QOFCOMIr

Unite 6: Orgiitsel Stres Kaynaklar1 ve Yonetimi

Stres

Stres, kisi lizerinde asir1 fizyolojik ve psikolojik talepler yaratan bir uyariciya karsi, o kisinin uyum saglayabilme
tepkisi olarak tanimlanmaktadir.

Stres endiseye neden olabilen ve onu tetikleyebilen bir durumdur ancak basit bir endise hali degildir. Stres kotii bir
sey olarak algilanmamalidir. Uygun diizeydeki stres bireylerin odaklanmasini kolaylastirir ve motivasyonu yiikseltir.
Bireyler stresi disa vurarak ya da bilingaltlarinda yasayabilirler. Stres cesitli faktorlere ve bu faktorleri etkileyen
degiskenlere bagh bir olgudur. (S:146, Tablo:6.1)

Stresin Benzer
Kavramlarla Iliskileri

Stresle yakindan ilgili ve strese neden olabilecek ii¢ kavramdan s6z edilebilir. Bunlar; engellenme, endise ve ¢atisma
kavramlaridir.

Engellenme; bir canlinin fizyolojik ya da toplumsal bir gereksiniminin doyurulmasini énleyen bir durum ya da
eylemle karsi1 karsiya kalmasidir. Kisaca bireyin belli bir amaca ulagsmasina engel olma davranisidir.

Endige: belirlenmis bir nedeni olmayan korkular olarak tanimlanabilir. Diger bir deyisle net bir bicimde ifade
edilemeyen ancak bireyler iizerinde gerilime neden olabilecek konulardir. Psikologlar, korku ve endise arasinda ii¢
onemli fark bulundugunu ifade etmektedir.

® Kaynak: Korkunun kaynagi bellidir, ancak endise kaynagi i¢in ayni sey sdylenemez.

® Siddet: Korku endiseden daha siddetlidir,

® Sire: Korku daha kisa siireli, endise ise uzun siire devam edebilir.

Catisma kavramy, birbirine ait veya celigkili sekilde gelisen her tiirlii karsilikli etkilesim hallerini ifade etmektedir.
Catisma insan yapisinda bulunan saldirgan iggiidiilerle birlikte ortaya ¢ikan bir siirectir. Catismalarin yarattigi olumsuz
etkilere bakildiginda, bu faktorlerin strese yol acabilecegi de soylenebilir. Bu faktorler asagidaki basliklar altinda
toplanabilir;

e Qrgiitsel catigma, bireylerin ruh ve beden saghklarini bozulmasina neden olabilir.
® (atisma diismanlik ve saldirganlik hislerinin yogunlasmasina ve somutlagsmasina neden olabilir.
® Yipratict miicadeleler drgiitiin zaman ve kaynak kaybetmesine neden olabilir.

® (Catisma, 6rgiitli amaglarindan saptirabilir.

® (Catisma, bireylerin amaglarini 6rgiitiin amaglarindan, taraflarin da kendilerini digerlerinden {istiin
gormelerine neden olabilir.

® (Catisma, bireylerin morallerini ve is tatminlerini diisiirerek oérgiitiin etkinligini ve verimliligini olumsuz
etkileyebilir.

® (atisma, insanlarin giiven duygularinin kaybolmasina yol agabilir.

Kisilik ve Stres Iliskisi

Genel olarak kabul géren bir tanima gore kisilik, bireyin davranislarinin zaman icinde tutarli, kiyaslanabilir
durumlarda bagkalarininkinden farkli davranislar olmasini saglayarak kendini belli edebilen sabit ve i¢sel faktorleri
ifade eder.

Kisilik A ve B tipi olmak tizere iki grupta incelenebilir.
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® A Tipi Kisilik: A tipi kisilik sahibi bireyler hareketli, hizli yasayan, rekabetci, sabirsiz, hizh konusan,
saldirgan, iki seyi bir arada yapan, bos vakitleri olmayan bireylerdir.

® R Tipi Kigilik: Sabirli, 1imli, kazanmak icin degil zevk i¢in oynayan, rahat, daha az rekabetci, kendini
6vmeyen, sugluluk duymadan dinlenebilen, zaman sinirhliklarina karsi daha esnek olabilen bireylerdir.

Orgiitsel Stres Kaynaklar

Orgiitsel davranis agisindan stresin sebeplerinin, kat1 bir bicimde érgiit ici ve érgiit dis1 cevreden kaynaklananlar
seklinde ayrilmasi saglikh bir siniflandirma olmayabilir. Orgiit igerisinde yer alan bireyler is basindayken dis cevreden,
orgiit disinda iken ise i¢ cevreden soyutlanamaz.

Stresi 6nlemenin bir¢ok yolu bulunmaktadir. Strese neden olan kaynaklarin belirlenerek onlarla miicadele edilmesi
de bu yollardan bir tanesidir. Strese neden olan kaynaklar bireyler tizerinde baski olusturarak, bireylerin duygusal ve
fiziksel yasamini olumsuz etkileyebilir. Makro boyuttaki oOrgiitsel stres kaynaklar1 dort kategori altinda
incelenmektedir:

1. Yénetim Politikalari ve Stratejileri
2. Orgiitsel Yap1 ve Dizayn
3. Orgiitsel Siirecler

4. calisma Kosullari

Y 6netim Politikalar1 ve Stratejileri

Yonetim politikalar ve stratejileri kapsaminda yer alan 6rgiitiin kiiciilmesine bagh olarak is¢i ¢ikarilmasi, rekabet
baskisi, zamanli 6deme planlari, vardiyali ¢alisma diizeni, blirokratik kural ve kaideler ve ileri teknolojiler stres kaynagi
olarak karsimiza ¢ikabilmektedir. Gelisen teknolojiler, kiiresellesme ve is giicii farkliliklar: orgiitleri degisime mecbur
birakmakta, bu durum oérgiit liyelerinin yukarida belirtilen durumlarla karsilasmasina neden olmaktadir. Gelisen
teknoloji orgiit tliyelerini yeni yetenek ve bilgi edinmeye zorlamasi, endiistrilesmenin getirdigi gece vardiyasi
zorunlulugunun bireylerin biyolojik, psikolojik ve sosyal yasamini bozmasi 6rnek olarak gosterilebilir.

Orgiitsel Yap: ve Dizayn

Rol catismasi, bireylerin birbirinden farkli ve tutarsiz gérevler sebebiyle baski altinda kalmalar1 durumunda ortaya
cikmaktadir. Rol catismalari isletme icinde ve isletme disinda meydana gelebilmekle birlikte en belirgin olani is yiiki
sebebiyle meydana gelen rol ¢atismalaridir. Rol ¢atismasinin bireylerde i¢ ¢atismalara yol a¢tigl, bireyler arasinda
gerilime neden oldugu, is tatmininin azaldig1 ve bireyin kendisine ve 6rgiitiine olan giiveninin azalmasina neden oldugu
uzmanlarca belirtilmektedir.

Rol c¢atismasinin diger bir sekli olan rol belirsizligi ise bireyin ne yapacagini bilememesi durumudur. Gérev
belirsizligi ve sosyal duygusal belirsizlik olarak iki grupta incelenebilir.

® (Gdrev belirsizligi, bireyin yapacagi is hakkinda bir belirsizlik olmas1 durumudur.

® Sosyal duygusal belirsizlik, bireyin kendisinin bagkalar1 tarafindan nasil degerlendirildiginden emin
olamamasi durumudur.

Orgiitsel yap1 kapsamindaki érgiitiin merkezi bir yapida olmasi, ast - {ist catismalari, agir1 ihtisaslasma, yasaklayici
ve giivenilir olmayan drgiit kiltiird, isin tehlikeli olusu da stres yapici faktoérler arasinda yer almaktadir.
Orgiitsel Siiregler

Siki kontrol, iletisim yapusi, bireyin sergiledigi performansa az ve yetersiz geri bildirim, kararlara katilma olasiliginin
olmayisi, cezalandirma sistemleri gibi faktorler 6rgiit ici stres kaynaklarindandir.

Calisanlar tizerinde kurulan yogun kontrol, molalarin ihtiyaci karsilayacak diizeyde olmamasi, iletisim
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imkanlarindaki kisitlilik, calisanlarin goriis ve diisiincelerinin énemsenmemesi strese ve stresli bir ortama neden olan
etmenlerdir.

Calisma Kosullan

Fiziksel ¢evre stresorleri mavi yakalilarin stresorleri olarak da bilinmektedir. Bireylerin icerisinde bulunduklari
ortam, fizyolojik ve psikolojik durumlarini etkileyebilmektedir. Bu baglamda fiziksel ¢evre sartlarini olusturan hava
kosullari, aydinlatma, giiriiltii tizerine yapilmis bir¢ok arastirma bulunmaktadir.

Yapilan arastirmalarda, sicaklik ve nemin bireylerin morali ve is yapma kapasitesini etkiledigi, yetersiz ya da fazla
1siklandirmanin is kazalarina neden olabildigi, isyerindeki giiriiltiiniin strese verilen tepkilere benzer tepkilere neden
oldugu gorilmiistiir.

Stresin Bireyler Uzerindeki Etkisi

Stres her bireyin yasaminda degisik oranlarda yer almakla birlikte strese verilen tepkiler bireyler arasinda farklilik
gosterebilmektedir. Stresin kaynagiyla karsilasma ve basa ¢ikma amaciyla ii¢ asamadan olusan genel uyum sendromu
(GUS) ortaya ¢ikmigtir.

1. Alarm; Stresin baslamasiyla adrenalin ile kan basinc yiikselir ve kaslar gerilir.
2. Direnme: Bireyin fiziksel, psikolojik ve biyolojik tepkilerle strese karsi koydugu asamadir.

3. Tiikenme; Bireyin strese yenik diistiigii asamadir. Psikolojik, fizyolojik ve davranissal hastaliklar goriilir.

Fizyolojik Sonuglar

Stres viicudun savunma sistemlerini zayiflatan ciddi hastaliklara neden olmaktadir. Yapilan arastirmalar stresin
agirlikh olarak kalp damar sistemi hastaliklarina neden oldugunu ortaya koymustur.

Migren ve Bas Agrilari: Stresten kaynaklanan gerginlikler damarlar1 daraltarak kafadaki bazi bolgelere daha az kan
gitmesine neden olmaktadir.

Sindirim ve Mide Problemleri: Stres aninda salgilanan adrenalin mide bulantisinda rol oynamaktadir. Bunun yani sira
istahsizlik, karin agrisi ve bagirsak bozukluklariyla da karsilasilabilmektedir.

Yapilan arastirmalar erkeklerin kadinlara oranla kalp ve damar, yiiksek tansiyon, seker hastalig1 gibi hastaliklara
daha fazla yakalandiklarini géstermektedir.

Psikolojik Sonuglar

Stres teshisi ve tedavisi zor bazi psikolojik sorunlari1 beraberinde getirmektedir.

® Uyku problemleri: Uyku problemleri, uykusuzluk, uyku-uyaniklik hali ya da asir1 uyuma istegi olarak
karsimiza ¢ikmaktadir. Bu durumlarin temel nedeni ¢evreden gelen uyaranlarin fazlaligi ya da bireyin
diisiinceleriyle kendi kendisini uyarmasidir.

® Psikolojik yorgunluk: Bireyin diisiincesindeki olumsuzluk, endise ve kuskular nedeniyle dinlenmeye ragmen
kesilmeyen yorgunluklardir.

® Tiikenme: Asir1 baski ve az tatmin durumunda ortaya ¢ikan bitkinlik duygusudur.
® Yabancilagsma: Bireyin iiyesi oldugu topluma ve kiiltiire diisman olmasi, reddetmesi durumunda meydana
gelen davraniglardir. Yasam kosullarinin (kentlesme, teknoloji vb.) neden oldugu stres bireyleri

yabancilasmaya Iter.

® Depresyon: Bireyin kendisini yetersiz hissetmesi, yogun bir temponun ardindan gelen duraganlik, bunalima
ve limitsizlige neden olabilir.
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Davranissal Sonuglar
Davranissal sonuclar bireyin strese nedeniyle gosterdikleri tepkilerin eyleme doniismesi durumudur.

® Alkol Sigara ve Uyusturucu Kullanimi: Alkoliin gerilimi azalttifl, memnuniyet verici duygular: artirdigi,
sosyal uyumu kolaylastirdigi inancina karsin asir1 alkoliin depresif duygulari arttirdign yapilan
arastirmalarla kanitlanmistir. Sigara kullaniminin akciger, solunum yollari, girtlak kanseri, kalp ve damar
hastaliklarina karsi direngsizlik yaratmaktadir. Stresin yaygin oldugu meslek gruplarinda uyusturucu
kullaniminin yaygin oldugu gézlemlenmistir.

Saldirganlik: Diger canlilara ya da nesnelere yonelik incitici ve rahatsiz edici davraniglar olarak
tanimlanmaktadir.

Kaza Egilimi ve Dikkatle Dagilma: Stres bireylerde dikkat daginikligi ve konsantrasyon bozukluguna
neden olmakta, bu durum 6zellikle is kazas1 gecirme ihtimali yiiksek olan mesleklerde risk tasimaktadir.
Ozellikle A tipi davranis sergileyen bireylerin dikkat toplama giicliiklerinin oldugu ve kaza egilimi
gosterdikleri ifade edilebilir.

Stres YOnetimi

Stres her birey i¢in karsilasmasi kaginilmaz bir faktér olsa da dnlemeye yonelik yontemler bulunmaktadir. Bu
yontemler bireysel ve érgiitsel olmak tzere iki grupta incelenebilir.

Stresi Onlemede Kullanilabilecek Bireysel Yontemler

. Dinlenme ve meditasyon,

. Biyolojik geri besleme.

® Diizenli tatil ve saglik kontrolii,
® Diizenli spor,

® Dengeli beslenme,

® Hobiler bulma,

® Kendini egitme ve gelistirme,

® Kendini tanima ve anlama

Stresi Onlemede Kullanilabilecek Orgiitsel Yontemler

Stresi 6nlemede bireysel ve orgiitsel yontemler tek basina etkili degildir. Bu nedenle uygun olan iki yontemin de bir
arada kullanilmasidir. Stres yonetim modeline (S:158, Sekil:6.2) gore orgiitsel olarak alinabilecek tedbirler sirasiyla
aciklanmistir.

Katilimli Yonetim: Katilim y6netiminin amaci isletmelerin etkinlik ve verimliligini arttirmanin yani sira ¢alisanlari
sosyo-psikolojik doyuma yoneltmektir. Katilimli ydnetimde ¢alisanlara sorumluluk ve otorite verilerek, isin bir pargasi
olduklari hissettirilecek boylece is taleplerine olan tolerans artarken is stresi azalacaktir.

Amac Belirleme Programlarr: Amag belirleme programlari, orgiit taleplerini ve bu taleplerin bireyler iizerindeki
etkilerini olumlu hale getirmeyi amaglamaktadir. Amaglarin belirlenmesi ve performans: inceleyerek geri
bildirimlerden yararlanma olmak iizere iki asamadan olusur.

Rol Analizi ve Siniflandirmasi: Arastirmalar rol belirsizligi ve rol ¢catismalarinin ¢alisanlarda sinir hali, tatmin olmama
gibi problemlere yol agtigim géstermistir. Bu gibi durumlarin dniine gegilebilmesi i¢in ¢alisan rollerinin agik bir bicimde
tanimlanmasi gerekmektedir.

Isyerinde rolden kaynaklanan stresin yiiksek olmas1 durumunda Kisisel rollerin yeniden diizenlenmesi gerekmektedir.

Zaman Yoénetimi: Alan Lakein’in gelistirdigi sistematik zaman yonetimi modeline gore yapilacak islere, 6nceliklere
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ve islerin nasil kisa siirede yapilabilecegine odaklanilmaktadir. Bu sekilde ¢alisanlar zamam iyi degerlendirecek,
kendilerine vakit ayirabileceklerdir.

Sosyal Destek: Sosyal destek bireyin sosyal gereksinimlerinin baska bireyler ile etkilesimi sonucu tatmin edilmesidir.
Is yerindeki arkadasliklar, aile toplantilari, dernek iiyelikleri, komsuluk iliskileri vb. sosyal destek kapsaminda yer

almaktadir. Sosyal ihtiyaglarin giderilmesi bireylerin fiziksel ve ruhsal yonden olumlu etkilemekte, stresin azaltilmasina
hizmet etmektedir.

Duygusal iklimi Kontrol: Cahganlarin degisime uyum saglamalarina yardimci olmak icin érgiitlerin verecegi destek,
degisikliklerin benimsenmesini kolaylastirarak stresi azaltacaktir. Calisanlarin degisikliklere katilmalar1 ve
gorislerinin alinmasina 6nem verilmelidir.

Stres Yonetimi Egitimi: Stres yonetimi egitiminde (SMT) ¢alisanlara yaygin ve kapsamli bir egitim programi verilir.

Ayrica bireyler stresin psikolojik ve fizyolojik sonug¢ ve nedenler hakkinda bilgilendirilir. Olumlu etkilerinin oldugu
bilinmektedir.
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