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Stres

Calisma hayatinda psikososyal faktorlerin kot yonde gelismesi
stresi dogurur.

Stera sozcugu Latince “estrictia” fillinden turetilmigtir. Baski
yapmak, bastirmak, germek, yuklenmek, zorlamak. Isim olarak
baski, basing, gug, kuvvet, gerilim, yuk, zarar, siddet anlamina
gelmektedir.

Biimsel olarak ilk kez Fransiz fizyolog Claude Bernard (XIX.
Yuzyilin ikinci yarisinda) tarafindan kullaniimistir.

Selye (1950) stresi “organizmaya zarar veren uyaran” olarak
tanimlamig, daha sonra “organizmada zorlama sonucu ortaya
cikan tepki” olarak tanimlamistir.



Stres ve Tanimi

e Gunumuzde stres “dis ve i¢c ortamdan
kaynaklanan zararli etkenlerin organizmada
yarattigl degisiklik” olarak tanimlanmaktadir.

e Organizmaya zarar veren etkenleri anlatmak
icin de kullanilir.

e Zararl etken (Strese yol acan ajan),
Organizmaya zarar veren, organizmada
zorlanma yapan, uyumu bozan tum fizyolojik,
ruhsal ve toplumsal uyarilari kapsami icine
alr.



Stres

e Organizma zararli bir etken karsisinda ya “kagcma”
ya da “savasma’” reaksiyonu gosterir.

e Organizma tehlike karsisinda savasmaya karar
verirse,

e Biling durumunda haberdarlik ve uyaniklik artar.

e Kaygi duzeyi yukselir.

e Sempatik sinir sisteminin calismasi etkinlik kazanir.
e Kanda adrenalin duzeyi yukselir.
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Tehlike, Direng ve Cokuntu
Donemleri

e Tehlike doneminde duruma bagl kaygi duzeyi
yukselir: Endise, karamsarlik, ofke, korku, sinirlilik,
tedirginlik artar.

e Bilissel igslevler olumsuz yonde etkilenir.

e Diren¢ doneminde organizmada yeni ibr denge
olusur. Parasempatik ve sempatik sistemin gerilimi
degisir. Organizma zorlanmaya karsi bolgesel
tepkiler olusturarak diren¢c kazanmaya calisir.

e CoOkuntu doneminde direng doneminde ortaya cikan
belirtilere bagli, geri donusumu olmayan organik
bozukluklar baslar hastaliklar sik ve olum.



ne Bas

duygudurum bozuklugu, kizginlik,
depresyon, irritabilite, dzgdnldk, enerji
yoklugu, istahsizlvk, ¢ok yeme, uyku
bozukiuklar:, bagsagrisi, kaygi, panik atak

Deri

Akne gibi deri lezyonlarinin olusumu

.Ekfem ve Kaslar

Agre, gerginlik azalmis kemik yogunlugu
Kalp

Artmis kan basinci, kalp atim sayisi,
artmis kolesterol, kalp krizi riski

Mide
Mide kramplar:, refld, gastrit, kilo

verme alma

___Pankreas
Diyabet
Barsaklar

Irritabl barsak sendromu, kabizlik,
izhal

Ureme sistemi

azalmis libide, disdk sperm dretimi,
agrili adet dénemlers

—Bagistklik sistemi
Hastaliklarla savagma kapasitesinin azalmas:




Stresin Cesitleri

1. Fizik cevreden kaynaklananlar- Hava
<irliligi, gurultu, kalabalik, uyari noksanligi

2. lIsten kaynaklananlar.
3. Psiko-sosyal kaynakli stresler.
a) Gunluk stresler

b) Gelisimsel stresler; ergenlik, orta yas,
yaslilik donemleri.

c) Buyuk yasam olaylari sonucu olan
stresler.




ls Hayati ve Stres

e Asiri mesai, cok fazla sorumluluk alma
e Vardiya calismasi
e Surekli dikkat isteyen monoton igler

e Is yerinde calisma arkadaslari ve amirlerle
olan catismalar ve gerginlikler.

e Is yerinde sosyal izolasyon



ls Hayati ve Stres

e Is hayatinda yasanan stresler

Kisa donemde
Bedensel tepkilere
Psikolojik tepkilere
Davranissal etkilere
Sosyal etkilere neden olur

Uzun donemde
Genel bede sagliginin bozulmasi
Ruhsal dengenin bozulmasi

Sosyal etkiler sonunda evliligin bozulmasi,
bosanmalar, arkadas cevresinden uzaklasma



Stres Kimlerin Sagligini Tehdit
Ediyor

Onemli yasam olaylari ile karsi karsiya olanlar,

Gunluk yasamda surekli stres altinda kalanlar.
Polisler, ogretmenler, hava trafik kontrol memurlari,

Isleri Uzerinde kontrol imkani az olanlar, telefon
operatorleri, kasiyerler

Sosyoekonomik duzeyi dusuk olanlar
Gurultulu bolgede yasayanlar,
Issizlik



Strese dayanikli olanlar

e Sevdigi bir isi olanlar, sosyal hayata aktif bir
sekilde katilanlar,

e Mucadeleden ve degisiklikten zevk alanlar,

e Yasamlarini ve cevrelerindeki kosullar
kontrol ettiklerine inananlar ve gercgekten
kontrol edenler



Psikosomatik Tip

e Psikosomatik terimi (1978 Ulusal Bilim
Akademisi, ABD); hastalik ve saglikla ilgili
biyomedikal ve davranis bilimi bilgi ve
tekniklerinin birlestiriimesi ve gelistiriimesi ve
bu bilgi ve tekniklerin hastaliklarin onleme,
tani, tedavi ve rehabilitasyon acisindan
uygulanmasi ile ilgili disiplinlerarasi bir alan.




Meslekl Stres

e Stres artan bir oneme sahip mesleki saglik
sorunudur ve ¢ok anlamli bir maddi kayba
neden olmaktadir.

e Giderek artan kanitlar saglikli calisma
ortaminin orgutsel ilkelere dayali olarak
kurulmasinin onemli oldugunu
gostermektedir.

e Bireysel stres tedavisi de ¢alisma ortaminda
yapilan degisiklikler ve kisinin basa ¢cikma
mekanizmalarinin gelistiriimesine dayalidir.



Meslekl stres

e Stres, Is ortaminin talep ettikleri ile kisinin
bunlari karsilamasi ile ilgili celisen algisi
seklinde de aciklanabilir.

e Iscinin algisi stres le ilgili miidahalelerde
onemli rol oynar.




Mesleki stresi aciklamada
kullanilan modeller

e Kisi-Cevre uyumu;
Bu model objektif cevre-objektif kisi, objektif cevre-subjektif
cevre, objektif kisi-subjektif kisi, subjektif cevre-subjektif kisi
etkilesimlerinden dogar.
Ornegin bir tekstil iscisinin saatte 40 parca Uretmesi

bekleniyor (objektif gevre), is¢i kendinden 50 tane/saat
uretilmesi beklendigini dusunuyor (subjektif cevre)

Gergekte 45 tane/saat uretebilir (objektif kisi), kisi 40
tane/saat Uretebilecegini dusunuyor (subjektif kisi).

Burada kisiden beklenenle kapasitesi arasinda uyum
vardir, ancak ig¢inin kendinden beklenenle ilgili algisi
bozuktur (subjektif cevre). Kendi yeteneklerinin kisitli
oldugunu zannetmektedir (subjektif kisi) ve bu stres
yaratan bir zemin olusturur.



Is Kararlarinin Kontrolii Modeli

e Bu model isciden beklenen islerle bunlari karsilamada gosterdigi
esnekligi merkeze alir.

e Isci yeni talep durumlarini modifiye ederek gogisleyebildigi
olgude stres gelisim olasiligi azalir.

e Is modifikasyonlari konusunda karar vermede diisik performans
siddetli stres durumuna yol acabilir.

e Yuksek talep dusuk is kontrolu bu modelde diger tum
belirleyicilere gore daha fazla stres olusumunda belirleyici olarak
degerlendirilir.

e YUksek karar verme yetkisi duguk kardiyovaskuler morbidite ile
ilskilidir. Sirket ici orgutsel kararlarin verilmesine katkida
bulunulmasi iscilerin daha az saglik sorunlari ile karsilasmasi ile
iIskili bulunmustur.

e Ancak bir bagka calisma sosyal destegin is kontrolinden cok
daha onemli bir belirleyici oldugunu ortaya koymustur.



Caba-Odiil Dengesizligi Modeli

e Bu yaklasim is kontrolunden cok isin getirdigi
oduller (para, ozsaygl, guvenlik ve kariyer
firsatlari), uzerine odaklanir. Stresin
kazanimlarla gosterilen gcaba arasindaki
dengesizlikten ortaya ciktiglr dusunulur.



MALT senin stres
duzeyinle ilgili
gergekten kaygiliyim




Isyeri Stres Kaynaklari

Orgiitsel

T

Degisim, yetersiz iletisim, kigiler arasi anlagmazliklar, érgutsel amaclarla uyumsuzluk

Kariyer Geligtirme

Tesvik firsatlarinin olmamasi, egitim dtzeyinin otesinde yeni sorumluluklarin verilmesi, igsizlik riski

Rol

Rol gatismasi, rol belirsizligi, isi gergeklestirmek igin yetersiz kaynak varligi, isi gerceklestirmek icin
yetersiz otorite varligi

Gorev

Niteliksel ve niceliksel asiri yuklenme, niteliksel ve niceliksel olarak az is verme, digerlerinin iyiligi ve
yasamlarindan sorumlu olma, dusuk karar verme yetKkisi

Calisma Kosullan

Kotu estetik, fiziksel maruziyetlerin varligi, ergonomik problemler, guraltua, koku, guvenlik tehlikeleri

Vardiyali calisma




I§Ier|n Orgutlenme5| ve
Orgiitsel lliskiler

e Is yerinde var olan 6rgiitlenmis yapida yasam,
politik catigma, iletisim guglukleri, gorevlerin
delegasyonu, karar verici otorite, duzenlemeler
catisma ve stresin kaynag! olabilir.

e Yoneticilerle ilgkiler subjektif iyilik hali igin belirleyici
bir faktor olabilir.

e Stresli durumun artmasi ozellikle orgutsel degisim
asamalarinda olusur.

e Yeni urun ve hizmetlerin sunuma sokulmasi, kurulus
yapisinin yeniden organize edilmesi, operasyonlarln
sozlesmelerinin yapilmasi ve genlgleme gibi konular
Kigilerin adaptasyon kapasitesini zorlayabillir.



I§Ier|n Orgutlenme5| ve
Orgiitsel lliskiler

e Artmis kaygi duzeyi ve zarara ugramis is
memnuniyeti yeni urun uretiminin hizmete
sokulmasi sirasinda gozlenir.

e Degisim sureci Kkisinin organizasyon igindeki
dengeli durumunu degistirebilir, stres yanit
verme olasiligini arttirir.

e Kotu iletisim, yoneticiler ve calisanlar
arasinda dusuk is memnuniyeti ile kendini
gosterebillir.



I§Ier|n Orgutlenme5| ve
Orgiitsel lliskiler

e Tam tersi olarak, iyi kigiler arasi iletisim
ozellikle yoneticilerle olan, stres gelisimini
engelleyen bir faktor olabilir.

e Is arkadaslariyla ve yOneticilerle catisma
guclu bir stres etmenidir. Kisi ve orgut
amaclari arasinda gerceklesen moral
degerler, ya da ideoloji kaynakli catisma
psikolojik zorlanmaya yol acabilir.



Kariyer Gelistirme

e Is yasamindaki degisimler stresli durumlara
zemin hazirlar,

e Iste degisiklik, yukseltiime, gecilmek, aciga
alinmak, kovulmak yuksek riskli olaylardir.

e Issizlik olasiligina dogru giden bir sirec
calisanin akil saghgini, alkol ve bagimlilik
yapan ila¢ kullanimini arttirabilmektedir.

Peptik ulser ve hipertansiyon hizlarini da
arttirmaktadir.



Kariyer Gelistirme

e Yukseltme potansiyel bir stressordur. Yeni is
sorumluluklari getirir, daha once sinanmamis
becerilere bagvurmayi gerektirebilir, kayqi
durumu ve psikolojik dekompansasyona yol
acabilir. Bir kisinin yeteneklerinin otesinde
yukseltilmesi davranis bozukluklarinin
olusumunu tetikleyebilir.

e Hedefine ulasamamis kariyer amaclari ve
yukselememe akil hastanesi yatislarini
Amerikan Deniz Kuvvetlerinde arttirmaktadir.




Orgiit icindeki Rol

e Rol catismasi varliginda iki ya da daha fazla
birbiriyle yarisan beklentinin gerceklestirimesinde
guclukler dogar.

e Rol belirsizligi kararlar, davraniglar Uzerine yetersiz
bilgi ve yonelim ile iligkilidir.

e Daha cok ara pozisyondaki calisanlarin

yasayabildigi bir durumdur. Her iki grubu da
memnun etme ¢abasindan kaynaklanabilir.

e EKkip icinde isle ilgili yorum farkliliklari rol
belirsizliklerine yol acabillir.




Gorev

e Gorevler ile ilgili is yuku degisiklikleri, karar
verme becerisi, sorumluluk duzeyleri onemli
gorev kaynakli strese yol acabilecek
etmenlerdir.

e Hem niceliksel hem de niteliksel gorev yukleri
stres bozukluguyla iliskili olabilen faktorlerdir.

e Is yUkUnun artisi koroner arter hastalig,
alkol, sigara kullanimi, is saati kaybl, ve kotu
Kigisel imaj algisi ile birlikte olabilmektedir.



Gorev

e Birinin gorevlerini niteliksel ya da niceliksel
olarak azaltmak da strese yol acabilir. Kisi
insiyatifini kaybedebilir, sikiima,
yabancilasma, depresyon olusabilir. Mobbing
yontemi olarak da kullanildigl gozlenmektedir.



Calisma Ortami

e Calisma ortaminda da potansiyel stres
kaynaklari vardir:

Gurultu maruziyeti ile isitme kaybi
e Fiziksel, kimyasal etmenler, kalabalik,

ergonomik sorunlar bagimsiz olarak ya da
birlikte stres olusturabilirler.



Calisma Ortami

e Gurultu cok yonlu stresor etkileri betimlemek igin iyi

bir ornek olusturur:
Gurultu kan basincini arttirabilir.
Koruyucu bir takim uyarilarin sesli olarak iletilmesini
engeller.

e Asiri sicak, soguk, asiri 1sik ya da parlamalar ve
vibrasyon, yuksekte calisma hastalik etkisi
olusturabilir. Bunlarin olusturdugu rahatsizlik zihinsel
stres sureclerini baslatabilir.

e Fiziksel kosullarin iyiligi ergonomik calisma ortamliari
morali arttirir ve verimliligi gelistirir.




Kigisel ve Sosyal Faktorler

e Kisinin stres kaynaklarina verdigi yanit stresin
olusumunda onemli bir belirleyicidir.

e Ayni kosullarda calisan iscilerde farkli stres yanitlari
olusabilmektedir.

e Calisma ortaminda stresle mucadelede onemli bir
basamak kisilerin ozelliklerine de odaklanmaktir .

e Kisilik ozellikleri, aile yasantisi, yagsam donemi,
sosyal destek sistemleri stres yanitinin olusumunda
onemli bireysel bilesenlerdir.



Bireysel Ozellikler

e Agresif-Basari odakli bireyler; KVH

e Obsesif kisilik ozelliklerine sahip bireyler
degisiklikler karsisinda kolaylikla strese
girebilirler.

e Kadinlar yonetici pozisyonunda erkeklere
gore daha fazla stresorlere maruz kalabilirler.
Burada erkek egemen kulturel ozelliklerin ve
kadinin evdeki rollerinin dogurdugu
catismalar rol oynayabillir.



Vardiya

e Ileri Yas

e Kardiyovaskuler hastalik

e Kronik hastalik (Tip | Diyabet, epilepsi)
e Alle ve sosyal durumlarda etkilenimler
e Gastrointestinal problemler

e Psikolojik problemler

e Uyku bozukluklari, vardiyali ¢calisma ile
riskleri artabilir.
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Tekrarlayan kazalar

Calisma suresi
3 yil ve lzeri *
<3yil(1)

Haftalik calisma saati
48 saat*

>48 saat(1)

is kolu
Diger*
Montaj(4)

Elektrik(5)

Bagimsiz hareket
Bazen*
Higbir zaman(1)

Mola
Yeterince*

Yetersiz(1)

Is yiikii artisi
Ara-sira®
Sik-Cok sik(1)

Calisma arkadaslari takdirini kazanma

Cok sik*
Higbir zaman(1)

Denetimlerde gérigleri degerlendirilenler

Ara-sira*
Hicbir zaman(1)

Celigkili talimat alanlar
Cok az*

Ara-sira(1)

Calisma alanlarinin ayristiriima

Ara-sira®

Higbir zaman(1)

0,006

0,012

0,034

0,027

0,006

0,002

0,025

0,003

0,007

0,003

0,002

OR

2,384

3,591

4,356

16,961

4,700

11,147

2,718

5,680

3,357

2,996

2,961

OR icin %95 GA
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1,110

1,329

1,116

1,385

1,554

2,515

1,137

1,785

1,400

1,440

1,509

5,122

9,702

16,999

207,786

14,216

49,416

6,496

18,075

8,047

6,230

5,813




Stresle Basa Cikma

e Yeni aligskanliklar kazanmali, degisme,

e Bu degisimin nasil olacagl konusunda
etrafindan yardim istemeli,

e Guven verici davranis bicimlerinin
kazanilmasi,

e Beden sagligina onem vermek,
e Kisinin icinde bulundugu stresleri saptamasi



Kigisel stres yonetme
Teknikler!

e Biyofeedback

e Derin solunum egzersizleri

e EQgzersiz, fiziksel aktivite

e Meditasyon

e Progresif gevseme egzersizleri
e Stres inokulasyon egitimi

e YOQga




Stresle basa ¢cikma becerileri

e Catisma cozumleme

e Karar verme ve problem ¢cozme becerileri
e Hedef ve oncelik belirleme

e Kisiler arasi iliskilerde beceri gelistirme

e Zaman yonetimi




Orgitsel diizeyde stres
Yonetimi

e Uygun cevre ve kisiler arasi iligki ortaminda stresle basa ¢ikmak
olanakhdir.

e Islerin yapilisi ile ilgili diizenlemeler icinde isin dogasindan
kaynaklanan stres faktorlerini elimine etmek orgutsel duzeyde
stresle mucadele etmenin temelini olusturur.

e Isteki rollerin belirlenmesi, iletisimin gelistiriimesi, karar verme
mekanizmalarinin katilimci olmasi gibi onlemler alinabilir.

e Calisan egitiminin gelistiriimesi ergonomik calisma kosullarinin
olusturulmasi, isyerinde sosyal destek sistemlerinin gelistiriimesi,
takim calismasi yaklasiminin gelistiriimesi stresle basa ¢cikmada
onemli mudahalelerdir.



Orgiitsel diizeyde stres
azaltmak icin NIOSH onerileri

e Calisanlarin becerilerine gore is yukunu yeniden
duzenleyin

e Roller ve sorumluluklari agik olarak tanimlayin

e Isleri anlamli, uyarici ve galisanlarin becerilerine
yonelik tasarlayin

e Isciler arasi etkilesimleri 0zendirin

e Kendi gorevileri ile ilgili iglerin nasil yapilacagi
konusundaki kararlara iscileri dahil edin

e Isyeri konularinda iyi iletigsim geligtirin




