ORGUTSEL STRES

Hillya SAHIN

Stres konusu ile ilgili calismalarin son zamanlar-
da artis gostermesine karsilik, gercekte stresle
yasama ve stres deneyimi yeni bir olay ya da
kavram dedgildir. Cunku, kisilerde gerilime neden
olan olaylar daima bulunmus, insanlar Gteden
beri stres yaratan bir ¢ok olayla karsi karsiya
kalmiglar ve kalmaktadirlar. Ozellikle toplumlarin
yasantisindaki teknolojik, sosyal, kul-
turel, politik ve ekonomik hizli degisim
sorunlara neden olmustur. Bu sorunlar
bireyde stres yaratabilmekte, stres de
bireyin saglhigini ve verimliligini et-
kileyen bir kavram olarak kabul edil-
mektedir.

Bireylerin stresli olmalarina neden olan
faktorlerin cok cesitli oldugu bilinmek-
tedir. Strese neden olan faktorler stres
kaynaQi (stresor) olarak adlandiriimak-
tadir. Stres kaynaklari, kisilerde vyapici
stres (eustress)'e veya yikici stres(distress)'e
neden olabilmektedir. Stres, belli Olculerde nor-
mal, yararli ve yasam sirecinde gerekli bir durum
olarak bilinmektedir. Onemli olan, stresin gudii-
leyici olan turini yakalamak, ancak zararl olan
ve genellikle stres terimi ile 0zdeglestirilen yikici
stresten korunma yollarini 6grenerek, yasamdan
haz almayl dolayisiyla her alanda verimi artir-
mayl sa@layabilmektir. Bu yazimizda, gunlik
streslerden birisi olan ve hayatimizda 6nemli yer
tutan is yasamindaki stresi incelemeye calisa-
cagiz.

Her isin kendine 6zgu calisma kosullart bulun-
maktadir. Bu kosullarin, kisilerin beklentilerine
cevap vermemesi, isgorenlerin stresli olmalarina
neden olabilir. Bunlari oncelikle fiziksel ve yonet-
sel kaynaklar olarak ikiye ayirmamiz mim-

kiindlr. Fiziksel kaynak-

lar; isyerinin yapilan isle u-

yumlu olmamasi, guraltala ve

havasiz bir ortam, ara¢ gere¢ eksik-

ligi seklinde; yOnetsel kaynaklar ise,
Orgutsel kararlara katilamama, yetkisizlik,

rol belirsizligi, asin is yuku, Ucret yetersizligi
ve sosyal destek eksikligi olarak siralanabilir.

Orgiitsel kararlara katilamayan bir isgoren, ken-
disini igyerinin bir Uyesi gibi gdremez ve bir

gruba ait olmanin hazzini duyamaz. Sosyal bir
yaratik olan insanin, kendisini bir gruba ait his-
setmemesi, yalnizlik duygularinin yogunlagsmasi-
na ve ig veriminin diismesine neden olabilir.

Yoneticilerin en basit konularda bile yetkilerini
devretmemeleri, ustlerin gereksiz yere mesgul
edilmesi gibi bir olumsuzlugun yaninda, isgéren-
lerin kendilerini beceriksiz, sorumluluk almaya
layik olmayan kisiler olarak degerlendirmelerine
de yol acabilir. Bunun sonucu olarak, bireyin
guven duygusunu kaybetmesi ve baskalarinin
deste@i olmadan yeni bir sey uUretememesi gin-
deme gelmektedir.

Rol belirsizligi ve rol catismasi, birbirinin devami
olarak ortaya cikmaktadir. Hangi isin sorumlu-
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lugunu, nereye kadar almasi gerektigini bil-
meyen bir isgoren, is tanimi yapilmadigi icin bir
bagka calisanin smirlarmma miidahalede bulun-
abilmekte, bu durum da oOrgutsel catigmalara
neden olabilmektedir. Ayrica rol belirsizligi, bazi
isgorenler bos otururken, bir digerinin cahs-
mayan arkadasinin isini de yiiklenerek asirt baski
altinda kalmasina zemin hazirlamaktadir.

Ucret yetersizligi, calisamin kendisi ve ailesinin
zorunlu ihtiyaclar disinda hicbir sosyal aktivitiye

nakit ayiramamasi, kiltiirel etkinliklerden yarar-
lanamamasi, tatil ve eglence olanaklarmin olma-
mast sonuglarimi ortaya ¢ikarmaktadir.. Bu
sonuclar ise, isgOrenin isyerindeki yalmzhigina
ilaveten, bu kez ailesiyle birlikte toplumda soyut-
lanmasina neden olabilmektedir.

Sosyal destek eksikligi ise, isgorenlerin bir isi
daha verimli yapabilme ugras ve istegine karsilik
yonetici ve meslektaglarinin  konuya ilgisiz
kalmalar1 nedeniyle ortaya cikan ve bireyin daha
iyiyi daha kisa zamanda yapma seklindeki giizel
duygulan torpiileyen bir durumdur.

Biitiin bu aciklamalar, isgorenler yaninda yoneti-
ciler icin de gecerlidir. Yoneticilerde yukarida
sayilanlara ilaveten, sorumlulugun fazlaligi, ast-

larinin  arasindaki iligkileri

diizenlemek, i akisimin verim-

li olmasimi saglamak, gerek kendi
ustlerine gereckse hizmet alanlara
karsi hesap verebilmek gibi stres kay-
nag1 olabilecek hususlar da ortaya cika-
bilmektedir.

Yoneticilerin ve isgorenlerin igyerinde Kkarsi-
lastiklar1  stres kaynaklari, onlarn fizyolojik,
psikolojik ve davranigsal acidan etkilemekte ve
verimliliklerinin azalmasina neden olabilmekte-
dir. Caplan tarafindan yapilan bir arastir-
mada stresin en onemli fizyolojik belirti-
lerinin, kalp damar rahatsizliklar1 ve
kolesterol yiiksekligi oldugu saptan-
mustir.  Bunlardan farkli  olarak, asirt
stresin kronik bel agrisi, astim, dermatit,
egzema, seker hastalifi, migren ve pep-
tik tilsere neden oldugu belirtilmektedir.
Diger fizyolojik stres belirtileri ise,
surekli yorgunluk, diisiik enerji seviyesi,
devamli gerilim halinde olma seklinde
siralanabilir.  Psikolojik stres belirti-
lerinden bazilan ise, stirekli tedirginlik
duygusu, hayattan sikilma, parasal
endiseler, Oliimciil hastaliklara yakalanma kor-
kusudur. Bu belirtilerden farkh olarak depresyon,
doyumsuzluk, belirsizlik ve yetenekleri kullana-
mamaktan dogan ruhsal rahatsizliklar, karamsar-
Ik, alinganlik, huzursuzluk, konsantre olama-
mak, devaml sebepsiz korkular, endise, yetersiz-
lik duygusunun artmasi da psikolojik stres belir-
tilerinden bazilandir.

is yasamindaki baz1 stres kaynaklari, fizyolojik ve
psikolojik stres belirtilerinin yanisira, ise devam-
sizlk, ise gec gelmek, cevresindekilerle koti
iliskiler i¢inde olmak, verimli olamamak, sorum-
suzluk, ise karst ilgisiz davranmak, zamani etkin
kullanamamak, diisiik moral gibi Orgiitiin verim-
liligini olumsuz yonde etkileyebilecek
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yapilmasi, rol be-

lirsizliginin  ortadan

kaldiriimasi, is tarum-

Jarnin yapilmasi, is zengin-
lestirme, is genigsletme gibi
calismalarin  yapilmasi ve is-
gorenlere sosyal destek saglanmasi
da Orgutsel basa cikma yontem-
lerinden bazilandir.

Yoneticiler, gerek kendilerinin gerekse
calisanlarinin stres kaynaklarini kontrol
edebilmek icin, calisanlart grup calis-
masina O0zendirmeli, strese neden ola-
davranigsal stres belirtilerine de neden ola- Dbilecegini disindugu is kosullarina kargi dikkatli
bilmekt:edir. Basan diizeylerinde diisme, ise gel- olabilmeli, is yerindeki fiziksel kosullarin yanisira

meme, alkol ve uyusturucu kullanma, saldirgan- 1S, aydinlatma, gurilta gibi fiziksel kogullari
ik, iletisim zorluklari da davranissal stres belirti- iyilestirmek icin calismalar yapabilmeli, gerek-
leri arasinda sayilabilir. tiginde yetki devredebilmeli ve ihtiyaci olan bil-

gilerin kendisine ulagsmasini saglamak icin du-

Stresle basa cikabilmek icin bireysel ve 6rgitsel —Z2eénlemeler yapabilmeli, arag-gere¢ ihtiyacini
yontemler bulunmaktadir. Bireysel basa gikma 9iderebilmelidirler.
yontemlerinden bazilarini Latack su sekilde
siralamaktadir: Diizenli uyku uyumak, fiziksel ~BUtun bunlarnn yanisira, bireyde bagar arzusu
egzersiz yapmak, televizyon izlemek, transan- yaratacak belli Olglide stres olmamasi durumun-
dantal meditasyon yapmak, gevseme teknikleri ~da yapilan ig monoton olmakta ve cekiciligini
uygulamak, kiltirel ve sportif faaliyetlere katil-  yitirebilmektedir. Bu nedenle yoneticiler, stresi
mak; seyahata gikmak. tamamen ortadan kaldirmaya calismamali,
olumlu bir gudileyici gug¢ olarak belli bir
Orgiitsel catismanin  yonetimi, isgorenlerin dUzeyde tutmayl basarabilmeli, ancak yikici
kararlara katliminin saglanmasi, yetki devrinin stresin zararl etkilerini kontrol edebilmelidirler.
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