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STRES 
Stres Nedir?
Bazý insanlar stresi, çýkarttýðý migren, yüksek tansiyon, sinir, ülser vb. hastalýklardan yola çýkarak tanýmlarlar. Bazýlarý ise stresi artýran
deðiþkenler üzerinde dururlar (insanlar arasýndaki iletiþimsizlik, fazla iþ, görev deðiþiklikleri, hýzlý deðiþim gibi).
her birey stresi sezgileriyle az çok algýlayabilir. Fakat insanlarýn çoðunun stresi tanýmlamasý sanýldýðý kadar kolay deðildir. Stresi, ilk
kez Hans Selye tanýmlamýþtýr. Ona göre stres "Bireyle yapýlan etkilere spesifik olmayan tepkidir"
Stres bireyi rahatsýz eden ortamýn (gürültü, zorlama, aþýrý iþ yükü) ortaya çýkardýðý herhangi bir düzen bozukluðuna organizmanýn verdiði
cevaptýr. Þu halde stres, her bireyin adaptasyon yeteneðine göre verdiði tepkidir. Bazýlarýnda pozitif etkiler (enerji, uyarýlmýþ
davranýþ, migren) ortaya çýkarýr.
Stresi açýklamada kullanýlan "spesifik olmayan tepki" kavramýnýn anlamý; organizmanýn her belirlenmiþ durumda ayný tepkileri
vermediðidir. Örneðin; orgnaizmanýn tepkisi hoþ bir durum (terfi gibi) ile hoþ olmayan bir durumda (tenzil gibi) birbirine benzer.
Her iki durumda da, organizma karþýlaþtýðý yeni duruma uyum göstermek zorundadýr. Adrenalin salgýlayacak, hastalýk belirtileri
baþlayacak, iþlevlerde düzensizlik ortaya çýkacaktýr. 

Stres kaçýnýlmazdýr:
Stres, hayatýn vazgeçilmez bir parçasýdýr. Çünkü, insana çevredeki uyaranlar karþýsýnda daha iyi davranma fýrsatýný verir. Sýfýr ster,
ölümdür. Çünkü, bu durumda birey çevreden gelen etkilere tepki vermeye yetecek enerjiden yoksun demektir. Aþýrý stres de ölümcül
olabilir. Çünkü bu durumda birey aþýrý enerji sarfetmekte ve tükenmektedir. Çözüm, her bireyin kaldýrabileceði ölçüde (optimum) stres ile
doyumlu ve olumlu bir hayat sürdürebilmesidir.
Ýki tür stres vardýr. Bunlardan "Olumlu Stres" (iyi stres) olumlu sonuçlar çýkartýr. Kaygý yerine, zor bir amaca ulaþýrken bireyi
meydana getiriciliði kullanmaya yönelten, kiþiye doyum v eyaþama sevinci veren strestir. "Olumsuz Stres" (kötü stres) ise;
bireyin kenidne güvenini kaybetmesine neden olan, yetersizlik duygularýna sevkeden, çaresizlik, umutsuzluk ve hayal kýrýklýðý
çýkartan sterstir. olumsuz stresin örgütsel çýkartýcýlýðý öldürücü etkisi vardýr.

Stresin Kaynaklarý:
Stres kaynaklarý üç ana baþlýk altýnda incelenebilir. Birincisi, iþ ortamýndan kaynaklanan faktörler, ikincisi; bireysel ögeler, üçüncüsü
örgütsel ögelerdir.
Ýþgörenin Ýþinden Kaynaklanan Ögeler
Bu ögeler aþagýdaki gibi gruplandýrýlarak incelenebilir:

Görevin karmaþýklýðý
Görevin icrasý esnasýnda karþýlaþýlan zorluklar, görevi yapmak için gereken bilgilerin yetersizliði ve bireyin kapasitesine baðlýdýr. Çok
karmaþýk görevler ve bu görevler karþýsýnda bireyin yetersiz kalmasý, bireyin üzerinde baský çýkartýr ve dengesini bozar.
Ýnsanlarýn beli durumlara uyum gösterme yetenekleri birbirinden farklýdýr. Bazý insanlarýn uzmanlýklarý yeterliklerini aþan görevlerle
karþýlaþtýklarýnda tehlikeye girer, bu durumdaki insanlar stresle yüzyüze gelirler. Teknolojik yenilikler ve bunlara yetecek bilgi ve
deneyime sahip olmayan bir iþgören, iki yanlý korku içindedir. Birincisi; makine veya donanýmý bozarak zarar verme korkusu,
ikincisi ise; yeni teknolojiye uyum gösteremediði için iþin kaybetme korkusudur. Bu her iki durumda da birey baský altýndadýr ve
stresin yýkýcý etkisini hisseder.

Görevin saðladýðý baðýmsýzlýk
Ayrýnlýtýlý çalýþma süreçlerinin kurulmasý, iþgörenin baðýmsýzlýðýný azaltýr. Araþtýrmalar, beþeri kaynaklarý yöneten kiþilerin, fiziksel kaynaklarý
yönetenlere nazaran daha fazla stres altýnda olduklarýný göstermiþtir.
Ýþgörenler, yönetimin kendilerine yeterince güvenmediðini hissettiklerinden, olumsuz duygular taþýrlar ve sorumluluklarýný yerine
getirmeye yetecek kadar baðýmsýzlýklarýnýn olmadýðýný düþünürler. Kendilerine güvenilmediði, düþünce ufkunu geliþtirmeye imkan verilmediði
gibi, olumsuz düþüncelere sahip olabilirler.
Bunun tersine, iþgörene sýnýrsýz baðýmsýzlýk ve sorumluluk vermek de stres çýkartmaktadýr. Hava kontrol sorumlularýnýn durumu
böyledir. Bunlar, kalp-damar hastalýklarýna daha sýk yakalanýr. 5199 hava kontrol sorumlusu ve 8435 pilotun saðlýk dosyalarý
taranarak çýkarýlan sonuçlara göre; bu kiþilerin saðlýklarýna iliþkin gerçek durum, beklenen durumdan daha vahimdir. Bu insanlar
yüksek tansiyon, ülser, þeker hastalýklarýna beklenenden daha sýk yakalanýr.
Bu durumda fazla baðýmsýzlýðýn da, sýnýrlý baðýmsýzlýk gibi bireyi strese sürüklediði söylenebilir. O halde, optimum baðýmsýzlýðýn ne kadar
olacaðýný teþhis etmek yönetimin görevidir, denilebilir. 

Göreve Baðlý Roller
Bireyin görevi gereði oynadýðý rollerin de stres kaynaðý olabilceði söylenebilir. Bireyin rolden kaynaklanan stresi þöyle açýklanabilir:
Rol çatýþmasý: Göreve baðlý ve birbirleriyle çatýþan ve rollerden birinin daha üstün tutulmasý gereken durumlarda bireyin kararsýzlýða
düþmesi (hangisini üstün tutacaðý sorunu) durumunda stres düzeyi artar. Örneðin; bir hemþirenin rolü üç ayrý çatýþma kaynaðý çýkartýr. Hastanýn
beklentilerini bilmek, en yakýn üstünün beklentilerini bilmek, doktorun beklentilerini bilmek.
Kahn ve arkadaþlarý, bireylerarasý sürtüþmeleri artýran rol çatýþmalarýnýn, iþ doyumunu azalttýðýný, örgüte güveni düþürdüðünü ortaya koymuþlardýr.
iþgören, yerine getirmesi gereken görevleri açýk ve kabul edilebilir olarak algýladýðý sürece, rol çatýþmasý ortaya çýkmaz. Tersine bir
durumda ise, stres belirtilerinden yakýnmalar gündeme gelebilir.
Üst düzey yöneticilerin rol çatýþmasý genellikle; kendilerinden ulaþmalarý beklenen hedeflerle, bunlara ulaþmak için kullanacaklarý
araçlar arasýnda dengesizlikler söz konusu olduðunda ortaya çýkar.
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Rol belirsizliði: Bireyden ne beklendiðinin açýkça belirtilmemesi ya da bireyin karar almasýna yetecek kadar bilginin bireye
akmamasýndan kaynaklanýr. Ýþi zorlaþtýran birçok olumsuzluðu iþin zorluðuna eklemek mümkündür. Bunlar; bilgi aktarýmý, eksik görev
tanýmý, deðerlendirme kriterlerinin bulunmamasý þeklinde sýralanabilir ve hepsi birer stres nedenidir.
Rol belirsizliði bireyin tutum ve davranýþlarýnda rehber edineceði kiþilere baþvurmasýný engeller. Bu belirsizlik, bireyin yavaþ
hareket etmesine ve iþini geç yapmasýna neden olur. Rol belirsizliði, iþgörenin iþine olan güvenini kaybetmesine yol açar. Bu
güvensizlik baþlý baþýna bir stres kaynaðýdýr ve ancak iþgörenlerin hepsinin kendilerinden ne beklendiðini gösteren görev tanýmlarýyla
ortadan kaldýrýlabilir.
Aþýrý veya fazla hafif roller: Aþýrý roller, bireyin iþi karþýsýnda niteliksel ve niceliksel olarak zorlandýðýný hissetmesi halinde ortaya çýkar.
Bu aþýrýlký, iþgörenin çok hýzlý çalýþmasýna, gücünü ve dikkatini son haddine kadar zorlamasýna neden olur. 276 üst düzey yönetci ve bir
finansal kuruluþta çalýþan 1204 alt düzey iþgören üerinde yapýlan bir incelemeye göre çýkarýlan sonuçlar þöyle:
- Alt düzeydeki kiþilerin temel stres kkaynaðý, rol belirsizliði ve aþýrý iþ yüküdür.
- Üst düzeydekiler ise, fazla iþ yükü vve çatýþmalý roller nedeniyle strese girdiklerini ifade etmiþlerdir.
aþýrý iþ yükü, insanlarýn gerektiðinde "Hayýr" diyememesinden kaynaklanýr. Hayýr diyememenin ise birçok nedeni vardýr. Bu
nedenlerin baþýnda kariyerini tehlikeye atmamak, olumsuz insan izleminimi çýkartmamak gibi, endiþeler yer alýr.
Oysa birey hayýr diyememenin bedelini, aþýrý yüklenmesi nedeniyle karþýlaþacaðý baþarýsýzlýklarla da ödeyebileceðini unutmamalýdýr. Öte
yandan stres nedeniyle, alkol baðýmlýlýðý, çeþitli psikosomatik bozukluklar, iþten alýnan doyumun düþmesi riski de gündemde olacaktýr.
Fazla hafif rol: Bu roller, kýsa zamanda rutinlere oturtulabilen, açýk, sade ve cansýkýcý iþlerle ilgilidir. Rolün yalýnlýðýndan
kaynaklanan can sýkýntýsý, bireyin yeteneklerinin, iþinde yeterince deðerlendirilmediði kuruntusuna yol açar. bireyden kapasitesi
altýnda yararlanmak onu engeller; bu engelleme de bir stres kaynaðýdýr.

Ýþ Ortamýndan Kaynaklanan Ögeler
Ýnsan, iþ ortamýnda uyum arar. Uyumun olmamasý bir stres kaynaðýdýr. Ýnsaný iþgörmekten alýkoyacak bir engelleme çýkartýr. Birçok örgüt
durumun farkýnda olduðundan, uyum çýkartamya yönelik çeþitli çalýþmalar yapýyor. Bu çalýþmalardan birçoðu maalesef baþarýlý olamýyor.
Uyumlaþtýrma aþaðýdaki üç durumun varlýðýna baðlýdýr:
Bireylerarasý iliþkiler: Örgütteki bireyin diðerleri tarafýndan tanýnmasý ve kabul edilmesi halinde olumlu iliþkiler, olumlu örgütsel
ortamlar çýkartarak iþgörenlerin topyekün saðlýklý olmalarýnda önemli bir rol oynar.
örgütte olumlu iliþkilerin gerekliliðinin yanýnda, örgütlerde bireyler arasýnda tahammül edilemez iliþkilerin geliþmesine de
rastlanmaktadýr. Bu durumda herkes kendisi için yaþar. Stres çýkartýcý bu ortamlarý genelde, iþsizliðin yaygýn olduðu ekonomik kriz
dönemlerinde daha sýk rastlanýr.
Bireylerarasý iliþkilerde belirleyici olan en önemli öge liderlik stilidir. Yakýndan kontrolün ve baskýnýn bulunduðu ortamlarda
bireylerarasý iliþkilerin, demokratik ortamlardan farklý olacaðý açýktýr.
Bireylerarasý rekabet: Bütün örgütlerin, para, terfi ve baþka konularda sýnýrlarý vardýr. Örgütte bu sýnýrlý olanaklara ulaþabilmek için bireyler
birbirleriyle rekabet ederler. Bu rekabet önemli bir stres kaynaðýdýr.
Bu ulumsuzluðuna raðmen, bazý iþletmeler iþgörenin kapasitesini maksimum düzeyde harekete geçirmek için rekabeti teþvik ederler.
Bir yarýþmada her zaman bir kazananýn bir de kaybedenin olmasý normaldir. Zaferin bedeli çoðu zaman bireye oldukça pahalýya
malolmaktadýr.
Rekabet, bireyi geliþmeye yöneltir. Fakat aþýrý rekabet örgütü yaþanmaz hale getirebilir. Bu durumda bireyler birbirleriyle çatýþýrken sað
kalan yalnýzca örgüt mü olacaktýr? Bu sorunun yanýtýný çok iyi düþünerek vermek lazýmdýr.
Ýþverenlerin de, kendileri için çalýþan iþgörenle ayný durumda olduðu hatta çoðu zaman rekabeti daha dramatik yaþadýklarý söylenmelidir.
Çevredeki deðiþimleri takip etmek ve zamanýnda uyum göstermek, finansal çözümler bulmak, sendikalarla uðraþmak vb. olaylar iþ
adamýnýn yoðun bir stres altýnda yaþamasýna yol açar.
Ýþ yerinin fiziksel özellikleri: Ýþyeri doktorlarý ve diðer araþtýrmacýlarýn çalýþmalarý ortaya koymuþtur ki, ýsý, gürültü, ýþýk, titreþim, kirlilik vb. fiziksel
koþullar, birey açýsýndan kabul edilemez düzeydeyse, stres kaynaðýdýr.
Gürültünün insanda sadece fiziksel deðil psikolojik rahatsýzlýklara neden olduðu bilinmektedir. Ýþgörenin sinirsel ve fiziksel sistemini
alt üst etmesinin yanýnda gürültü, iþletmede enerji savurganlýðý ve gereksiz harcamalara da neden olabilir.
Bireysel Ögeler
Birey ve bireyin içinde bulunduðu durumdan kaynaklanan beþ temel öge, stres kaynaðýdýr. Bunlar aþaðýda sýrasýyla incelenmektedir:
Bireyin kiþiliði: Ýnsanlar kiþilikleriyle (baðýmsýzlýk, esneklik, kaygý, katýlýk, heyecan vb. durumlarla) baðlantýlý davranýþlar gösterirler.
Friedman ve Rosenman isimli iki kardiyologun gerçekleþtirdikleri araþtýrmalara göre, iki kiþilik tipi saptamýþlardýr. Bunlar A tipi kiþilik
ve B tipi kiþiliktir. A tipi kiþiliðe sahip olanlar, B tipine göre steres daha yatkýndýrlar ve bunlarýn kalp-damar hastalýklarýna
yakalanma riskleri daha yüksektir.
Sterste kiþilik önemli bir ögedir. Bununla birlikte sterisn çýkartacaðý etkinin derecesi, kiþilikle görevin gerekleri arasýndaki iliþkiden
daha çok etkilenmektedir.
Bireyin özel hayatýnda stres çýkartan olaylar; Ýþgören iþinin tehdit ettiði birçok çatýþmalý durum karþýsýnda enerjiye gereksinme duyar. Bu
enerjinin iþ dýþýnda tükenmiþ olmasý (özel hayatýnda) bireyin iþ yaþantýsýnda mücadele gücünü azaltýr. Acaba özel hayatla ilgili deðiþikliklerin
çýkarttýðý stresin etkileri ölçülebilir mi? Bu konuda T. Holmes ve R. Rahe yönetiminde Washington Üniversitesi Týp Fakültesi'nde bir
araþtýrma yapmýþ ve buna göre stres kavramý yeni boyutlar kazanmýþtýr.
Bu araþtýrmada bireyin özel hayatýna ait olan 43 olayýn birey üzerinde çýkarttýðý stres ortaya çýkarýlmaya çalýþýlmýþtýr. Birey üzerinde bu
olaylarýn etkisini ölçmek için Holmes ve Rahe stres çýkartan olaylarý derecelendirerek belli bir deðer vermiþlerdir. Örneðin eþlerden
birinin ölümüne 100, boþanmaya 73 ve diðer 43 olaya da buna benzer deðerler verilmiþtir.
Burada, mutluluk veren olaylarýn da mutsuzluk verenlerle ayný þekilde bireyi etkilediðini söylemek gerekir. Bu modelin zayýf
tarafý iþ hayatýný ve bireyin adaptasyon yeteneðini dikkate almamýþ olmasýdýr.
Bireyin fiziksel durumu: Bireyin fiziksel açýdan iyi durumda olmasý strese direnç göstermesini kolaylaþtýracaktýr. Montreal'de
Concordia Üniversitesi'nden David Sinoyor yönetiminde yapýlan bir araþtýrmaya göre; fiziken iyi durumda olan bireylerin günlük
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hayattan kaynaklanan sayýsýz strese daha kolay karþý koyduðu belirlenmiþtir.
Stres çýkartan diðer durumlar: Ýnsanlarýn stres düzeyi, hýzla deðiþen dünyada yaþayan insanlarýn daha fazla yakýnmalarýna neden
olacak kadar yükselmiþtir. Stres çýkartan durumlar, bireyin kontrolünü kaybetmesine neden olur.
Örneðin; terfi etmeyi bekleyen bir kiþiye, ekonomik kriz nedeniyle iþine son verildiðinin bildirilmesi böyle bir duruma örnektir. Bu
olay karþýsýnda iþgörenin tepkisini kestirmek kolay deðildir. Kalp krizi geçirebilir, yöneticiye baðýrýp çaðýrabilir, bir þeyler kýrýp dökebilir. Bu
kiþide kontrol tamamen kaybolmuþtur.
Bireysel kariyer: Örgütte çalýþan her birey için planlanmýþ olan kariyer politikasý, bireyde stres çýkartan bir diðer etkendir. Terfi,
emeklilik, transfer kararýný verirken yönetimin elinde herkese rasyonel davranýlacaðýný gösteren kriterler yoksa, iþgören yönetiminin
kariyer konusunda adil davranmadýðýný düþünüyorsa, bu durumda stres düzeyi yükselecektir.
Örgütsel Ögeler
Örgütsel ögelerden kaynaklanan stresörler üç nedene dayandýrýlabilir. Bunlarý þöyle açýklamak mümkün:
Örgütün boyutu: Büyüklüðü nedeniyle bürokratize olmuþ örgütlerde bireylerin kontrol alaný daraldýkça, baðýmsýzlýklarý ve çýkartýcýlýklarý da
engelliyor. bireye inisiyatif býrakmayan katý ve merkezi bir yapýda geliþen bürokratik kontrol, insanlarýn örgüte yabancýlaþmasýna yol
açýyor.
Hiyerarþik yapý: Her durumda baþarýlý olabilecek bir örgütsel yapýnýn reçetesini vermek nasýl mümkün deðilse, ayný þeklide stersin yakýcý
etkisini minimize edecek evrensel bir yapý da yok. Sadece bazý örgütsel yapýlarýn diðerlerine nazaran strese daha yatkýn olup
olmadýðýndan söz edilebilir.
Örneðin; merkezi yapýlar kaar almayý ve giriþimciliði yavaþlatýr. Bu yapýlar güç çatýþmalarý nedeniyle rasyonel kararlardan çok politik
kararlarýn alýnmasýna daha uygundur. Öte yandan, üyeler arasýnda otokratik kontrolü destekleyecek oligarþik birlikler kurma eðilimi
fazladýr. Yönetimi elinde tutanlar, çok sayýda kiþinin kaderini de ellerinde tutarlar. Ýnisiyatiflerini ellerinden alarak davranýþ
özgürlüklerini kýsýtlarlar. Bu durumda bulunan iþgörenler aþýrý stres altýndadýr.
Örgütteki deðiþim ve yeniliklerin çýkarttýðý belirsizlik: Sürekli geliþen ve deðiþen dünyada insanlar daha fazla yenilikle karþýlaþýyor. Belirsizlik;
bireyin bilgi sahibi olmadýðý ya da az bilginin bulunduðu bir yeniliðin iþletmede uygulamaya konulmasý, bir reorganizasyon çalýþmasý
vb. durumlarda ortaya çýkan deðiþim karþýsýnda, bireyin kendisini çaresiz hissetmesidir. Bu durumda iþgörenler yeniliðe direnç
göstererek kendilerini savunmak isterler. Kanada'da gerçekleþtirilen araþtýrmalar belirsizlik kavramýný þöyle somutlaþtýrmýþtýr:
Belirsizlik birçok duruma baðlý olarak ortaya çýkabilir. Bunlar þöyle sýralanabilir:
- Ýþgören terfi etme ve ilerleme imkanllarý hakkýda yeterli bilgiye sahip olmayabilir.
- Ýþgören görev tanýmlarýnýn bulunmadýððý bir iþ yerinde çalýþýyor olabilir.
Baþka araþtýrmalar ise iþgörenin iþini kaybetme korkusunun neden olduðu belirsizlikten söz eder.
Teknolojik, sosyal, ekonomik, vb. her türlü deðiþim insan dünyasýnda belirsizlik ve karmaþa çýkartýr. Bu deðiþimin sonunda birey stresi
yaþar. Belirsizliði azaltmak için, iþgören iþiyle ilgili kararlarý etkileyecek güçte olmalýdýr. Çünkü mesleki hayatý üzerinde söz hakký olmayan
iþgörenler yoðun stres altýnda olacaklardýr. Tabloda doðrudan iþten kaynaklanan bazý stres ögeleri gösteriliyor. 

Stresle baþa çýkmak ve huzurlu yaþamak için öneriler:
· Kendinizi, sözde stres yaratan belirli ve kaynaklarý tanýyýn.
· Kiþiler arasý iyi iliþkiler kurun.
· Bedeninizi kontrol edin.
· Dengeli beslenin.
· Bugünün iþini yarýna býrakmayýn.
· "Her iþi yaparým" ya da "Hiçbir þey yapamam" demeyin.
· Zihinsel özelliklerinizi doðru deðerlendirin.
· Yitirdiklerinizin nedenini arayýn.
· Zamanýn tutsaðý olmayýn.
· "Hayýr" demeyi bilin.
· Önce özeleþtiri yapýn ve herkes tarafýndan sevilmeyi beklemeyin.
· Yapabileceklerinizle yetinmeyi bilin.
· Kendinizi vazgeçilmez görmeyin.
· Alkolik gibi iþkolik olmayýn.
· Ýþinizi gerçek olanaklarýnýzla uyumlu kýlýn.
· Dinlenmeyi bilin.
· Spora zaman ayýrýn, fizik egzersiz yapýn.
· Solunumunuzu denetleyin.
· Savunma mekanizmalarýndan yararlanýn.
· Davranýþýnýzý düzenleyin.
· Öfkenizi yenin.
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