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ORGUTSEL STRES YONETIMi

Sule AYDIN

OZET

Giintimiiz modern toplumunda bireylerin biiyiik kismi stres altinda
bulunmaktadwr. Calisma hayati da bunun en biiyiik nedenlerinden biridir.
Isletmeler, kacimilmaz bir olgu olan stresin olumsuz etkilerini yok edebilmek
icin stresi onleme yontemleri gelistirmek ve uygulamak zorundadirlar. Bunun
icinde ilk adim olarak orgiitsel stresin nedenlerinin tespit edilmesi
gerekmektedir.

Orgiitsel stres nedenlerinin belirlenmesi ile, isletmelerin basarisinin
dogrudan baglh oldugu isgorenlerin performansina olan olumsuz etkileri
kontrol altina alinabilecektir. Bu amacla isletmeler, zaman yodnetimi, sosyal
destek, amaclart belirleme faaliyetleri, is zenginlestirilmesi, katilimci yonetim,
rollerin berraklastirilmasi ve ¢catismayt onleme, kariyer planlamasi ve yonetimi,
stres yonetim egitimi, fiziksel ¢alisma kosullarinin iyilestirilmesi, ticret yonetimi
gibi yontemler uygulayarak orgiitsel stresle bas edebileceklerdir. Orgiitsel
stresi onlemenin yaminda, bireysel stres yonetimi ile bu c¢abalarin
desteklenmesi, stresin olumsuz etkilerini ortadan kaldwrilabildigi gibi, olumlu
yonde de kullanilacak hale gelmesini saglayacaktir.

Anahtar Kelimeler: Stres, Stres Faktorleri, Orgiitsel Stres Yonetimi
Key Words: Stress, Stress Factors, Organizational Stress Management

GIRIiS

Hizla degisen ve gelisen hayat sartlar1 altinda, sosyal bir varlik olan
insanin, fiziksel ve ruhsal sinirlarinin zorlanmasi ve tehdit edilmesi karsisinda,
degisik tepkiler ile bu degisime uyum saglama c¢abalarma girmesi
kacinilmazdir. Giiniimiizde degisim o kadar ¢ok ve hizli yasanmaktadir ki,
insanlar, hangi sosyal ortamda olularsa olsunlar ve hangi isi yaparlarsa yapsinlar
yasamlarmin biiyiik bir boliimiinii kendi sinirlarini zorlayarak siirdiirmek
zorundadir. Dolayisiyla tiim insanlar stresli bir ortamda yasamak zorunda
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kalmaktadir. Bu nedenle de stres kavrami, gilinlik yasantimizda ve is
hayatimizda c¢ok sik karsilastigimiz bir kavram haline gelmistir.

Caligma hayatinda, isgoren iizerinde stres yaratan birgok psiko-sosyal
faktér mevcuttur. Isletmelerin basarilart ve verimlilikleri ancak Orgiit
elemanlarinin  verimlilikleri ile mimkiin olacagindan, oOrgiitte yer alan
isgorenlerin verimliliklerini fiziksel ve ruhsal problemler yaratarak engelleyen
asir1 stresin ortadan kaldirilmasi zorunluluk haline gelmektedir.

Stres her Orgiitte mevcuttur ve kaginilmazdir. Maliyetleri de c¢ok
yiiksektir. Bu nedenle, orgiitlerde stresi Onleme yontemleri gelistirilmeye
calisilmaktadir. Bu yontemlerle de, stresin olumsuz etkilerini ortadan
kaldirarak, isgdrenlerin verimliliklerini saglama amaglanmaktadir.

Caligmanin ilk kisminda pek ¢ok arastirmaci tarafindan defalarca
tanimlama ¢abast gosterilmis olan stres kavrami {izerinde ayrintilariyla
durularak, stresin nedenleri ortaya konulmustur. Calismanin son kisminda ise,
Orgiitsel stres yonetimi i¢in uygulanmasi gereken metotlar iizerinde
durulmustur.

STRES KAVRAMI

Stres, yabanci bir kelime olmasma ve son yillarda dilimize ge¢mis
bulunmasia ragmen, her sosyo-kiiltiirel seviyedeki insan bu kelimeyi dogru
veya yanlis olarak kullanmaktadir. Trafik sikisikligi nedeniyle bekleyen bir
yolcu, bekledigi licreti alamayan bir ¢alisan, diisiik not alan veya sinavlara
hazirlanan bir 6grenci genellikle iginde bulunduklari sikintili durumu “stres”
kelimesi ile tanimlamaktadir (Baltas ve Baltas, 2002, 303).

Stres kelimesi bati literatiirinden ge¢mis olup, diger dillerde de tam
karsilig1 verilmemektedir. Latince bir kelime olan stres, “Estrece” kelimesinden
gelmektedir. Zorlanma, gerilme ve baski anlamlarindadir. 17.yy.’da ise felaket,
bela, dert, kader, elem gibi anlamlarda kullanilmis ve 18. ve 19.yy.’larda giig,
baski, zor gibi anlamlarda objelere, kisilere, organlara veya ruhsal yapiya
yonelik baskry1 ifade etmek {izere kullanilmistir. Ayrica stres kelimesi sadece
etki yoniyle degil, “biitiinliigli koruma”, “esas duruma donmek igin g¢aba
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harcama” geklinde etkiye tepki anlaminda da kullanilmaya baglanmistir (Baltas
ve Baltas, 2002; 304).

Bilim diinyasinda stres sézciigii ilk kez 17.yy’da “elastiki nesne ve ona
uygulanan dig gili¢ arasindaki iliski” agiklamak iizere fizik¢i Robert Hook
tarafindan kullanilmigtir (Graham, 1999; 24).

Onceleri fizik ve miihendislik bilimlerinde yer verilen, sonra ise,
biyoloji, psikoloji ve yonetim bilimlerine giren stres, endiistri toplumlarindaki
hizl1 degisimlerin insanlar iizerinde yarattig1 etkiler nedeniyle iizerinde sayisiz
calismalar yapilmistir (Torun, 1997; 43). Aslhinda duygusal tepkilerin
hastaliklara yol acabilecek fiziksel degismelerle ilgisini ilk olarak 1914 yilinda
Walter Cannon incelemistir. Cannon’a gore stres kavrami, “istenmeyen ¢evresel
etkenlerden dolay1 bozulan fizyolojik i¢ dengeyi yeniden kazanmak i¢in gerekli
olan fizyolojik uyaranlardir” (Erdogan, 1999; 269).

Stres kavrami konusunda bir otorite olan Hans Selye, kendisinden 6nce
bu konuda ¢alismalar yapan Cannon’a ilk calismalarinda hak vererek stresi
bireyi etkileyen g¢evresel uyarici olarak gormiistiir. Fakat yaptigi caligmalar
sonucunda stresi, organizmanin igindeki g¢evreye karsi alinan durum olarak
tanimlamaya baglamistir. 1936 yilinda Hans Selye stresi, “viicut iizerindeki
herhangi bir talebin zihinsel veya bedensel etkili spesifik olmayan sonucudur”
seklinde tanimlamigtir (Kahn ve Byosiere, 1995; 193).

Bu yaklasimin sonunda Selye stres ve stresor kavramlarini 6n plana
cikarmigtir. Bireyde tepki yaratan uyaricilart “stresor”, bu stresorlere verilen
tepkiyi de “stres” olarak tanimlamistir(Erdogan, 1999; 270). Stresorler,
organizmanin dengesini bozabilecek etkenlerdir ve fiziksel (travma, sicak,
soguk vb),psikolojik (duygusal gerilimler, i¢ ve dig ¢atismalar vb) veya sosyal
(cevresel, kiiltiirel degisim vb) yonlii olabilirler. Bu stresorler karsisinda
viicudun denge mekanizmasinin bozulmasmna ve fiziksel, psikolojik veya
biyokimyasal agidan verdigi tepkilere de stres denmektedir (Baltag ve Baltas,
2002; 303). Ayrica Selye’nin taniminda bu tepkilerin, spesifik olmayan bir tepki
olduguna isaret edilmis ve cevresel stresorlere karsi gosterdigi “genel” bir tepki
oldugunu vurgulamistir (Erdogan, 1999; 270).

Gilinlimiize kadar, Selye’den sonra stresle ilgili farkli yaklagimlar1 iceren
¢esitli tanimlar yapilmistir. Bu tanimlar yalniz uyarici (etki) veya tepki boyutlu
olabilirken, yaygin olarak etki-tepki esasli tanimlardir. Ornegin, Ivancevich,
Donelly ve Gibson(1983; 578) stresi “kisiler lizerinde rahatsizlik veya aciya
neden olan bir etki” olarak tanimlarken, stresi sadece etki yoniiyle ele
almiglardir. Davis(1982; 566) ise stresi “bir kisinin duygularinda, diisiince
siireglerinde veya fiziki sartlarinda, kisinin g¢evresi ile bas edebilme giiciini
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tehdit eden bir gerilim durumu” olarak tanimlarken stresi bir tepki olarak ele
almistir.

Ancak stres kavraminin daha dogru bir taniminin yapilabilmesi igin,
stresin etki-tepki yoniiyle ele alinmasi gereklidir. Bu anlamda stres “her nerden
gelirse  gelsin, ¢evresel bir talebe, viicudun gosterdigi  belirsiz
reaksiyondur”’(Organ ve Hammer, 1982; 371) seklinde tanimlanmaktadir.
Ivancevich ve Matteson (1993; 244) ise stresi” bir kisi lizerindeki herhangi bir
dis (cevresel) faaliyet, durum veya olay sonucu olan asir1 psikolojik ve/veya
fiziksel talebin, kisisel farkliliklardan ve/veya psikolojik siire¢lerden etkilenen
bir uyum tepkisidir” seklinde tanimlamiglardir.

Buraya kadar yapilan tanimlarda stres, bireyle ¢evresi arasinda zayif bir
uyumun varligini géstermektedir. Cevrenin bireyden asir1 isteklerinin olmasi ya
da bireyin kapasitesinin {istiinde istekleri olmasi, diger bir anlatimla, bireyin
karsilagtigi durum karsisinda gerekli donanimlara sahip olmamasi durumunu
sonucu zayif bir uyumun ortaya ¢ikma hali olarak stres tanimlanmaktadir(Balci,
2000; 2-3).

Degisik bir bakis agisina gore ise stres, “kisilerin karsi kargiya kaldiklari
firsat, sinirlama veya istemlerin belirsiz ve dnemli olan dinamik kosullarinin
sonucu” (Robbins, 1996; 611) olarak tanimlanmistir. Bu tanim ile stresin, diger
tanimlarin aksine, olumsuz bir durumun sonucu olarak ortaya ¢iktigi kabul
edilmesinin disginda olumlu kosullarda da meydana gelebilecegi anlatilmustir.
Stresin her zaman zarar verici, kotii ve kagiilmasi gereken bir durum (distress)
olarak goriilmemesi gerektigi de vurgulanmaktadir. Ister etki (uyarici) ister
tepki yoniiyle degerlendirilsin stresin olumlu yonii de mevcuttur. Olumlu stres
(eustress) iyi ve yapici bir strestir ve pozitif duygular yasatir. Iyi yaptigimz bir
i sonucu tebrik edilme veya iyi bir anlasmanin sonucunda yasanan hislerdir
(Helligel ve Slocum, 1989, 596). Olumlu strese etki agisindan bakildiginda ise,
bir arkadastan hediye alinmasi, terfi etme, evlenme gibi insanlarm ulagmak
istedikleri amaclarla ilgili olaylar karsimiza c¢ikmaktadir ve bu olaylarda
bireylerin o igleri basarmak i¢in motive olmasini saglamak yoluyla
performanslarini arttirmaya yardimer olmaktadir(Schermerhorn vd., 2000; 406).

Tim bu tanim ve yaklagimlar sonucunda stresin tanimlanmasinda
karsimiza ¢ikan tiim unsurlari ortaya konulmasinda yarar goriilmektedir:

e Stres cift yonlii bir olgudur. Stres hem bireyi etkileyen cevresel
uyaricilardir, hem de bireyin organizmasinin bu uyaricilara verdigi
tepkilerdir. Bu nedenle stresin uyarici yonlii oldugu gibi tepki yonli
veya her ikisini birden i¢eren tanimlarina rastlamak miimkiindiir.
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e Stres kavrami, organizmaya zarar veren faktorleri ve faktorlerden
dolay1 organizmada ortaya ¢ikan olumsuz degisiklikleri anlattig
gibi (Celik ve Fettahlioglu, 1999; 65), olumlu faktdrleri ve olumlu
degisiklikleri de igerebilir. Bir basar1 elde etmek, 6diil kazanmak,
sinif ge¢mek de insana mutluluk veren olumlu etkenlerdir. Is
yerinde performansin artmasi ise olumlu degisikliktir (Oztiirk,
1994; 114-115) ve tim bu oOrnekler stresin olumlu anlamlarda da
kullanildigini gostermektedir.

e Stres, kisitlama, firsat ve isteklerle ilgilidir. Tiim bunlar ¢evresel
(dissal) faktorlerdir. Ve bu gevresel faktorlerin kisiler ile etkilesimin
sonucunda da stres meydana gelmektedir.

e Organizmalarin stresoér adi verilen ve fiziksel, psikolojik veya
sosyal yonlii etkenlere verdigi tepki spesifik (belirgin) olmayan yani
genel tepkilerin sonucudur ve etkilere maruz kalan birey onlari
onemli bulmalidir. Ornegin, bireyin karsilastigi bir durumun stres
yaratabilmesi i¢in o etkeni 6nemli bulmasi gerekir ve verdigi tepki
de organizmanin biitiiniinde hissedilen genel tepkiler olmalidir
(Pehlivan, 1995; 6).

Stres kavrami onceleri fizik ve miihendislik daha sonralari ise tip ve
psikoloji alanlarinda arastinlmaya ve tanmimlanmaya calisilmistir. Ancak,
verimlilik kaygisiyla organizasyon i¢i davranislari arastirmak ve kaynaklarn
etkili yontemini saglamak gibi nedenlerden dolay1 stres onemli bir kavram
olarak goriildiiglinden (Aktas ve Aktas, 1992; 156), yonetim bilimlerinde de
gilinimiizde oldukga fazla lizerinde durulan bir konu haline gelmistir

Orgiit stresini “organizasyon iiyelerinde fiziksel, psikolojik ve
davranigsal sapmalara neden olan dis sartlara kargi bir uyum tepkisi” (Aktas ve
Aktas, 1992; 154) olarak tanimlamak miimkiindiir.

Bununla birlikte is stresleri de olumlu veya olumsuz olabilmektedir.
Ornegin, optimum seviyedeki bir stresin ¢alisan1 motive ederek performansini
arttirabildigi (Celik ve Fettahlioglu, 1999; 66) ve is tatmininde ulagmasini
sagladigi gibi, olumsuz stres olarak adlandirilan asir1 stres bireyin iyi
caligmamasina ve basarisizliga neden olabilmektedir (Ivancevich ve Matteson,
1993; 244). Ayrica fiziksel veya psikolojik acidan sorunlar yagayabilmektedir
ve bu durumunda da hem birey hem de orgiit a¢isindan maliyeti olduk¢a fazla
olmaktadir (Kirel, 1993; 159).
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ORGUTSEL STRESIN NEDENLERI

Stresin nedenleri ¢ok sayidadir ve sinirlamak ¢ok zordur. Strese
sebebiyet veren her nedeni ayri ayri sinamak ve incelemek ¢ok zor olacagindan,
onemli goriilen stres yaraticit nedenlerin genel bir siniflandirilmasinin yapilmasi
daha gercekei ve anlamli olacaktir.

Stres, birey ile stres yaratan nedenler arasidaki etkilesim sonucu
meydana geldiginden, stres nedenlerinin bireyden, cevresinden ve c¢evre
iliskilerinden kaynaklandig: diigiiniilmektedir (Keskin, 1997; 144). Bu nedenle
de stres nedenlerini gruplandirirken bireysel ve ¢evresel nedenlerden bahsetmek
miimkiindiir. Ancak bu nedenlere ek olarak; kisiyi is yasantisinin disinda
degerlendirmek miimkiin olmayacagindan ve yasantisinin biiyiik kismini da is
ortaminda gecirdigini diisiinerek is yasamindan kaynaklanan stres nedenlerini
de bu gruplandirmaya dahil etmek yerinde olacaktir. Bdylece stres yaratan
nedenleri {i¢ grupta toplamak miimkiin olacaktir:

e Cevresel stres nedenleri
e Bireysel stres nedenleri
e s cevresi (orgiitsel) stres nedenleri

Calisma Orgiitsel stres nedenlerinin incelenmesine yonelik olmasindan
dolay1 g¢evresel ve bireysel stres nedenleri iizerinde durulmayacaktir. Ancak,
kisiler bireysel ve c¢evresel stres nedenlerinden bagimsiz olarak da
diistiniilmemesi gerekmektedir.

Bireyler yasamlarini siirdiirebilmek i¢in ¢alismak zorundadirlar ve
hayatlarimin biiyiik bir boliimiinii ¢aligarak gecirmektedirler. Bu nedenle de
bireyler i3 yasantisinda ¢esitli olaylar, iligskiler ve degisikliklere
karsilagtiklarindan hayatlarinda birgok gerginlik yasamaktadirlar. Tim bu
unsurlarda stres yaratici veya arttirici etkiler ortaya ¢ikarmaktadir.

Orgiitler; tutumlar, degerler, davranislar ve duygulardan olusan
bireylerin meydana getirdigi birer sosyal sitemdir ve bireylerin yasadigi,
calistig1 ve birbirleri ile iligkilerde bulunduklar1 bir sosyal iklime sahiptirler
(Saldanli, 2000; 291). Her orgiit yapilan ise, kullandig1 teknolojiye, ¢evresel
kosullara, iyelerinin egilim ve deneyimlerine, oOrgilit i¢i gruplasmalara,
catigmalara ve Orgiitiin yarattig1 iklime gore stres kaynaklar1 gelistirmektedir.
Ayrica, tiim orgiitlerde ortak olan nedenlere bagh stres kaynaklarinin yan sira,
yalnizca o orgiite 6zgli ya da o is kolundan kaynaklanan stresli durumlar da s6z
konusu olabilmektedir (Ertekin, 1993; 7).
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Calisma hayatina giren birey, is iiretiminin yan sira orgiit i¢cinde diger
insanlarla iliski kurmakta, Orgiitin deger ve normlarina uyum saglamaya
caligmakta ve orgiit icindeki ¢esitli guruplara dahil olmaktadir. Bu siireglerde
isgdrenin giliglii ve yogun bir uyum cabasi igine girmesine neden olmaktadir.
Kisacasi, is ortaminda belirli rol ve gorevleri yerine getiren bireyler orgiit
ortamindan kaynaklanan “Orglitsel stres” ile karsi karsiya kalmaktadir. Bu
kavram “ig stresi” ve ya “mesleki stres” olarak da adlandirilmaktadir (Pehlivan,
1995; 11).

Orgiitsel stres nedenleri ¢esitli arastirmacilar tarafindan  degisik
sekillerde siralanmig ve gruplandirilmistir. Son 25 yil i¢inde yayinlanan isten
kaynaklanan stres nedenlerini dlgen 250°den fazla ¢alisma mevcuttur. Ancak bu
caligmalarin bulgular1 genel olarak iki kavramsal kategori etrafinda agirlikli
olarak kiimelenmektedir (Kahn ve Byosiere, 1995; 198):

e Gorevin igerigi ile ilgili ozellikler; bunlar basitlik, karmasiklik,
cesitlilik, monotonluk, vardiyali is ve isteki fiziksel sartlar gibi
boyutlart igermektedir.

e Roliin sahip oldugu 6zellikler; 6ncelikle igin sosyal yoniine deginen,
birinci kademe yoneticileri ile ¢aligma arkadaslarimin iligkilerini,
bagimsiz karar alma eksikligini icermesi yaninda gorev catismasi,
gorevin anlasilmaz olusu ve asir1 is yiikii gibi kavramlar da
kapsamaktadirlar.

Bu arastirmacilardan McGrath(1976; 1369, Zik: Ertekin, 1993: 13)
orgiitlerdeki stres nedenlerini soyle siralamistir:

e Gorev kaynakli stres (isin zorlugu, belirsizligi ve is yiikiiniin
fazlalig)

e Role bagl stres (¢atisma, belirsizlik, is yogunlugu)

e Davranig ortamindan kaynaklanan stres (kalabaligin etkisi vb)

o Fiziksel g¢evreden kaynaklanan stres (asir1 soguk, karsit yada
diisman diislerin varlig1 gibi)

e Sosyal cevreden dogan stres (bireyler arasi anlagmazlik, ozel
yasamla ilgili stres, diglanma ve yalnizliga itilme gibi)

e Bireyin kendinden kaynaklanan stres (6rnegin bireyin kaygi
durumu, algilama diizeni gibi)
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Orgiitteki stres nedenlerini Luthans (1992; 404) ise dort grupta
toplamaktadir:

Orgiitsel Politikalar :Adaletsiz basar1 degerlendirmesi, iicret esitsizlikleri,
orgiitsel kurallarin katiligi, is gruplarini degerlendirme, celiskili yontemler, stk
sik yer degistirmeler,gercekei olmayan is tanimlari

Orgiitin ~ Yapisal Ozellikleri: Merkeziyetcilik ve kararlardan dislanma,
yiikselme olanaklarmin azligi, agir1 formaliteler, yliksek derecede uzmanlasma,
orgiitsel bolimlerin karsilikli bagimliligi, yiiriitme ve damigma birimleri
arasindaki gatigma.

Fiziksel Kosullar: Kalabalik ¢alisma kosullar1 ve 6zel yasami 6nemsememe,
agin giiriiltd, sicak ya da soguk ¢alisma ortami, zehirli maddeler ve radyasyon,
hava kirliligi, is kazalari, yetersiz aydinlatma.

Orgiitsel Siirecler: Yetersiz iletisim, basar1 diizeyi ile yetersiz geri bildirim,
belirsiz ve geliskili amaglar, basar1 degerlendirmesinin yanlis ve celiskili
olmasi, adaletsiz denetim diizeni, yetersiz bilgi.

Baska arastirmacilar ise oOrgiitsel stres nedenlerini soyle siralamigtir
(Hellriegel vd., 1992; 286): Is yiikii, is sartlari, rol catismasi ve belirsizligi,
kariyer gelisimi, Orgiitte kisiler arasi iligkiler, is ve diger roller arasindaki
catisma. Ozkalp ve Kirel (2001; 432) ise, bu nedenleri bes baslik altinda
toplamistir:

Orgiit yapis1 ve orgiit iklimi ile ilgili etkenler
Fiziki ¢evre sartlari ili ilgili etkenler

Yapilan isle ilgili etkenler

Kariyer gelisimi ile ilgili etkenler

Isletme ici iliskiler ile ilgili etkenler

Tiim bu yaklasimlardan yola c¢ikilarak, orgiitsel stres nedenleri
asagidaki gibi gruplandirilabilir:

Orgiitsel Politikalardan Kaynaklanan Stres Nedenleri
Yetersiz maag veya licret dengesizligi

Yetki ve sorunluluklarda uyumsuzluk

Sik sik isletme i¢inde yer degistirme
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Gorevle ilgili sorumluluklarin agik olmamasi
Birbiriyle ¢eligen iki isi birden yapmak
Performans degerlendirme ve terfide adaletsizlik
Asir disiplinli ¢aligma ortami

Orgiitsel Yapidan Kaynaklanan Stres Nedenleri
Yeteneklerin kullanilamadig bir boliimde ¢alisma
Karar verme igin yeterli yetkiye sahip olmama
Ayni anda birden fazla amire karsi sorumlu olma
Orgiit ici haberlesmenin zay1f olusu

Karalara Katilamama

Gorev Dagilimindaki adaletsizlik

Is Ortamindaki Fiziksel Sartlardan Kaynaklanan Stres Nedenleri

Sicak veya soguk galigma ortami
Cok giiriiltiilii galigma ortami
Isiklandirma yetersizligi

Gerekli arag-gereg eksikligi

Iste tehlikenin varlig:

Isin Yapis: ile ligili Stres Nedenleri
Is yerine ulasimda zorluklar
Islerin ¢ok kisa siirede bitirilmesi baskisi

Calisma saatlerindeki belisizlik

Isin siirekli goz oniinde yapilmasi zorlugu

Yaptiginiz isin asirt monoton olusu

Asirt ig yiiki

Miisteri memnuniyetsizligi ve sikayet edilme korkusu
Vardiyali ¢aligma diizeni

Asir1 yazigsma ve biirokrasinin olusu

Orgiitte Kisiler Aras: Iliskilerden Kaynaklanan Stres Nedenleri
Ast-iist iligkilerinde sorun yaganmasi
Caliganlar arasinda asir1 rekabetin olmasi

Calisanlar arasinda ¢atismanin yasanmast
Is arkadaslarinin diismanca davranmasi

Hak edilen ilgi, sevgi ve takdir gérememe
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Is arkadaslarindan ve yoneticilerden destek alamama
Is yerinde dedikodunun yaygim olusu

Is arkadaslar1 ve yoneticiler tarafindan cinsel tacize ugrama

ORGUTSEL STRES YONETIMi

Orgiitsel yasamdan stres kaginilmazdir ve maliyetleri de oldukca
yiiksektir. Dolayisiyla oOrgiitlerde stresi Onleme yontemleri gelistirilmeye
caligilmaktadir. Stres, bireyler ¢evresi arasindaki iliski sonucu ortaya
¢iktigindan, stresin olumsuz etkilerini 6nlemek, bir anlamda ¢evreyi kontrol
etmek demektir. Kisaca stresin yonetilmesi anlamina gelen bu olgu, ¢evredeki
degisimlerin siirekli izlenerek bilingli olarak denetlenmesini igermektedir. Bunu
yaparken ii¢ amag hedeflenmektedir (Ozkalp, 1989; 161-2):

e stres nedenlerini ortadan kaldirmak veya kontrol altina almak
e stresin etkilerini yok etmek
e Dbireyleri streslere karsi daha giiclii kilarak, direnglerini arttirmak

Gorildigi gibi, stresle miicadele etmek i¢in Once onun nedenini
saptamak gerekmektedir. Daha sonra strese karsi alinacak Orgiitsel onlemlerle
stresin etkileri azaltilabilir.

Stresin bireyler iizerindeki olumsuz etkilerini azaltma da kullanilacak
yontemler bireysel ve orgiitsel olmak iizere iki grupta incelenmektedir. Ancak
caligmamizin temelini orgiitsel stres yonetimi olusturdugundan stresi énlemede
uygulanan bireysel yontemleri burada siralanilmasiyla yetinilecektir.

- Dinleme ve motivasyon

- Diizenli tatil ve saglik kontrolii
- Diizenli aerobik egzersizleri

- Dengeli beslenme

- Hobiler bulma

- Kendini egitme ve gelistirme

- Kendini tanima ve anlama
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Calismanin amaci oOrgiitsel stresi Onleme yontemlerini incelemek
oldugundan, bireysel yontemle {izerinde tek tek ve ayrintili olarak
durulmayacaktir. Ancak, ne bireysel stres onleme yontemleri ne de Orgiitsel
stres yontemleri, stresi Onlemede tek bagina stresi onlemede yeterli degildir.
Gergek anlamda stresle miicadele her iki gruptaki yontemleri paralel olarak
yiriitiilmesini gerektirmektedir.

Caligmamizda oOrgiitsel stres Onleme ydntemleri; zaman ydnetimi,
sosyal destek, Amagclar1 belirleme faaliyetleri, is zenginlestirilmesi, katilimci
yonetim, rollerin berraklastirilmasi ve ¢atismay1 dnleme, kariyer planlamasi ve
yOnetimi, stres yOnetim egitimi, fiziksel calisma kosullarmin iyilestirilmesi,
ticret yonetimi bagliklar1 altinda incelenmeye ¢aligilacaktir.

Zaman Yonetimi

Yasadigimiz ¢agin en oOnemli Ozelliklerinin basinda hi¢ kuskusuz
“zaman darlig1” gelmektedir. Bu durum her insan i¢in s6z konusudur; ev
hanimindan bir genel miidiire kadar toplum i¢indeki her birey zamanin
yetemediginden sikayet¢idir. Siiphesiz ki zamani iyi diizenlemeyen bir birey,
kacinilmaz olarak stres altina girecektir(Baltag ve Baltas, 2002; 273). Zamanin
kontrol edilmemesi durumu ciddi endise, hayal kiriklig1 ve panik yaganmasina
neden olmaktadir. Bu nedenle, orgiitlemede zamanin iyi kullanilmasi igin
zaman yonetimi yaklasimi gelistirilmistir. Temelde zaman yOnetimi y&netim
ilkelerine bas vurmay1 gerektirmektedir. Diger bir degisle, zamanin planlama,
organize edilmesi ve kontrol edilmesi s6z konusudur (Coffey vd., 1993; 528).

) Zamanin iyi kullanilmasinin bazi temel prensipleri bulunmaktadir
(Oztiirk, 1994; 122):

e Giinliik yapilacak iglerin listesinin ¢ikarilmasi

e Islerin 5nem ve dnceliginin belirlenmesi

e Islerin &nceligine gdre programin yapilmasi ve giinliik programin
bilinmesi

Zaman baskisindan kaynaklanan stresin Onlenmesi i¢in kullanilan
zaman yoOnetim tekniklerinin Onciilerinden olan Alan Lakein’ in gelistirdigi
teknige gore; ne yapilacagina, hangi oOncelik sirasi iginde yapilacagma ve
yapilacak islerin daha kisa siire i¢inde nasil yapilacagina iliskin sistematik bir
yontem gelistirilerek yapilacak islerin yazilmasi gerekmektedir. Liste bir
yandan yapilacak islerle uzarken, diger yandan da yapilmis islerle
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kisalmaktadir. Lakein, listede her bir maddenin 6nemli, orta derecede onemli ve
Onemsiz anlamina gelen bir simge ile isaretlenmesini ve 6nceligin 6nemli islerin
yapilmasina verilmesini énermektedir(Ozkalp ve Kirel, 1995; 353).

Zamanm iyi kullanilmasinin saglayan zaman yonetimi teknikleriyle
yasanilan gerginlik ve endiseler dolayisiyla da stres Onlenmis olacaktir.
Ozellikle yogunlastirilmis ¢alisma haftasi uygulamasi ile isgorenlerin haftalik
olarak ¢alismalar1 gereken kirk saatlik siireyi dort giine bolerek, giinde on saat
caligmasi tarzinda diizenlenen bu calisma sekli igsgorenlerin daha fazla bos
vakitlerinin olmasin1 saglamaktadir. Bu c¢alisma programin isgorenlerin
hevesini, moralini ve isletmeye bagliliklarini arttirdigi goriilmiistiir (Oral, 1992;
160). Bdoyle bir ortamda isgorenlerin stresten uzak tutarak daha verimli
caligmalar1 saglanacaktir

Sosyal Destek

Stresi onlemede kullanilan diger yontemlerden birisi de sosyal destektir.
Basit bir ifadeyle sosyal destek, diger insanlarla yakin baglarin olmasini ifade
etmektedir. Calismalar sosyal destegin iki yonlii fayda sagladigim
gostermektedir. Birincisi sosyal destegi olan bireylerin psikolojilerinin ve
fizyolojilerinin daha iyi oldugu goriilmektedir. ikincisi ise, stres yaratan
olaylarla karsilagtirildiklarinda, iyi bir sosyal destek agina sahip bireyler stresle
basa ¢ikmada basarilidirlar(Johns, 1992; 521).

Isyerindeki sosyal destegin, bireyleri olumlu yonde etkiliyor olusu, son
yillarda {izerinde durulan konulardan birisidir. Isyerinde kurulan yakin arkadas
iligkileri, is disindaki aile toplantilari, belirli derneklere olan iiyelikler sosyal
destek saglamaktadir. Ozetle, kisinin temel sosyal ihtiyaglarinin baska bireylerle
etkilesim sonucunda tatmin edilmesine sosyal destek denilmektedir(Kirel, 1998;
168).

Stres yonetimini 6nemli halkalarindan biri olan sosyal destek yaklagima,
bir taraftan katilimli yonetimi kolaylastirirken, diger taraftan kisiler arasi
yakinlik ve psikolojik destek saglamaktadir. Boylece sosyal destek hem bireyler
arasindaki iligkileri, hem de bireyle oOrgiit arasindaki iliskileri gelistirmektedir.
Duygusal ve sosyal destek, stres ve saglik arasinda tampon vazifesi
gormektedir. Bir ¢ok aragtirma sosyal destegin stres etmeni ve gerilim arasinda
da pozitif iligkiyi azaltmada tampon etkisi yaptigi ve yatistirict fonksiyon
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gordiigiinii gostermektedir(Tutar, 2000; 290). Diger bir deyisle, diisiik oranda
sosyal destek olan bireylerle, yiiksek oranda destek arasinda fark gézlendiginde
stres ile sosyal destek arasinda yakin bir iliski ortaya ¢ikmaktadir. Boylece, bir
is yerinde stres yogun ise, bunu sosyal desteklerle azaltmak veya ortadan
kaldirmak miimkiin olabilmektedir(Ozkalp ve Kirel, 1995; 355).

Bireyler sosyal destegi kendi kisiliklerine bagli olarak c¢ok farkli
bigimlerde kullanabilmektedirler. Buna gore sosyal destek(Tutar, 2000; 291-2):

e Sosyal destegi ne olursa olsun ve hangi kosulda ve nereden gelirse
gelsin, birey agisindan yararlidir.

e Sosyal destek tipleri “duygusal”, “biligsel” ve “aragsal” olabilir.

e Bireyin sahip oldugu destek agi, negatif yasam olaylarinin veya
stres etmenlerinin etkisini azaltir veya tampon gorevi goriir.

Bireylerin yaptiklari is ne olursa, illeri hayatin hangi alaninda bulunursa
bulunsun, etkin bir sosyal destege sahip olan ve bunu siirdiirebilenlerin,
yasamin stres ve gerilim kaynaklaria karsi daha direngli ve donanimli olduklari
sOylenebilir. Kisaca sosyal destegin yogunluguyla, stresle basa ¢ikma arasinda
dogrudan bir iliski mevcuttur(Tutar, 2000; 295).

Amaclar Belirme Faaliyetleri

Amag belirleme programlari, Orgiit taleplerini ve onlarin bireyler
iizerindeki etkilerini olumlu bir duruma getirmeye amaglayan diger bir stres
onleyici programdir.

Orgiitlerle ulasilmak istenen amaclarin agik bir sekilde ortaya
konulmasi gerekmektedir. Ciinkii yapilan aragtirmalar, belirli amacglara ne
derecede ulastiklarimi1 geribildirim yoluyla 6grenen bireylerin daha iyi bir
performans gosterdiklerini ortaya koymaktadir. Amagclarin belirlenip agik bir
sekilde ortaya konulmasi ve geri bildirim mekanizmasinin olusturulmasi
sayesinde, faaliyetlerde belirsizliklerin ortadan kalkacagindan dolayi, isgdren
iizerindeki baskilar ortadan kalkmaktadir(Oztiirk, 1994; 124). Hig siiphesiz ki
bu durum isgdrenlerin yasadigi stresi dnlemede olumlu etkisinin yaninda motive
edici bir etkisi de olacaktir.
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Isyerlerindeki stresi azaltma amaciyla kullanilan amag¢ belirleme
programlar1 iki asamada uygulanmaktadir(Ozkalp ve Kirel, 1995; 351):

Birinci asamada amaglar belirlenmektedir. Ancak, belirlenen amaglar
acik ve tutarli olmalidir. Cilinkii, amaglar belirlenirken yapilan hatalar daha ¢ok
catisma ve tutarsizliklar yaratabilecektir. Halbuki isletme politikalarindaki
aciklik ve dogru yonetim stresi minimum diizeyde tutabilmektedir.

Amag belirleme programlarmin ikinci asamasi ise, performansi
inceleme ve geri bildirimden yaralanmadir. Amag¢ belirleme programlari
yaklagik ayda bir yapilmakta ve yapilan toplantilarda isgorenlere gerekli bilgi
ve sosyal destek verilmektedir. Bu destek de stresi dnlemede tampon gorevi
gormektedir.

Is Zenginlestirmesi

Orgiitlerde stresi azaltmada kullanilacak bir yontem de, isin
zenginlestirilmesi ve is rotasyonu gibi yoOnetsel programlarla isin yapilig
bicimini ve igsgdrenlerin basar1 diizeylerini ylikseltmeye ¢aligmaktadir.

Is zenginlestirmesi bireylere daha fazla sorumluluk, daha anlamli bir is,
daha fazla kontrol ve geri bildirim saglayacaktir. Bunun yaninda motivasyonu
arttinrken, is kalitesini ylikseltecektir(Tosi vd., 1990; 369). Ancak,
unutulmamalidir ki biitiin isgdrenler boyle bir ortami arzu etmeyebilmektedir.
Ciinkii, bu durum onlarin yeteneklerini zorladig1 i¢in stresi azaltmaya ¢aligirken
tam tersine arttirabilmektedir de. Bu konuda karar verirken her zaman
isgdrenlerin ihtiyag ve arzular1 géz 6niinde tutulmalidir(Ozkalp, 1989; 163).

Siirekli, tek diize yapilan ve Onemli zihinsel capa, farkli diisiinme
gerektirmeyen isler, bir siire sonra isgdrenler i¢in sikici ve ¢ekilmez olmaya
baslamaktadir. Ozellikle yetenekli ve yaratici tipte, islerinde boyut ve derinlik
aramaktadirlar. Bu nedenle de yonetim yapacagi cesitli diizenlemelerle
isgorenlerin iglerini zenginlestirmelidir. Zenginlestirilmis isler, rutin ve tek
diize islerdeki isleri azaltmaktadir(Erdogan, 1999; 325-6).
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Kisacasi, isin igerigi ile ilgili faktorleri iyilestirmek (sorumluluk,
taninma, ilerleme, gelisme ve basariya gotlirme firsatlar1 gibi) veya isin
niteligini iyilestirmek (gorevlerin anlamlili§1 ve beceri ¢esitliligi gibi) yoluyla
isgorenler daha fazla motive edilerek, zenginlestirilmis isler sayesinde, rutin
islerde goriilen stres kaynaklar1 yok edilmis olabilir(Aktas ve Aktas, 1992; 165).

Katilimh Yonetim

Katilimli yonetim, bir isletmede ¢alisan isgdrenlerin dogrudan dogruya
ya da temsilciler aracilig ile o6zellikle kendilerini ilgilendiren konularda
kararlara s6z ya da oy hakki ile katilmalaridir (Ozkalp ve Kirel, 1995; 350).

Katilimli yonetim tanimindan da anlasilabilecegi gibi ileriyle ilgili tiim
kararlar1 isgorenlerin kendilerinin vermesi demek degildir. Bunun i¢in katilim
degisik yollarla saglanabilir. Katilimli ydnetim “birakin yapsinlar” tipi bir
yonetim bigimi degildir. Katilimli yo6netimin temel amaci, isgdrenlere
sorumluluk ve otorite vererek onlarin igin bir pargasi olduklarini hissettirmektir.
Katilimli yonetimin desteklenmesi ayni zamanda iggdrenlerin Orgiit amaclari
dogrultusunda yonlendirilebilecek yeterli bir 6zgiirligli de vermek demektir
(Ozkalp ve Kirel, 1995; 350).

Yoneticilerin  iggorenlerin igleriyle ilgili kararlara katilimlarini
saglamalari, stresi Onleme yontemlerinden etkili bir yontemdir. Isle ilgili
kararlara katilan iggdrenler isin igine daha fazla girip sorumluluk aldiklarindan
belirsizlik ve c¢atismalart ortadan kalkacak bu durumda onlarin streslerini
azaltacaktir. Orgiit igerisindeki isgorenlere damigmadan yapilan teknik
degismeler stresi arttiracagindan, bireylerin kararlara katilmalar1 degisimleri
benimsemelerini kolaylagtiracagindan calisanlarin streslerini azaltabilmektedir
(Ozkalp, 1989; 163).

Katilimli yonetim stresi Onleyici bir etkisinin olmasi yaninda is
performansint da arttirdig1r bir gergektir. Bdylece toplantilarda, isgdrenlerin
talepleri belirlenecek ve kontrol gerceklesirken, bir yandan da direng azalarak
kararlar daha kolay benimsenecektir. Ancak, amaglar1 belirlemede de oldugu
gibi isgorenlerin bazilarinda bu yoOntem ters etkide yapabilmektedir.
Isgorenlerin bazilar tecriibesiz veya bagimli bir kisilige sahip olabilirler. Bdyle
bir durumda onlara yetki vermek onlar1 daha ¢ok strese sokabilmektedir. Bu
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nedenle, katilim derecesi bireylerin ihtiyag¢ ve yeteneklerine gore
diizenlenmelidir (Ozkalp ve Kirel, 1995; 350).

Rollerin Berraklastirilmasi ve Catismay Onleme

Isletmelerde ortaya cikan rol catismalari ve belirsizligin baslica stres
faktorlerindendir. Orgiitsel stresi yok edebilmek igin ¢atismalar1 olabildigince
onlemek ve orgiitsel rolleri belirginlestirmek gerekmektedir. Iyi bir
organizasyon, yeterli is basi egitimi ve isgbremlerin ne yapacaklarini gosteren
gorev tarifleri ile rol belirsizligi ve kisiler arasi catismayi Oneli Olciide
azaltmaktadir. Ancak catismay1 dnleyici diizenlemeler yapilirken isin yapisi ve
isgéren ile yoneticilerin beklentilerine uygun olmasma dikkat edilmelidir
(Erdogan, 1999; 326).

Arastirmacilar, rol belirsizligi ve rol c¢atismasimi iggérenler de
kayitsizlik, 6fkelenme, tatminsizlik ve sorumlulugu baskalarina yiikleme gibi
bazi problemlere yol acgtigini gostermektedir. Rol catigmasi, listlerden gelen
degisik talepler, insanlarla iyi ge¢inmek zorunda olmanin yarattig1 baskilarin ve
istler ile farkli goriislerde olmanin bir sonucu olarak ortaya ¢iktigi
gorlilmektedir. Tiim bu nedenlerle, gerilimle basa ¢ikabilmek icin orgiitte ¢cok
yonlii degisikliklere gidilip orgiitsel yapmin yeniden diizenlenmesi iggdrenlerin
ve yoneticilerin davranig, tutum ve degerlerinin degistirilmesi gerekmektedir
(Ozkalp ve Kirel, 1995; 352-3).

Gerilimin diger nedeni olan rol yiikiiniin azaltilmas1 da orgiitsel basa
¢ikma yontemi olarak sayilabilmektedir. Asir1 i yiiki ile yliklenen isgorenlere
iistlerin ilgi gdstermesi ve onlara makul oranda is yiiklemesi ve is yiikil
dagitiminda adaletli olunmasi stresin yok edilmesinde faydali 6nlemler olacaktir
(Kirel, 1993; 167).

Kariyer Planlamasi ve Yonetimi

Genellikle orgiitlerde, mesleki ilerleme planlama ile ilgili gegislerin ve
ig gorenlerin yiikselmesinin geleneksel yollarla yapildigi goriilmektedir.
Bireylerin yiikselme ve ilerlemeleri genellikle bir yonetici tarafindan babacil bir
yaklasimla yapilmakta ve kendilerinin karar1 olmaksizin saglanmaktadir. Bu
durum biiyiik orgiitlerde, bireylerin sonraki pozisyonlarmin ne olacagi ve ne
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yapacaklara bilinmemenin verdigi bir ortamla biiyiikk bir stres kaynagina
neden olabilmektedir (Pehlivan, 1995; 76)

Isgorenlerin  mesleki gelisme, yiikselme ve ilerlemeye iliskin
amaclarinda istedikleri seviyelere ulagsmada gelecekteki pozisyonlarinin ve
rollerinin ne olacagini bilmemek bir stres kaynagi olusturmaktadir (Sener, 2001;
311). Buna ek olarak, 6zellikle orta yasta ve kariyerlerinin orta doneminde
bulunan ig gorenler hem kendileriyle ayni durumda olan hem de istleri
durumundaki iggorenlerle miicadele etmeye zorlanmaktadir. Asirt rekabetin
bulundugu ortamlarda yeterli basari gosteremedigin de bu isgorenlerin iin ve
konumlarini kaybetme riski, isgorenleri stirekli stres ve yenilgi korkusu iginde
olmalarma neden olmaktadir. Ustelik orta yas ve Kkariyerde olanlarin,
kendilerinin ayn1 donemlerinde iken aldiklari iicret ve olanaklarda fazlasini elde
eden, yaglar1 esnek olan, sinirlayici is kosullarinda ¢aligmayan geng is gorenlere
kars1 6fke duymakta ve bu 6fke gerilim kaynagina doniismektedir (Can, 1999;
337).

Yukarida izah edilen gerekcelerle orgiitlerde mutlaka saglikli kariyer
gelistirme programlarinin  yapilmasi  gerekmektedir. Kariyer gelistirme
programlarinin olusturulmasi hem orgiit hem de isgorenler agisindan yararlar
saglamaktadir. Isgdren agisindan kariyer gelistirme isgdrenin kendi gelecegini
ve kariyerini planlamasina olanak tamiyarak giidiilenme saglamaktadir. Orgiit
acisindan ise, iggéren tatminin ve Orgiite baghiligin arttirilmasi, isgdrenlerin
kariyer hedef ve planlarim1 hazirlarken daha gercek¢i davranmalarini
iggorenlerin becerilerinin zenginlestirilmesi gibi yaralar saglamaktadir. Kariyer
gelistirme programlarinin amagclari ise s0yle siralanabilir (Can, 1999; 334):

e Mevcut isleri kadar gelecekte yiiklenebilecekleri isleri daha etkili
bicimde basarmalar icin iggorenlerin ihtiya¢ duyacaklar1 beceri ve
deneyimi kazanmalarini saglamak

e Verim kayiplarimi azaltmak ve yiikselme Oniindeki engellerin
kaldirilmasini saglamak

e Gelecekteki orgiitsel ihtiyaclar1 karsilamak igin bilgili yonetici ve
yOnetici potansiyeli yaratmak

e Orgiit iginde is gorenlerin bireysel gelisme, yeterlilik ve esneklik
arzularina seslenen bir orgiit iklimi yaratmak

e Onaylanmis eylem, hedef ve ilkelerinin benimsenmesi ve
kabullenmesini saglamaktir.
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Mesleki kariyer gelisimi planlama tekniklerinin kullanilmasi érgiitlerde
stresle miicadele etmede onemli bir rol tagimaktadir. Bu tekniklerin bazilart
sunlardir( Aktas ve Aktas, 1992; 166-7):

e Kisiye kendi kendini degerlendirmede ve anlamda yardimci olacak
araglart diizenlemek: bunlar, genelde is kitapgilari, ¢aligma gruplari
ve karsilikli danigma toplantilaridir.

e Kariyer gelisimi firsatlarini bildiren araglar diizenlemek: bu igerik
acisindan meslek basliklarini bildiren bir listeden, agilacak isleri
belirten kariyer ve is tanimlarmi bildiren bir listeye kadar
degismektedir.

e Miilakatlar araciligiyla kariyer Onerisinde bulunmak: Oneri
oturumlari, yoneticiler, uzmanlar, egitim uzmanlar1 ve organizasyon
disindaki uzmanlar tarafindan diizenlenebilir.

e Calisma gruplar1 ve egitim faaliyetleri diizenlemek: bu yolla amag
tespitinde ve degisiklik icin faaliyet planlarinin olusturmada
personeline yardimci olmak.

e Yeni isler ve yeni kariyerler i¢in gerekli olan bilgi ve beceriyi
personele kazandirmak veya halihazirdaki i¢in kapasitesini
arttirmak amaciyla egitim ve arastirma programlar1 hazirlamak.

e Personel gelisimini saglamak ve is doyumunu arttirmak igin igin
yapisin1 yeniden belirlemeye yonelik organizasyon gelisimi, is
dizayn1 ve gelisme programlar1 hazirlamak.

e Is ve kariyer degisikligi yapmada kisilerin imkanlarini arttiran
programlar diizenlemek: bunlar rotasyon programlari, istege bagli-
personel transfer sistemi, organizasyon disindaki firsatlar1 arastiran
sistemler, ig ve kariyer degisikliginin nasil yapilacagini bildiren
genel hitaplardir.

Stres Yonetim Egitimi

Son yillarda stresin {izerinde Onemle durulan bir konu olmasi
arastirmacilari stresin olumsuz etkilerini azaltma yollarin1 aramaya itmektedir.
Bu caligmalarda ortaya c¢ikan sonuglar stresle basa ¢ikmanin iki yolunun
oldugunu gostermektedir. Birincisi, Orgiitte ¢evresel stres faktorlerini ortadan
kaldirmak veya azaltmaktir. ikincisi ise isgdrenlere stresle basa ¢cikma yollarini
ogretmektir (Ozkalp ve Kirel, 1995; 357).
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Bu nedenle stresi onleme yontemlerinden biri de stresli isgorenlere
yardimc1 olmak ve onlar1 bu konuda ¢esitli seminer ve egitim programlariyla
bilgili kilarak stresle miicadelelerini giiclendirmektedir. Giiniimiizde pek ¢ok
sirket ve iiniversite stresle miicadele danigsmanlik  programlari
geligtirmektedirler. Bu programlarda amag isgdren ve yoneticilere stresle
miicadelenin miimkiin oldugunu ve basarili sonuglar alinabilecegini onlara
gostermektir(Ozkalp, 1989; 163).

Isgorenlere stresle basa ¢ikma yollarimi “stres yOnetimi egitimi”
programi ile verilebilmektedir. Bu egitimde, calisanlardan bir gruba onlarin
yaptiklar1 igin igerigine bagl olarak yaygin ve kapsamli bir egitim programi
verilmektedir. Bu programdan oncelikle isgorenlere stresin sonu¢ ve nedenleri
hakkinda egitim saglanmaktadir. Ayrica isgdrenlere stresin psikolojik ve
fizyolojik sonuclarini nasil azaltacaklari 6gretebilmektedir. Bunlar daha ¢ok
rahatlama egzersizleri, biyolojik geri beslenme ve biligsel yorumlamadir
(Ozkalp ve Kirel, 1995; 357).

Stres azaltmaya yoOnelik bu tiir egitimleri su sekilde siralamak
miimkiindiir (Johns, 1992; 521):

Meditasyon

Kas gevsetici egzersiz egitimi

Psikolojik siirecleri kontrol amagli biyolojik geri beslenme egitimi
Zaman yoOnetiminde yeteneklilik egitimi

Daha pozitif diistinme ve stres kaynaklarinin gergekeiligi hakkinda
egitim

Mesleki stresi azaltmada yaklasimlardan birisi de ¢ok yogun baski
altinda olan isgorenlere yapilan psikoterapi ve bireysel rehberlik hizmetlerini
kapsayan isgéren yardim programlaridir (Employee Assistance Programs).
Isgébren  yardim programlari, stres yOnetimi amaciyla yiiriitilmekte ve
isgorenler arasindaki problemleri ortaya koyarken onlara destek saglamaktadir
(Coffey vd., 1994; 529). EAP, orgiitlerin ¢alisanlarinda ortaya ¢ikan alkol ve
uyusturucu madde kullanimi, tikenme gibi duygusal yapila ile ilgili sorunlarini
ortadan kaldirmay: hedef alan kapsamli yaklagimlaridir. Amag, isgorenin
psikolojik problemlerinin ayni diigiinceyle bir araya getirip onlarin ruhsal
problemlerinin fiziksel rahatsizliga doniismesini engellemek igin destek
saglamaktadir (Mondy ve Noe, 1993; 555).

67



Isgoren yardim programlari, psikolojik etki diizeylerini azaltmakta,
katilanlarm gerginliklerini diislinmekte, uyumlarinda daha sistemli olmalarini
ve ¢alisma ortamindaki zorluklarla daha etkili bir bi¢imde basa ¢ikmalarimni
saglamaktadir. Aslinda bu tiir programlar stresin nedenlerini ve kaynaklarini
ortadan kaldirmamakta, ancak is gorenlere stresli durumlarla nasil baga
¢ikmalar gerektigini 6gretmektedir. Bu tiir programlarin bir 6rnegini New York
Telephone uygulamaktadir. Meditasyon ve gevseme teknikleri egitimini
saglayan sirket, on sekiz aylik bir program sonucunda, ¢alisanlarin daha az
gerilim i¢inde olduklari, diismanca davraniglar1 biraktiklar, stresle ilgili
rahatsizliklardan daha az yakindiklar1 ve ise devamsizlik oranlarinda da diisiis
oldugu saptanmustir. Yine calismalarda, isgOrenlerin hasta olarak gegirdigi
giinlerin sayisinda da onemli bir disiis oldugu goriilmektedir(Ertekin, 1993;
94).

Fiziksel Calisma Kosullarimmn lyilestirilmesi

Glriilti, aydinlatma ve hava sartlarinin bir is yerinde yaratacagi
olumsuz kosullarin iggdrenlerin moral ve gerilim durumlarini etkilemesi
kacinilmazdir.

Aydinlatma ile dogrudan ilgili olarak hem erken yorulma hem de
giidiilenme {izerinde etkili oldugundan strese neden oldugundan daha 6nceki
boélimde bahsedilmistir. Isletmelerde isgdrenlerin bu anlamda sorun
yasamamalar1 agisindan alabilecekleri tedbirler mevcuttur.

Aydinlatma ve renk diizeni agisindan dogal gilines 15181 en saglikh
oldugundan miimkiin oldugunca giines 1s1§indan faydalanmak gerekmektedir.
Yapay olarak 1siklandirilan yerlerde ise giin 1s18ina benzeyen tayfli lambalar
kullanilmaktadir (Sabuncuoglu ve Tiiz, 2001; 249).Kisacasi iyi bir aydinlatma
ile hem moral iizerindeki kotii etkileri yok edilebilmekte, hem de g6z sinirleri
iizerindeki fiziksel rahatsizliklar engellenmis olmaktadir.

Giriiltli ise hem saglik iizerinde olumsuz etkiler yapmakta hem de
frekans ve siddet bakimindan asir1 olan giiriiltiiler bedensel direnci diisiirerek
kronik rahatsizlik yaratmaktadir (Eren, 2000; 272). Bu nedenle giiriiltiiniin
isgorenleri olumsuz yonde etkilemesini Onlemek icin isletmelerin almasi
gereken tedbirler mevcuttur. Giiriiltilyli azaltma yoniinde uygulanabilecek
mithendislik yOntemlerinin kullanilmasi sarttir. Duvar ekranlarin oriilmesi
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giiriltii kaynaklarinin arasina kiigiikk levhalar ya da kalin kece konularak
titresimin sinirlandirilmasi gibi 6nlemlerin olumsuz etkileri azaltilacag: agiktir.
Kulak koruyucularinin ve tamponlarimin kullanilmasit da is yerindeki asiri
giirtiltiiden isgéreni koruma yontemlerinden birisidir (Sabuncuoglu ve Tiiz,
2001; 248).

Bir diger 6nemli konu da hava kosullariyla ile ilgilidir. Hava 1sis1, nem
orani ve basing isgorenler lizerinde dnemli etkilere sahiptir. Gerek asir1 soguk
gerekse agir1 sicak bir ortamda ¢aligan bireylerin organizmalarini etkileyecek ve
gerilimine neden olacaktir. Yine basingli bir ortamda calismanin bireyin
organizmasi ve psikolojik islevleri iizerindeki olumsuz etkileri bilinmektedir.
Bunlara ek olarak, havalandirma sisteminden yoksun isletmelerde yapilan
anketler, Onemsenmeyen 1s1 degisikliklerinde bile isgdrenler acisindan
katlanilmayacak durumlarin ortaya ¢iktigi ve is kazalarmin arttigini
gostermektedir. Havadaki nem orani ise 1sinin oldugundan daha soguk veya
sicak hissedilmesine ve solunumun zor yapilmasma neden olmaktadir. Bazi
durumlarda ise havaya karigan gesitli koku ve gazlar zehirlenmelere, bas
agrilarina hatta Oliime kadar gotiiren veya bazi organlarin gdrevini yerine
getirmesini engelleyecek kadar etkiledikleri goriilmektedir (Eren, 2000; 265-
270).

Tiim bu nedenlerle, isletmeler iggdrenlerin saglik problemleri ve
gerginlikler yasamasini engellemek i¢in hava ile ilgili kosulara dikkat etmesi
gerekmektedir. Iyi bir havalandirma sistemi, siirekli 1s1 kontrolii saglayan
sistemler ve her tiirli hava kirlenmesine karst tedbirlerin alinmasi
gerekmektedir.

Isyerinin fiziksel kosular1 ile ilgili bir diger konu da ergonomi ile
ilgilidir. Ergonomi, is makine ve techizatinin insan bedenine uyumlu bir sekilde
dizayn bilimidir. Bu bilim, endiistriyel miihendisligini ve bu araglar1 kullana
kisilerin limitleri ile fiziksel ve psikolojik ihtiyaclarin1 bulusturan bir alandir.
Ornegin, yeni kesfedilen koltuk dizaynlarmni is gorenlerin stres altina girmeden
¢ok daha uzun saatler oturarak c¢aligmalarini saglamaktadir. Renkli ekran
koruyuculari ise, bilgisayar monitdrleri karsisinda ¢alismay1 kolaylagtirmaktadir
(Fisher vd., 1993; 652). Bu nedenle de, isletmenin iggdrenlerin ergonomik
kosullardan kaynaklanan her tiirlii stres ve gerginliklerini ortadan kaldirmak i¢in
igyerlerindeki ergonomik iyilestirilmeleri yapmalar1 gerekmektedir.
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Ucret Yonetimi

Isgorenlerin  karsilastiklar1  stres nedenlerinin  birisinin de iicret
konusundan kaynaklanmasindan otiirii isletmeler bu konuda da tedbirler almak
zorundadir. Oyle ki, isgdrenler calistiklar isletmeyi iicret ve yasam kosullarini
iyilestirebilecekleri bir yer olarak gérmelidir (Sabuncuoglu ve Tiiz, 2001; 148).

Isgorenlerin iicret konumlarindan dolay1 stres yasamamalar1 igin
eksiksiz bir iicretleme politikasi, her isgdérenin verimliligi ve gereksinimlerini
hesaba katarak hazirlanabilir. Bu konuda iki kuram gelistirilmistir (Akat vd.,
1997; 353:

e Beklentiler kurami (isgorenin verimlilik ve ¢abasina dayanir)
e Hakkaniyet kuramu (esit ise esit ticretin 6denmesine dayanir)

Bu iki hususa dikkat edildigi takdirde, isgorenler, iicretleme politikasina
giiven duyacagindan, stres altina girmemis olacaklardir.

SONUC

Glinlimiiz yasam kosullarinda stresin kaginilmaz olusu, stresle
miicadele etmeyi gerektirmekte ve stresle basa ¢ikma yollar1 aranmaktadir.
Calisma hayati ise, stres faktorlerini yogun olarak barindiran bir ortamdir. Bu
nedenle, yoneticiler ve davranig bilimcileri, iggorenlerin performansini ve
dolayisiyla da isletmelerin verimliligini etkileyen bu olumsuz durumdan
kurtulabilmek i¢in orgiitlerde stresi onleme metotlarini gelistirme ve uygulama
¢abasi igine girmiglerdir.

Orgiitsel stresi dnlemenin ilk asamasini, drgiitsel stres nedenlerini
belirlemek olusturmaktadir. Orgiitsel stres nedenleri ise, oOrgiitsel
politikalardan kaynaklanan stres nedenleri, 6rgiitsel yapidan kaynaklanan
stres nedenleri , ig ortamindaki fiziksel sartlardan kaynaklanan stres nedenleri,
isin yapist ile ilgili stres nedenleri, orgiitte kisiler arasi iliskilerden
kaynaklanan stres nedenleri olmak iizere bes grupta toplanabilmektedir. Bu
nedenlerin tespitinden sonraki agama ise, belirlenen bu stres nedenlerini ortadan
kaldirabilecek orgiitsel stres yontemlerini belirlemek olusturmaktadir.
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Stresin bireyler iizerindeki olumsuz etkilerini azaltma da kullanilacak
yontemler bireysel ve orgiitsel olmak tizere iki grupta incelenmektedir. Bireysel
stres Onleme yontemlerini; dinleme ve motivasyon, diizenli tatil ve saglik
kontrolii, diizenli aerobik egzersizleri, dengeli beslenme, hobiler bulma, kendini
egitme ve gelistirme, kendini tanima ve anlama seklinde ortaya koymak
miimkiindiir.

Ancak, orgiitsel stresi onleme de bireysel stresi onleme yontemleri tek
baslarina yeterli degildir. Bu nedenle de, isletmeler orgiitsel stres yonetimi igin
gerekli miicadele metotlarin1 gelistirmek ve kullanmak zorundadirlar. Bu
metotlar ise; zaman yonetimi, sosyal destek, amaglar1 belirleme faaliyetleri, is
zenginlestirilmesi, katilimci yonetim, rollerin berraklastirilmasi ve gatismay1
onleme, kariyer planlamasi ve yonetimi, stres yonetim egitimi, fiziksel ¢alisma
kosullarinin iyilestirilmesi, ilicret yonetimi seklinde olabilmektedir. Ancak, ne
bireysel stres Onleme yoOntemleri ne de Orgiitsel stres ydntemleri, stresi
onlemede tek basina yeterli degildir. Gergek anlamda stresle miicadele her iki
gruptaki yontemleri paralel olarak yiiriitiilmesini gerektirmektedir.
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