ve yapacaginiz
iste istikrarli ilerleyin. Lizumsuz hiz viicudunuzun fazla enerji tiketmesine ve
gereksiz yere enerji harcamasina yol agacaktir. Yapmaniz gereken diger iglere
enerjiniz kalmayacaktir.
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* Gelecegi planlayin: Sizi strese sokacak durumlari dnceden belirleyin ve bu gibi
durumlarla nasil bas edebilecedinizi ve kendinizi nasil gevsetebileceginizi
planlayin. Gecmisteki deneyimlerinizi, stresle mucadele yollarinizi gelecedi
planlamakta kullanin. Geg¢misteki yanhs dislince, tutum ve davranislarinizi
belirleyip onlardan kurtulun. Basarisizliklarinizdan neyi yanhs yaptiginizi bulun
ve gelecek defa ayni hatayi yapmamaya gayret edin. Oncelikle, kolay
durumlarla nasil bas edeceginizi planlayin. Elde edeceginiz basari gelecekteki
gl¢ durumlarin Ustesinden gelebilmeniz igin size glven kazandiracaktir.
Basarilarinizi inceleyin, ayni yontemleri tekrar kullanmay! planlayin.
Cevrenizdeki kisilerin bu gibi durumlarla nasil bas ettiklerini gdzleyin ve onlarin
yollarindan yararlanin. Ne sdyleyeceginizi ve ne yapacaginizi dnceden
planlayin ve acele etmeyin, unutkanliginizin azaldigini géreceksiniz.

* Olumlu dusundp iyimser olmaya ¢alisin: Kaygilanacaginizi disinerek hastalik
belirtilerini beklemeyi birakin. Bu tir distnceleri kafanizdan uzaklastirip
gevsemeyi ve rahatlamayi disinerek zihninizi dinlendirin. Fark ettiginiz her
yanhs tutum ya da elde ettiginiz her kiiglik basari dogru yolda atilmis byuk bir
adimdir.

* GuUnUnuzu daha iyi planlayin: Glne baslamadan énce o gUnd naslil
gegirecegdinize dair plan yapin. Bu planda; gevseme molalari, sadece kendinize
ayirdiginiz saatler, dizenli ve sakin 6gunler ve yapacaginiz igler yer alsin.
Bdylece gunin belirsizliginden siyriip daha sakin, daha az kaygili, daha
huzurlu ve neseli bir giin gecirdiginizi goreceksiniz.

* Uykunuzun dizenli olmasina gayret edin: Yataga yatmadan yarim saat ya da
bir saat dnceden kendinizi gevsetin ve bu hissi yataginizda da devam ettirmeye
calisin. Yatmadan Once eder mumkinse yapacaginiz ihk bir banyo sizi
rahatlatacaktir. Geceleri ¢ay, kahve, kolal icecekler icmemeye gayret edin;
onun yerine 1lik bir sit daha iyi gelir. Yatacaginiz saate yakin agir égunler
yememeye gayret edin. Yattiginiz zaman uyuyamiyorsaniz, strekli oradan
oraya donerek yatakta vakit gegirmeyin, kalkin ve kendinize 1lik bir sit ya da
thlamur hazirlayin, uykunuz gelene kadar rahatlatici, hos bir seyler okumaya
calisin. Uyumak icin kendinizi zorlamayin, gevsek birakin.

* Yaratici hobiler edinin: Hig bir sey, insanin dislnecek ugrasacak bir seyi
olmamasindan, sadece is dusunidp endiselenmesinden daha koétl degildir.
Kafanizin da bedeninizin oldugu kadar dinlenmeye ihtiyaci vardir.
Edinebileceginiz pek ¢ok hobi bulabilirsiniz; fotografcilik, yeni bir lisan gibi.
Batin ugraslar ayni zamanda sosyal yasantinizi da canlandiracak yeni
arkadaslar ve dostlar edinmenize yol acacaktir.
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* Rutin isler arasinda kaybolmayin: Yasamin getirecegi streslerle karsi karsiya
kaldiginiz zaman en blyuk dusmaniniz can sikintisi ve monotonluktur.
Yasantinizda yapacaginiz ufak degisiklikler, viicudunuza istirahat kadar yararl
olacaktir. Kafanizi sabit seylere saplanmaktan koruyacaktir. Farkl bir yasam
tarzi, degisik bir 6gle yemedgi, yeni bir sa¢ bicimi, degisik bir eglence, seyahat,
ilgilendiginiz yeni bir konu, evin iginde ufak bir degisiklik ve programinizda
yapacaginiz bir degisiklik rahatlamanizda size yardimci olacaktir
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