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Stres

STRES

Stres Nedir?

Bazy insanlar stresi, ¢ykarttydy migren, yiuksek tansiyon, sinir, lser vb. hastalyklardan yola ¢ykarak tanymlarlar. Bazylary ise str
dedipkenler Gzerinde dururlar (insanlar arasyndaki iletipimsizlik, fazla ip, gorev dedipiklikleri, hyzly dedipim gibi).

her birey stresi sezgileriyle az ¢ok algylayabilir. Fakat insanlaryn codunun stresi tanymlamasy sanyldydy kadar kolay dedildir. St
kez Hans Selye tanymlamyptyr. Ona gore stres "Bireyle yapylan etkilere spesifik olmayan tepkidir"

Stres bireyi rahatsyz eden ortamyn (gurultd, zorlama, apyry ip yika) ortaya ¢ykardydy herhangi bir diizen bozukluduna organizm
cevaptyr. bu halde stres, her bireyin adaptasyon yetenedine gore verdidi tepkidir. Bazylarynda pozitif etkiler (enerji, uyarylmyp
davranyp, migren) ortaya gykaryr.

Stresi agyklamada kullanylan "spesifik olmayan tepki" kavramynyn anlamy; organizmanyn her belirlenmip durumda ayny tepkiler
vermedididir. Ornedin; orgnaizmanyn tepkisi hop bir durum (terfi gibi) ile hop olmayan bir durumda (tenzil gibi) birbirine benzer.
Her iki durumda da, organizma karpylaptydy yeni duruma uyum gdstermek zorundadyr. Adrenalin salgylayacak, hastalyk belirtile
baplayacak, iplevlerde dizensizlik ortaya ¢ykacaktyr.

Stres kagynylmazdyr:

Stres, hayatyn vazgecilmez bir parcasydyr. Cuink(, insana ¢evredeki uyaranlar karpysynda daha iyi davranma fyrsatyny verir. Sy
olimdur. Clnkd, bu durumda birey ¢evreden gelen etkilere tepki vermeye yetecek enerjiden yoksun demektir. Apyry stres de 610
olabilir. Cunkd bu durumda birey apyry enerji sarfetmekte ve tikenmektedir. C6ztm, her bireyin kaldyrabilecedi dlgude (optimum
doyumlu ve olumlu bir hayat surdurebilmesidir.

Yki tiir stres vardyr. Bunlardan "Olumlu Stres" (iyi stres) olumlu sonuglar ¢ykartyr. Kaygy yerine, zor bir amaca ulapyrken bireyi
meydana getiricilidi kullanmaya yonelten, kipiye doyum v eyapama sevinci veren strestir. "Olumsuz Stres" (kotl stres) ise;
bireyin kenidne giivenini kaybetmesine neden olan, yetersizlik duygularyna sevkeden, caresizlik, umutsuzluk ve hayal kyryklydy
gykartan sterstir. olumsuz stresin érgitsel ¢ykartycylydy oldirici etkisi vardyr.

Stresin Kaynaklary:

Stres kaynaklary Gi¢ ana baplyk altynda incelenebilir. Birincisi, ip ortamyndan kaynaklanan faktorler, ikincisi; bireysel dgeler, Ggir
Orgutsel dgelerdir.

Ypgérenin Ypinden Kaynaklanan Ogeler

Bu dgeler apagydaki gibi gruplandyrylarak incelenebilir:

Gorevin karmapyklydy

Gorevin icrasy esnasynda karpylapylan zorluklar, gorevi yapmak icin gereken bilgilerin yetersizlidi ve bireyin kapasitesine badlyd
karmapyk gorevler ve bu gorevler karpysynda bireyin yetersiz kalmasy, bireyin tizerinde basky ¢ykartyr ve dengesini bozar.
Ynsanlaryn beli durumlara uyum gosterme yetenekleri birbirinden farklydyr. Bazy insanlaryn uzmanlyklary yeterliklerini apan gore
karpylaptyklarynda tehlikeye girer, bu durumdaki insanlar stresle yuzyuze gelirler. Teknolojik yenilikler ve bunlara yetecek bilgi ve
deneyime sahip olmayan bir ipgoren, iki yanly korku icindedir. Birincisi; makine veya donanymy bozarak zarar verme korkusu,
ikincisi ise; yeni teknolojiye uyum gosteremedidi icin ipin kaybetme korkusudur. Bu her iki durumda da birey basky altyndadyr ve
stresin yykycy etkisini hisseder.

Gorevin sadladydy badymsyzlyk

Ayrynlytyly calypma sireglerinin kurulmasy, ipgorenin badymsyzlydyny azaltyr. Araptyrmalar, beperi kaynaklary yoneten kipilerin
ybnetenlere nazaran daha fazla stres altynda olduklaryny gostermiptir.

Ypgorenler, yénetimin kendilerine yeterince giivenmedidini hissettiklerinden, olumsuz duygular tapyrlar ve sorumluluklaryny yerir
getirmeye yetecek kadar badymsyzlyklarynyn olmadydyny dipiintrler. Kendilerine giivenilmedidi, diipiince ufkunu geliptirmeye i
gibi, olumsuz dipuncelere sahip olabilirler.

Bunun tersine, ibgdrene synyrsyz badymsyzlyk ve sorumluluk vermek de stres ¢ykartmaktadyr. Hava kontrol sorumlularynyn dur
bdyledir. Bunlar, kalp-damar hastalyklaryna daha syk yakalanyr. 5199 hava kontrol sorumlusu ve 8435 pilotun sadlyk dosyalary
taranarak ¢ykarylan sonuglara gore; bu kipilerin sadlyklaryna ilipkin gercek durum, beklenen durumdan daha vahimdir. Bu insanl
yiksek tansiyon, Ulser, peker hastalyklaryna beklenenden daha syk yakalanyr.

Bu durumda fazla badymsyzlydyn da, synyrly badymsyzlyk gibi bireyi strese siiriikledidi séylenebilir. O halde, optimum badymsy:.
olacadyny tephis etmek yonetimin goérevidir, denilebilir.

Goreve Badly Roller

Bireyin gorevi geredi oynadydy rollerin de stres kaynady olabilcedi séylenebilir. Bireyin rolden kaynaklanan stresi pdyle agyklana
Rol catypmasy: Gdreve badly ve birbirleriyle catypan ve rollerden birinin daha stiin tutulmasy gereken durumlarda bireyin karar:
diipmesi (hangisini tistiin tutacady sorunu) durumunda stres diizeyi artar. Ornedin; bir hempirenin rolii tic ayry catypma kaynady
beklentilerini bilmek, en yakyn Ustiiniin beklentilerini bilmek, doktorun beklentilerini bilmek.

Kahn ve arkadaplary, bireylerarasy sirtlipmeleri artyran rol catypmalarynyn, ib doyumunu azalttydyny, érgite glveni dipirdiod
ibgoren, yerine getirmesi gereken gorevleri agyk ve kabul edilebilir olarak algyladydy sirece, rol catypmasy ortaya ¢cykmaz. Tersi
durumda ise, stres belirtilerinden yakynmalar giindeme gelebilir.

Ust diizey yoneticilerin rol catypmasy genellikle; kendilerinden ulapmalary beklenen hedeflerle, bunlara ulapmak icin kullanacakl;
araglar arasynda dengesizlikler s6z konusu oldudunda ortaya ¢ykar.
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Rol belirsizlidi: Bireyden ne beklendidinin agyk¢a belirtimemesi ya da bireyin karar almasyna yetecek kadar bilginin bireye
akmamasyndan kaynaklanyr. Ypi zorlaptyran bircok olumsuzludu ipin zorluduna eklemek mumkiindiir. Bunlar; bilgi aktarymy, ek:
tanymy, dederlendirme kriterlerinin bulunmamasy peklinde syralanabilir ve hepsi birer stres nedenidir.

Rol belirsizlidi bireyin tutum ve davranyplarynda rehber edinecedi kipilere bapvurmasyny engeller. Bu belirsizlik, bireyin yavap
hareket etmesine ve ipini ge¢ yapmasyna neden olur. Rol belirsizlidi, ibgorenin ipine olan glivenini kaybetmesine yol agar. Bu
giivensizlik baply bapyna bir stres kaynadydyr ve ancak ipgdrenlerin hepsinin kendilerinden ne beklendidini gosteren gorev tanyr
ortadan kaldyrylabilir.

Apyry veya fazla hafif roller: Apyry roller, bireyin ipi karpysynda niteliksel ve niceliksel olarak zorlandydyny hissetmesi halinde ort
Bu apyrylky, ipgérenin ¢ok hyzly calypmasyna, giiciinii ve dikkatini son haddine kadar zorlamasyna neden olur. 276 Ust dizey y¢
finansal kurulupta calypan 1204 alt diizey ipg6ren Gerinde yapylan bir incelemeye gore ¢ykarylan sonuclar poyle:

- Alt diizeydeki kipilerin temel stres kkaynady, rol belirsizlidi ve apyry ip yukuddr.

- Ust duizeydekiler ise, fazla ip yuku vve catypmaly roller nedeniyle strese girdiklerini ifade etmiplerdir.

apyry ip yiki, insanlaryn gerektidinde "Hayyr" diyememesinden kaynaklanyr. Hayyr diyememenin ise birgok nedeni vardyr. Bu
nedenlerin bapynda kariyerini tehlikeye atmamak, olumsuz insan izleminimi ¢ykartmamak gibi, endipeler yer alyr.

Oysa hirey hayyr diyememenin bedelini, apyry yiklenmesi nedeniyle karpylapacady baparysyzlyklarla da 6deyebilecedini unutm
yandan stres nedeniyle, alkol badymlylydy, cepitli psikosomatik bozukluklar, ipten alynan doyumun diipmesi riski de giindemde c
Fazla hafif rol: Bu roller, kysa zamanda rutinlere oturtulabilen, acyk, sade ve cansykycy iplerle ilgilidir. Roliin yalynlydyndan
kaynaklanan can sykyntysy, bireyin yeteneklerinin, ipinde yeterince dederlendiriimedidi kuruntusuna yol acar. bireyden kapasites
altynda yararlanmak onu engeller; bu engelleme de bir stres kaynadydyr.

Yp Ortamyndan Kaynaklanan Ogeler

Ynsan, ip ortamynda uyum arar. Uyumun olmamasy bir stres kaynadydyr. Ynsany ipgérmekten alykoyacak bir engelleme gykarty
durumun farkynda oldudundan, uyum g¢ykartamya yonelik ¢epitli calybmalar yapyyor. Bu ¢alypmalardan bircodu maalesef bapary
Uyumlaptyrma apadydaki ti¢ durumun varlydyna badlydyr:

Bireylerarasy ilipkiler: Orgiitteki bireyin diderleri tarafyndan tanynmasy ve kabul edilmesi halinde olumlu ilipkiler, olumlu érgiitsel
ortamlar ¢cykartarak ipgorenlerin topyekin sadlykly olmalarynda énemli bir rol oynar.

orgutte olumlu ilipkilerin gereklilidinin yanynda, drgutlerde bireyler arasynda tahammiil edilemez ilipkilerin gelipmesine de
rastlanmaktadyr. Bu durumda herkes kendisi igin yapar. Stres ¢ykartycy bu ortamlary genelde, ipsizlidin yaygyn oldudu ekonomil
donemlerinde daha syk rastlanyr.

Bireylerarasy ilipkilerde belirleyici olan en énemli 6ge liderlik stilidir. Yakyndan kontroliin ve baskynyn bulundudu ortamlarda
bireylerarasy ilipkilerin, demokratik ortamlardan farkly olacady acyktyr.

Bireylerarasy rekabet: Bitun orgitlerin, para, terfi ve bapka konularda synyrlary vardyr. Orgiitte bu synyrly olanaklara ulapabilme
birbirleriyle rekabet ederler. Bu rekabet 6nemli bir stres kaynadydyr.

Bu ulumsuzluduna radmen, bazy ipletmeler ipgérenin kapasitesini maksimum diizeyde harekete gecirmek i¢in rekabeti tepvik ed
Bir yarypmada her zaman bir kazananyn bir de kaybedenin olmasy normaldir. Zaferin bedeli codu zaman bireye olduk¢a pahalyy
malolmaktadyr.

Rekabet, bireyi gelipmeye yoneltir. Fakat apyry rekabet 6rgiitii yapanmaz hale getirebilir. Bu durumda bireyler birbirleriyle catypy
kalan yalnyzca 6rgit mi olacaktyr? Bu sorunun yanytyny cok iyi diiptinerek vermek lazymdyr.

Ypverenlerin de, kendileri icin galypan ipgérenle ayny durumda oldudu hatta codu zaman rekabeti daha dramatik yapadyklary so
Cevredeki dedipimleri takip etmek ve zamanynda uyum godstermek, finansal ¢dzimler bulmak, sendikalarla udrapmak vb. olaylar
adamynyn yodun bir stres altynda yapamasyna yol acar.

Yp yerinin fiziksel dzellikleri: Ypyeri doktorlary ve dider araptyrmacylaryn calybmalary ortaya koymuptur ki, ysy, girilti, ypyk, titr
kopullar, birey acysyndan kabul edilemez diizeydeyse, stres kaynadydyr.

Gurultiniin insanda sadece fiziksel dedil psikolojik rahatsyzlyklara neden oldudu bilinmektedir. Ypgérenin sinirsel ve fiziksel siste
alt st etmesinin yanynda gurtltd, ipletmede enerji savurganlydy ve gereksiz harcamalara da neden olabilir.

Bireysel Ogeler

Birey ve bireyin i¢inde bulundudu durumdan kaynaklanan bep temel 6ge, stres kaynadydyr. Bunlar apadyda syrasyyla incelenme
Bireyin kipilidi: Ynsanlar kipilikleriyle (badymsyzlyk, esneklik, kaygy, katylyk, heyecan vb. durumlarla) badlantyly davranyplar gos
Friedman ve Rosenman isimli iki kardiyologun gercekleptirdikleri araptyrmalara goére, iki kipilik tipi saptamyplardyr. Bunlar A tipi k
ve B tipi kipiliktir. A tipi kipilide sahip olanlar, B tipine gore steres daha yatkyndyrlar ve bunlaryn kalp-damar hastalyklaryna
yakalanma riskleri daha yiksektir.

Sterste kipilik 6nemli bir 6gedir. Bununla birlikte sterisn ¢ykartacady etkinin derecesi, kipilikle gérevin gerekleri arasyndaki ilipkide
daha ¢ok etkilenmektedir.

Bireyin dzel hayatynda stres ¢ykartan olaylar; Ypgéren ipinin tehdit ettidi birgok catypmaly durum karpysynda enerjiye gereksinm
enerjinin ip dypynda tikenmip olmasy (6zel hayatynda) bireyin ip yapantysynda miicadele gliciini azaltyr. Acaba 6zel hayatla ilg
cykarttydy stresin etkileri 6l¢ilebilir mi? Bu konuda T. Holmes ve R. Rahe yonetiminde Washington Universitesi Typ Fakiltesi'nd
araptyrma yapmyp ve buna gore stres kavramy yeni boyutlar kazanmybptyr.

Bu araptyrmada bireyin 6zel hayatyna ait olan 43 olayyn birey lizerinde ¢ykarttydy stres ortaya ¢ykarylmaya calypylmyptyr. Birey
olaylaryn etkisini 6lgmek igin Holmes ve Rahe stres gykartan olaylary derecelendirerek belli bir deder vermiplerdir. Ornedin epler
birinin 6limine 100, bopanmaya 73 ve dider 43 olaya da buna benzer dederler verilmiptir.

Burada, mutluluk veren olaylaryn da mutsuzluk verenlerle ayny pekilde bireyi etkiledidini séylemek gerekir. Bu modelin zayyf
tarafy ip hayatyny ve bireyin adaptasyon yetenedini dikkate almamyp olmasydyr.

Bireyin fiziksel durumu: Bireyin fiziksel agcydan iyi durumda olmasy strese diren¢ gostermesini kolaylaptyracaktyr. Montreal'de
Concordia Universitesi'nden David Sinoyor yonetiminde yapylan bir araptyrmaya gore; fiziken iyi durumda olan bireylerin giinliik
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hayattan kaynaklanan sayysyz strese daha kolay karpy koydudu belirlenmiptir.

Stres gykartan dider durumlar: Ynsanlaryn stres diizeyi, hyzla dedipen diinyada yapayan insanlaryn daha fazla yakynmalaryna n
olacak kadar yukselmiptir. Stres ¢ykartan durumlar, bireyin kontroliini kaybetmesine neden olur.

Ornedin; terfi etmeyi bekleyen bir kipiye, ekonomik kriz nedeniyle ipine son verildidinin bildiriimesi boyle bir duruma érnektir. Bu
olay karpysynda ipgorenin tepkisini kestirmek kolay dedildir. Kalp krizi gegirebilir, yoneticiye badyryp ¢adyrabilir, bir peyler kyryp
kipide kontrol tamamen kaybolmuptur.

Bireysel kariyer: Orglitte calypan her birey icin planlanmyp olan kariyer politikasy, bireyde stres ¢ykartan bir dider etkendir. Terfi,
emeklilik, transfer kararyny verirken yonetimin elinde herkese rasyonel davranylacadyny gosteren kriterler yoksa, ipbgdren yonetir
kariyer konusunda adil davranmadydyny dipiniyorsa, bu durumda stres diizeyi yukselecektir.

Orgiitsel Ogeler

Orgiitsel 6gelerden kaynaklanan stresorler tic nedene dayandyrylabilir. Bunlary pdyle agyklamak mumkiin:

Orgutin boyutu: Biyiiklidi nedeniyle birokratize olmup 6rgltlerde bireylerin kontrol alany daraldykga, badymsyzlyklary ve gyka
engelliyor. bireye inisiyatif byrakmayan katy ve merkezi bir yapyda gelipen birokratik kontrol, insanlaryn 6rgiite yabancylapmasy
acyyor.

Hiyerarpik yapy: Her durumda baparyly olabilecek bir érgiitsel yapynyn recetesini vermek nasyl mimkin dedilse, ayny peklide st
etkisini minimize edecek evrensel bir yapy da yok. Sadece bazy érgitsel yapylaryn diderlerine nazaran strese daha yatkyn olup
olmadydyndan so6z edilebilir.

Ornedin; merkezi yapylar kaar almayy ve giripimcilidi yavaplatyr. Bu yapylar gii¢ ¢atypmalary nedeniyle rasyonel kararlardan gok
kararlaryn alynmasyna daha uygundur. Ote yandan, tlyeler arasynda otokratik kontrolii destekleyecek oligarpik birlikler kurma eé
fazladyr. Yoénetimi elinde tutanlar, ok sayyda kipinin kaderini de ellerinde tutarlar. Ynisiyatiflerini ellerinden alarak davranyp
Ozgurluklerini kysytlarlar. Bu durumda bulunan ipgérenler apyry stres altyndadyr.

Orguitteki dedipim ve yeniliklerin gykarttydy belirsizlik: Strekli gelipen ve dedipen diinyada insanlar daha fazla yenilikle karpylapy
bireyin bilgi sahibi olmadydy ya da az bilginin bulundudu bir yenilidin ipletmede uygulamaya konulmasy, bir reorganizasyon calyf
vb. durumlarda ortaya ¢ykan dedipim karpysynda, bireyin kendisini ¢caresiz hissetmesidir. Bu durumda ipgérenler yenilide direng
gostererek kendilerini savunmak isterler. Kanada'da gercekleptirilen araptyrmalar belirsizlik kavramyny pdyle somutlaptyrmyptyr:
Belirsizlik bircok duruma badly olarak ortaya ¢ykabilir. Bunlar pdyle syralanabilir:

- Ypgéren terfi etme ve ilerleme imkanllary hakkyda yeterli bilgiye sahip olmayabilir.

- Ypgéren gérev tanymlarynyn bulunmadyaddy bir ip yerinde calypyyor olabilir.

Bapka araptyrmalar ise ipgorenin ipini kaybetme korkusunun neden oldudu belirsizlikten séz eder.

Teknolojik, sosyal, ekonomik, vb. her tiirlii dedipim insan diinyasynda belirsizlik ve karmapa ¢ykartyr. Bu dedipimin sonunda bire
yapar. Belirsizlidi azaltmak icin, ipg6ren ipiyle ilgili kararlary etkileyecek giicte olmalydyr. Clinkli mesleki hayaty tizerinde s6z hak
ibgorenler yodun stres altynda olacaklardyr. Tabloda dodrudan ipten kaynaklanan bazy stres dgeleri gdsteriliyor.

Stresle bapa ¢ykmak ve huzurlu yapamak igin 6neriler:

- Kendinizi, sézde stres yaratan belirli ve kaynaklary tanyyyn.
- Kipiler arasy iyi ilipkiler kurun.

- Bedeninizi kontrol edin.

- Dengeli beslenin.

- Buginlin ipini yaryna byrakmayyn.

- "Her ipi yaparym" ya da "Hi¢bir pey yapamam" demeyin.
- Zihinsel 6zelliklerinizi dodru dederlendirin.

- Yitirdiklerinizin nedenini arayyn.

- Zamanyn tutsady olmayyn.

- "Hayyr" demeyi bilin.

- Once 6zeleptiri yapyn ve herkes tarafyndan sevilmeyi beklemeyin.
- Yapabileceklerinizle yetinmeyi bilin.

- Kendinizi vazgecilmez gérmeyin.

- Alkolik gibi ipkolik olmayyn.

- Ypinizi gercek olanaklarynyzla uyumilu kylyn.

- Dinlenmeyi bilin.

- Spora zaman ayyryn, fizik egzersiz yapyn.

- Solunumunuzu denetleyin.

- Savunma mekanizmalaryndan yararlanyn.

- Davranypynyzy diizenleyin.

- Ofkenizi yenin.
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