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TANIMI: letisim kisaca bilgi alis-verisi olarak tanimlanabilir. Biitiin canlilarin ihtiyag duydugu iletisimin insan
Yasamindaki yeri ¢ok farkhdir. CUnki insan diger canhlardan farkli olarak, surdirmekte oldugu iletisimi, inceleme
ve gelistirme sansina sahiptir. TUm canlilar arasinda sadece insanlar bir birlerinin rollne girip, empati kurma sansi-
na sahiptir. Buradan hareketle iletisim; bilgi GUretme, aktarma ve anlamlandirma sureci olarak tanimlanabilir. Bu
tanima goére iki insanin kargilikl konugsmasini iletisim sayabilecegimiz gibi, arilarin balin bulundugu yeri biri birlerine
bildirmelerini de iletisim sayabiliriz. Yani iletisimin gerceklesmesi icin iki sistem gereklidir. iki insan, iki hayvan, bir
hayvan bir insan vs. Bilgi alig-veriginden kastimiz, ¢ift yonli bilgi alis-verisidir. Tek yonli bilgi iletimine "enformas-
yon” diyoruz. Birgok is yerinde enformasyon bolimini goriyoruz ve tek yonli bilgi aliyoruz. Cift yonli bilgi
aktarimina “komunikasyon ya da iletisim” diyoruz. Bu ayrimi dikkate aldigimizda insanlar arasindaki tim konusma-
lara da iletisim diyemeyiz. Orn; amirler memurlarina emir verirse ya da anne ve baba gocuklarina bilgi verirse bu

iletisim degil enformasyondur. Enformasyon bazen iletisime déniisiir bazen de déniismez. Orn; kiralik ev tabelasi
gordik, bakip gegersek bu bir enformasyon olur fakat numarayi alip ev sahibiyle konusursak bu bir iletigsimdir.

ILETISIM TURLERI:
PSIKOLOJi KAPSAMINDA ILETiSIM 4 GRUBA AYRILIR:

1-KiSI-ICI ILETiISIM VE CATISMA

2-KISLERARASI ILETIiSIM

3-ORGUT-ICI ILETISIM VE CATISMA

4-KITLE ILETISIMI VE CATISMA
1-KiSi iCi ILETISIM VE CATISMA: Bir insanin diisiinmesi, duygulanmasi, rilya yoluyla kendi icinden mesajlar
almasi, kendisine sorular sorup cevaplamasi, kisisel ihtiyaglarinin farkina varmasi ig iletisim sayilabilir. insanin
cevresiyle kuracagi iletisim kendi iginde baslar. Bilgi kaynagi oldugunda bu bilgiyi Gretmek, hedef oldugunda da
algilamak icin i¢ iletisimde bulunur.
Kigiler kendi iclerindeki iletisimin yani sira i¢c ¢atisma da yasarlar. Kisilerin biling disi ve bilinglerindeki bazi
dinamikler, i¢ gcatismaya yol acabilir. Kigi-i¢i catigmalari iki grupta toplayabiliriz:

a)Bilin¢ dislarinda baskida tutulan ¢atismalar,
b)Zihindeki biligsel yaplilar; kisi sahip oldugu bilgiye aykiri bir davranista bulundugunda rahatsiz olur. Orn;

sigaranin kansere yol acgtigini bile bile sigara igcen kisi
Peki, kisi rahatsiz olunca ne yapar? Davranisini degistirir. Tutumunu degistirir ya da yeni bilgi edinerek mevcut
bilgisini degistirir. Orn; glinde iki sigaranin damarlarini agtigini, doktorlarin tavsiye ettigini sdylemesi... Gibi.
Psikolojik savunma mekanizmalarindan birini harekete gegirir. Orn; mantiga burime. Sigara stresi azaltiyor. Eger
cok kaygillysa daha ¢ok savunma mekanizmasi kullanir, rahatlamak igin. Orn; aci patlicani kiragi ¢almaz, atin
Olimu arpadan olsun gibi.
2-KISILERARASI ILETiSIM: Genel bir tanimlamayla; kaynagini ve hedefini insanlarin olusturdugu iletisime
kisilerarasi iletisim diyoruz. Bu konuyla ilgili olarak, iletisim, sosyal iletisim, sosyal etkilesim ve kisilerarasi iletisim
terimlerinin ayni anlamda kullanildigini gériyoruz. Aslinda bu terimleri biri birinden kolayca ayirabiliriz.
Bir gdndericiden aliciya mesaj gitmesi olayina iletisim diyoruz.
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Hem godnderici hem de alici birer organizma ise bu sosyal iletimidir. Burada gdnderici ile alici arasinda
zaman/mekan birliginin bulunmasi sart degildir. Orn; yillar énce yasamis bir yazarinin eserinin giniimiizde
okunmasi. Gonderici ve alici arasinda zaman ve mekan birliginin bulunmasi durumuna ise sosyal etkilesim diyoruz.
Sosyal etkilesim olarak adlandirilan davranis sekline kigilerarasi iletisim adini verebiliriz. Bir iletisimin kisilerarasi
iletisim sayilabilmesi i¢in su ¢ 6genin bulunmasi gerekir;

a)Bu iletisime katilanlar belli bir yakinlik icinde bulunmalidir, yiz ytze olmahdir.

b)Katilimcilar arasinda tek yonli degil karsilikl bilgi alis-verigi olmahdir.

€)S6z konusu mesaijlar sozli ve sdzslz nitelikte olmalidir. Bunlarin disindaki mesajlarin kullanildidi iletisim
orn; yazismalar Kisilerarasi iletisim degildir.

Yapilan ¢ok sayida arastirmanin bulustugu nokta; kisilerarasi iletisimin psikolojik nitelikli bir bilgi alis-verisi
oldugu ve katimcilarin kendi adlarina iletisim kuruyor olmalari sarti aranir. Yani; kigilerin bir takim rollere
blrlnerek ya da sosyal ve kdlturel kaliplara girerek surdurduikleri iletisimler kigilerarasi iletisim taniminin disinda
kalrr. Orn; bir niifus sayim memuru ile vatandas arasinda ya da geg isareti veren bir polis memuru ile sofér
arasindaki iletisim sadece sosyal iletisimidir. Sosyal iletisim rahatlikla kisilerarasi iletisime dénisebilir. Orn; isaret
veren polis memuruna pardon agabey diyen sofdr ile polis arasindaki diyalog kisilerarasi iletisim olmus olur.

a. ILETISIMDE DIiL VE OTESI: insanlarin karsilikli konusmalarini dille iletisim sayabiliriz. Dille iletisimde kisiler,
urettikleri bilgileri bir birlerine ileterek anlamlandirirlar. Dil 6tesi iletisim sesin nitelidi ile ilgilidir. Ses tonu, sesin hizi,
siddeti, hangi kelimelerin vurgulandidi, duraklamalar ve benzeri 6zellikler, dil 6tesi iletisim ile ilgilidir.

Dille iletisim kisinin ne séyledigi, dil dtesi iletisim nasil séyledigi ile ilgilidir. Orn; konusma esnasinda -aksama
bize buyur- derken karsimizdakinin sesi kisilmissa bunu igten séylemedigini anlariz.
isteyerek ve farkinda olarak yaptigimiz konusmalara niyet edilmis dil davranisi, dilimizin siirgmesi olayina da niyet
edilmemis dil davranigi deriz.

Konusurken bazi kelimelerin zerine basarak konusmamiz niyet edilmis dil 6tesi davranig, ses tonunun
istemeden ylkselip algalmasi, titremesi niyet edilmemis dil 6tesi davranistir.

o
b. YUZ VE BEDEN: Yiiziimiizdeki ifade, el ve viicut hareketlerimiz, viicudumuzun durusu ve gdz temasimiz,
s6zslz iletisimde 6nemli yer tutar.

Yiiz ve beden ifadeleri, niyet edilerek ya da niyet edilmeden yapilir. Orn; basimizi evet veya hayir anlaminda
kullanabilir ya da dudaklarimizi biikerek belki anlami verebiliriz. Bunlar s6zlu olmamakla birlikte, s6zIi anlatimda
kullanilan ifadelerin yerine gecerler. Bu ylzden kltirden kiiltire farkhlik gésterebilir.

Niyet edilmemis ylz ve beden ifadelerine ise duygusal ifade diyoruz. Korktugumuz ya da heyecanlandigimiz
zaman ya da hayret belirtileri bunlara érnektir. Niyet edilmeden yapildigi igin s6zIi anlatimda ifadeleri yoktur.
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c. BEDENSEL TEMAS: Farkli bedensel temaslar kurarak, karsimizdakine ¢esitli mesajlar verebiliriz. Mesela; el
Opme. Bir buyuklik ifadesidir. El sikisma; esitiz biz, merhaba ifadesidir. Elini avug i¢ine aldigimizda; yakiniz,
samimiyiz ya da 6zlemisim anlami tagiyabilir. Karsimizdakinin koluna, omzuna dokunmak, biz dostuz ifadesi
verebilir.
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Diger s6zslz iletisim sekilleri gibi bedensel temasin anlami da kiltirden kiltire degisir. Diger s6zlU iletisim
sekillerinde oldugu gibi, s6zsliz olanlarda da catisma yasanabilir. Mesela dlizgin 6pulmeyen bir el 6ptiren
tarafindan samimiyetsizlik olarak algilanabilir.
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d. MEKAN KULLANIMI: insanlar kendi cevrelerinde olusturduklari bos mekanlar yardimiyla da iletisim kurarlar.
Bagka insanlara uzakh@imizi ayarlayarak ya da yakin durarak bir takim mesajlar verebiliriz. Orn; konusurken bir
dostunuzun yakin ya da uzak durmasi sizi rahatsiz eder. Eger mesafeniz agilirsa, konusmamiz ona goére degisir.
iste —aralari acildi- deyimi de buradan gelmektedir. Bunun ifadesi —artik uzaklar, iligkileri bozuldu- demektir.

Sokakta tanimadigimiz birisi bize ¢ok yaklasip bir sey sorarsa geriye adim atip, uzaklasmaya calisiriz. Bu ben
seni -tanimiyorum, uzak dur- ifadesidir. Ayni ileriki zamanlarda mahallemize tasinir, komsumuz olursa, ondan o
kadar uzak durmayiz. Iste —yakinlarim- diye tanistirdigimiz kisiler, hem duygusal hem de fiziksel anlamda yakin
oldugumuzu ifade eder. Eger ayni kisinin omzuna dokunup konusursak, mesafeyi sifira indirmis ve samimiyeti
arttirmis oluruz.
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Kisisel mekanlarin kullanimi da kdltirden kultlire farkhlik gosterir. Bati toplumlarinda daha ¢ok bos alan, daha az
samimiyet esastir. Orn; ofis bigimleri Mekanlarin kullanimi statiiniin de bir gdstergesidir. Orn; hakimler, krallar,
konusmaci profesorler yiiksekte otururlar.

Bu tarzlar rahatsizliga ve halk ya da dinleyici ile diyalog kopukluguna yol agabilir. Bu yontemin bir diger sekli
de mimari diizenlemelerdir. Ornegin; Topkapi ve Dolmabahge sarayi, Dolmabahge’deki elgi kabul salonu sarayin i¢
tarafindadir. Elgiler biitiin sarayl dolasmadan buraya ulasamaz. Bu sayede tim ihtisami gorip etkilenir. Clnki
Osmanlinin o dénemi kot gegmektedir. Ama devletin giclu oldugu zamanda yapilmis olan Topkapi Sarayi’'nda elgi
kabul salonu tastan yapilmis basit bir salondur. Clinku etkileme ihtiyaci yoktur. Biz de gunlik yasamimizda bu
tarzi kullaninz. Bir toplantidan énce yaka karti takmak, yemekten énce giyinip stislenmek vb.

NOT: Sozslz iletisim sadece bir sey ifade etmek igin kullanilacadi gibi, s6zlG iletisim desteklemek ya da baglatmak
icin kullanilabilir. G6z temasi, vicudu 6ne egme gibi.)
3-ORGUT iCi ILETISIM VE CATISMA

ORGUT; is ve islev bélimi yaparak, bir otorite hiyerarsisi icinde, ortak bir amaci gerceklestirmek icin bir
araya gelmis insanlarin faaliyet koordinasyonudur. Bu tanim, érgutte gérev alan kisilerin belli rollere burtnerek,
hiyerarsik bir dizen igerisinde, amaclarini gergeklestirmeye calismalarini ifade eder.

Orgutlerin igleyisi sirasinda orgiit Gyeleri arasinda bir takim gatismalar ortaya gikabilir. Orgiit-igi ¢atismalarin
en sik olani “rol ¢catismalar” ve ast-Ust iligkilerinden dodan catigsmalardir. Bu iki catisma genellikle bir arada ortaya
cikar. Bu gatismalar bir takim kisi-ici ya da kigilerarasi catismalara yol agabilir. Orn; bir memur kafasinda mudur
tanimini-koltuguna oturup, emir yagdiran- olarak yapmigssa, midur oldugunda bu tavri takinir. Onun bir asti da
muddr tanimini —arastiran, koordine eden- olarak yapmissa mudurle aralarinda gatisma yasanmasi muhtemeldir.
Bu tarz mudur, ¢aligsanlarin huzurunu bozar ve motivasyon duser, érgitin genislemesi engellenmis olur.
4-KITLE ILETiSIMi VE CATISMA
Bir takim bilgilerin, sembollerin bir takim hedefler tarafindan Uretilmesi, genis insan topluluklarina iletimesi ve bu
insanlar tarafindan yorumlanmasina “kitle iletisimi” denir. Burada kaynak ve hedefler arasindaki képri “kitle iletisim
araclar” dir. Orn; radyo,TV,gazete,dergi
—Kitle iletisim araclari arasinda ¢catisma: kanallar veya gazeteler arasi karalamalar
—Kisi-igi catismalar ve kitle iletisimi: Kisinin begendigi bir politikaci hakkinda olumsuz bir haber duymasindan
duydugu Gzinta
—Kisilerarasi iletisim ve kitle iletisimi: TV kanal tartismasi yapan aile bireyleri
—Kitle iletisim araglarinda orgiit-igi catisma: istifa eden gazete yazarlari
—Kitle iletisimi ve toplum: TV ve gazetelerin toplum yargilarini yénlendirip, degistirmesi, olumlu veya olumsuz tavir
sergilemeleridir. Bu araglar, haber iletir, taraf olur, uzlastirici olur.

S6zlU ve sOzsuz iletisim zaman igerisinde degisim gosterebilir.

Orn; eskiden biyiklerin yaninda Tirk kahvesi ve sigara igilmezdi ama neskafe piyasaya girdiginden beridir

kahve adeti bozulmustur.
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Eskiden kavuk ve kaftan giyen Osmanli insaninin selamlagmasi bir téren gibiymis. Orn; Cenabi-1 Hak, emsari
kesiresiyle muserref eylesin derlermis, simdi kot ve t-sort giymis birinin bu selami vermesi normal olamazdi.
a. ARACLAR Kisilerarasi iletisimde, mesaj iletmek icin bir takim araclar kullanilabilir. Rozetler ya da takilar takarak,
belirli kiyafetler giyerek, cesitli mesajlar verilebilir. Orn; siyah matem kiyafeti giymis birinin yaninda giilmemeye
dikkat ederiz. Birtakim araglar kullanarak ve ilave olarak kisisel mekanimizi belirleyerek, mesaj verebiliriz. Bir
mekanda bos koltuga mont birakmak... gibi. Arag ve mekan kullanimi yoluyla stati belirlemek de mimkindr.
Statu ylUkseldikge masasi biyiyen memur gibi.. Blylk adamlara fazla yaklasilmaz. Cunki unvanlari gibi kisisel
alanlarn da buyuktir. Eskiden kralin huzuruna gikilinca, izin verilmedigi sirece yaklasilmazdi. Bu o kisinin
sayginhigini ve buyuk oldugunu ifade ederdi. Zamanimizda hala buyukelgilerin itimat mektuplarini sunarken, devlet
bagkanlarina fazla yaklasmamalari bu adettendir.
EMPATI
TANIMI VE TARIHGESI Empatinin tanimi ve tarihgesinin birlikte ele alinmasinin nedeni, giinimiizdeki empati
tanimina, zaman igerisinde pek c¢ok degisiklik sonucunda ulasiimis olmasidir. Buglin empatiyi O6zetle sdyle
tanimliyoruz: empati, bir insanin kendisini karsisindakinin yerine koyarak, onun duydu ve dustncelerini dogru
olarak anlamasidir. Bugin kullanmakta oldugumuz empati teriminin iki atasi vardir; Almancadaki “einfuhlung” ve
eski yunanca “empatheia” terimleridir. Empati denildiginde ise akla Carl Rogers gelir. Rogers, empati kurma
becerisiyle, psikoterapi alaninda atilim yapmistir ve neredeyse empati ile adi 6zdes haline gelmistir.

Rogers’'in 70’li yillarda yaptigi empati tanimi, bugiin Uzerinde uzlasilan tanima dénusmdastir. Bu tanim
soyledir; bir kisinin kendisini kargisindakinin yerine koymasi, olaylari onun bakis agisiyla algilamasi, olaylari dogru
bir sekilde anlayip yine o kisiye aktarmasidir.

Bu tanim 3 temel 6geden olusur.

1-Empati kuracak kisi kendisini karsisindakinin yerine koymalidir, olaylara onun bakis agisiyla bakmalidir. Bagska
bir deyisle karsisindakinin fenomonolojik alanina girmelidir. Bu su demektir; her insan olaylari kendi bakis acisiyla
gériir, kendine 6zgi bir bigimde algilar. Bu algisal alan ézneldir, kisiye 6zgidir. iste empati kurmak igin, onun
roline girmeli ve o bakis agisindan almali, olaylari bu sekilde yorumlamaliyiz. Karsimizdaki kisinin roliine girerek
empati kurdugumuzda, o kisinin rolinde kisa bir siire kalmali, daha sonra bu rolden ¢ikarak kendi yerimize
gegebilmeliyiz. Aksi halde empati kurmus sayillmayiz. Karsimizdaki ile 6zdesim kurmak veya sempati duymak
empatiden farkh seylerdir.

2-Empati kurmus sayllmamiz igin, karsimizdaki kisinin duygularini ve duguncelerini dogru olarak anlamamiz
gereklidir.

3-Empati tanimindaki son 6ge; empati kuran kisinin zihninde olusan empatik anlayisin, karsidaki kisiye iletiimesi
davranisidir. Karsimizdaki kisinin duygularini dogru olarak anlamis olsak bile, karsimizdakine anladigimizi
iletmezsek sureci tamamlamis sayilmayiz.

c. EMPATININ SEMPATIDEN FARKLILIGI: Bir insana sempati duymak, o insanin sahip oldugu duygu ve
dusuncelerin aynisina sahip olmak demektir. Bir kisiye sempati duymak demek, onun ¢ektigi aclyr gekmek, onunla
birlikte sevinmek demektir. Sempatide yandas olmak esastir.

Empatide ise ayni duygu ve gorusleri paylasmamiz gerekmez. Sadece anlamaya calisiriz. Anlamak ile hak

vermek farkli seylerdir. Empatide anlamak sempatide hak vermek esastir.
d. GUNLUK YASAMDA EMPATININ ONEMIi VE EMPATI ILE iLISKILI DEGISKENLER: Empati anlayis, insanlari
biri birine yaklastirma, iletisimi kolaylastirma 6zelligine sahiptir. insanlar kendileri ile empati kuruldugunda
anlasildiklarini, kendilerine deger verildigini hissederler. Bu da kisiyi rahatlatir, iyi hissetmesini saglar. Empati
sadece kendisiyle empati kurulana degil, empati kurana da fayda saglar. Empati beceri ve egilimleri fazla olan bu
yuzden de diger insanlara yardim eden kigiler, cevre tarafindan daha ¢ok sevilirler. Empati kurma igbirligini arttirir.

Empati ile mizik ve hayvan sevgisi arasinda pozitif iligki vardir. Bu tarz zevkleri olanlar daha rahat empati
kurarlar. Ayni pozitif iligki, kendini agma, toplumsallasma, sosyal duyarllik, toplumsal uyum arasinda da vardir.
Empati ile kaygi, depresyon, ¢ocuklari ihmal ve saldirganlik arasinda negatif iligki vardir. Sug isleme ile empatik ilgi
ve beceri arasinda da iliski vardir. Sug islemis kisilerin empatik ilgi ve becerileri islememis olanlara gore dusuktir.

Empati ile bu degiskenler arasinda direk iliski bulundugunu sdylemek yanlis olur. Genelleme yapmamak
gerekir. Yani empati dizeyi dusik herkes potansiyel bir sugludur demek kesinlikle dogru olmaz. Bu iliskiler
empatinin gnlik hayatimizdaki yerini de agikliyor.

STRES ve STRES YONETIMI

1-) STRESIN SEBEPLERI: insan, hayatinda stresi belli bir yere kadar ister. Bir yeniligin anlamini kaybetmemesi
icin kisinin bu yeniligin kargisinda heyecanlanmasi gerekir. Mesela, terfi edecegini bilen bir calisanin yasadigi stres
ilk defa bir araba sahibi olan kiginin yasadidi stresle ayni tirdendir. Bu tir stres istenen strestir. Fakat asil zararli
olan stres istenmeyen strestir. Burada bahsedilecek stres istenmeyen, strestir. Strese sebep olan etkenler
asagidadir:

a.Motivasyon etkileri: Bireylerin yagsamlarinda gidermeleri gereken biyolojik ve psikolojik gereksinimleri vardir. Bu
gereksinmelerinin eksikligi halinde kisi uyarilir ve davraniga gecer. Bu davranis ihtiyacin tatmin edilmesi i¢indir.
Eger davranis ihtiyaci tatmin ederse kisinin doyumu saglanir. Organizasyonlarda bireyin birincil ve ikincil
ihtiyaclarinin tatmin edilmesi gerekir. Aksi takdirde kisi strese girer ve verimliligi diser. Hatta stres gudulemeyi ve isi
tam olarak yapmayi olumsuz ydnde etkileyen, kazalari arttiran bir etmendir.

Stres ve motivasyon karsilikh iligki icindedir. Motivasyon olmazsa stres olusur. Stres olusursa motivasyon olmaz.
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b. Fiziksel ve duygusal sebepler: Fiziksel stres sebepleri bireyin bedenini etkileyen digsal faktorlerdir. Bunlar
hastaligin kisi Uzerindeki olumsuz etkileri, bireyin g¢alistigi ortamin asir sicak veya soguk olmasi, aydinlatmanin
yeterli olmamasi ve asiri guriltidir. Stres yaratici bu etkiler kisinin viicudunun homostatik dengesini bozar ve kisiyi
endiseye iter. Ayrica, guriltd is gorenin sinirsel ve fiziksel sistemini alt st etmekle kalmaz, isletmedeki enerji
savurganligini ve gereksiz harcamalari da arttirir. Bunlardan bagka merkeziyetgilik ve kararlardan dislanma,
yiukselme olanaklarinin azhgi, asirn formaliteler, yiksek derecede uzmanlasma, orgitsel boélimlerin karsilikl
bagimlihgi ve yuritme ve danisma birimleri arasinda gatisma olan érgut yapilari da ¢alisanda stres yaratir.

isletmelerdeki fiziksel gevreden kaynaklanan stres arastinlmis ve psikolojik olarak mide ve cilt
hastaliklarinin ¢iktigi, fizyolojik olarak da is kazalarinin ve devamsizlik oranlarinin arttigi ortaya ¢ikmistir. Bu
durumda performansin, fiziksel etmenlerden etkilendigi goérilmektedir. Ayrica bireyin fiziksel agidan iyi durumda
olmasi strese diren¢ gdstermesini kolaylastirir.

Duygusal stres, kisinin korkung bir sey olmasini beklemesidir. Henliz ortada olumsuz bir sey yoktur, fakat
kisi istemedigi seyin ¢ok yakinda gerceklesecedini dustnir. Duslncelerinde kendine stres yaratmasiyla duygusal
stres basglar. Kigilerin olabilecegini dlisundigl sebepler yapay sebeplerdir. Mesela, kisinin hi¢ geregi yokken
basarisiz olacagini dislinmesi ya da sevdigi birinin dlecegini disinmesi birer stres kaynagidir. Dustncenin
olabilme ihtimali de vardir, olmama ihtimali de...

Duygusal stres kisiden kisiye farklilik gosterir ve benzer olaylar kisiliklerine farkli yansir ¢linki bu kigilerin
yasamlari ve de@er yargilari farkhdir. Zaman baskisi da duygusal strese neden olur. Kisiler yapacaklari igleri
zamana gore planlar. Bazi insanlarin dakikalari bile ¢ok kiymetlidir. Yapacag: isi planladigi zamanda bitiremeyen
veya onlerine engel ¢ikan kisiler strese girerler.

Zaman baskisliyla duygusal stres yasayan kisiler trafikten dolayi bile stres yasayabilir. Organizasyonlarda
kisilerin zaman ve baskisini yagamamalari i¢in iyi planlama yapmalari ve yapacaklari igleri bu zaman dilimlerine
sigdirmalari gerekir. Sezgiler de duygusal strese neden olabilir. Birey eger gerceklesme olasihgi yliksek olan bir
olayl kendisi icin olumsuz olarak degerlendirirse veya tam olarak zararli olarak degerlendirirse duygusal strese
girer. Mesela, patronu, isyerindeki diger seflerle tartisan bir sef ortada hicbir sey olmamasina ragmen kendisinin
patronla bir problemi olacagini distinerek strese girer. Bazen de istenmeyen olaylarin yaklasmasindan dolayi kisi
strese girer. Mesela, aybasinda ev sahibinin arayacagini dislinen kisi strese girer.

Bunlardan baska durumsal belirsizlikler de stres kaynagi olabilir. Bireyler igcinde bulunduklari durumdan
sonraki zaman diliminde ne olacagini bilmek isterler. Eger birey gelecek i¢in kaygi tasiyorsa, bu kaygi stres yaratir.
Mesela, asabi midirla tarafindan bir konuyu goérismek icin odasina cagrilan sef neyle karsilasacagini
bilmediginden strese girer. Duygusal belirsizligi her insan zaman zaman yasar. Fakat bazilari digerlerine gére daha
yogun yasar.

Etkilesim de duygusal stresin bir nedenidir. Etkilesimle kaynaklanan streste asil kaynak bir baska kisidir.
isyerinde insanlar bir arada olarak diger kisilerle gériismek, sorunlarini paylasmak isterler. Fakat bireylerin birlikte
yasama ihtiyaci kadar yalniz kalma ihtiyaci da vardir. isyerinde kisiler bazen bu yalniz kalma ihtiyaclarini
karsilayamazlar. Mesela, kisi yalniz baslarina kalmak ya da baskalarindan uzak bir is yapmak ister. Fakat gevresi
ona bu olana@i tanimaz. Bdyle bir durumda ortaya istenmeyen zamanda etkilesim ¢ikar. Ayrica, eger yorgun bir
halde isinden ¢ikip eve dinlenmek i¢in giden birey evde misafirle karsilagirsa, bu ona stres yaratir.

c. Bireysel Etkenler
Kisinin is disinda yasadidi sorunlar ve edindigi deneyimler onun isine etki eder. Bu tur etmenler ¢alisanlarin
kisisel yasamindan kaynaklanir.

Bireysel stres kaynaklarindan biri ailevi sorunlardir. Evlilik i¢i sorunlar, iligkilerin kopmasi, gocuklarin
egitiminden dogan zorluklar galiganlarin igine tagidiklari bireysel sorunlardir.

Ekonomik sorunlardan kaynaklanan bireysel etmenler kisinin finansal giiciinin agmasindan dogar. insan
ihtiyaclari sonsuz oldugu icin kisinin kazandidi hicbir zaman yetmez. Calisanlarin yagsadigi ekonomik sikintilar onun
isine de yansir ve onun is yerindeki verimini disirur. Ayrica bireyin galistigi yerden aldigi Ucret eger ihtiyaglarini
karsilamiyorsa bu onu strese iter.

Kisinin hayatinda aile fertlerinin birisinin 6lumu, bosanma, hastalik, hamilelik, cinsel guglikler, ¢cocuklarin
asiligi, ev degistirme, yillik izin, uyuma bozukluklari gibi sorunlar stres yaratabilir.

d. Bireysel farkhliklar ve Stres yumusaticilar

Stres kaynaklari farkli kigilerde farkli etkiler yaratir. Kigisel farkliliklar 4 temel degiskenle siniflandirilabilir.

1- Demografik ve algisal degiskenler: Kisinin yasi, cinsiyeti, egitimi ve fiziksel durumu onun algilamasini etkiler.
Mesela bir birey icin rekabetsel ve iddiali bir ortamda g¢alismak olumlu goérintrken bir digeri igin tehdit unsuru
olarak gorinur.

2- Is deneyimleri: Deneyim biiyiik bir stres azalticidir. ise ilk girilen zamanlarda calisanlarda stres oldukga
fazladir. Bu stres ilk gunlerin belirsizliginden ve yenilgiye ugrayabilme korkusundan kaynaklanir.

Stresin azalmasi ya galisarak strese dayanikli hale gelmekle mimkindur ya da yillarin deneyimiyle sorun
¢6zme mekanizmalarinin gelismesiyle mimkuindr.

3- Kontrol kaynagi: Bazi kisiler ic denetim sahibi kisilerdir. Yani i¢ denetimlere sahip kisiler kendi kaderlerini
kendileri tayin eder. Digtan denetime inanan kisiler kadercidir. Bu kisilerce olaylar talih ve sans sonucudur. is
yasaminda i¢ denetim sahibi olan galisanlar daha az stresli olur.

4- A Tipi Davranig: Friedman ve Rosenman 1950’li yillarda A tipi davranis gosteren Kisilik tipini saptadilar. Bu tipin
Ozellikleri sunlardir:
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Zamani iyi kullanma konusunda hassastirlar.

Oldukga saldirgan ve rekabetgidirler.

Surekli hareket etmeyi severler ve hizli yemek yemek aligkanligindadirlar.

Ayni anda iki isi yapmak isterler.

Sabirsizdirlar ve beklemekten nefret ederler.

ise yoneliktirler ve isi zamaninda bitirmeye énem verirler.

Rakamlarla bogusurlar ve basariyl kazanma derecelerini 6lgmeye calisirlar.

Gugld bir motivasyonlari vardir.

Kendilerine asiri glvenleri vardir.

islerinde yiiksek kaygi tasirlar.

Cabuk karar verirler.

Randevularina tam saatinde giderler ve bagkalarinda da ayni duyarlilid isterler.

Duyarli bir kisilik yapilari vardir.

Enerjilerini planlarlar.

Az dinlenir, az spor yaparlar.

Orkestra sefli kisilik yapisindadirlar.
. B Tipi Davranigin Ozellikleri sunlardir:

ivedilik ve sabirsizlik diigiinceleri yoktur.

Gosteri meraklisi degildirler ve sorulmadikga basarilarini ve yaptiklarini tartisma ihtiyaci duymazlar.
Oyunu yarismak igin degil, hosga zaman gegirmek icin severler.

Sugluluk duymadan dinlenirler.

Sosyal degerler icin fazla kaygilanmazlar.

Zaman esiri olmazlar.

Ekiple kolayca caligirlar.

Karar vermede aceleci degildirler.

Ozel hayatlari ile is hayatlari arasinda kolayca sinir koyabilirler.

Eve donduklerinde gunlik hayattan tamamen uzaklasabilirler.

A Tipi davranisa sahip kisiler is basinda ve is disinda daha ¢ok stresli olan kisilerdir. Bu tip kisilerin koroner
yetmezligine yakalanma riskleri, digerlerine gore iki kat daha fazladir.

Kisinin cevresini nasil algiladi§i, c¢evresel degisimlere ve iliskilere goésterdigi tepki onun Kisiligiyle ilgilidir.

isletmeler galisanlarini bu kisilik tiplerine bakarak degerlendirebilirler.

e. Cevresel faktorler: Calisanlarda stresi olusturan etmenlerden bir digeri gevresel etmenlerdir. Bunlar ekonomik,
politik ve teknolojik belirsizliklerdir.

Ekonomik belirsizlikler, is yasamindaki degisiklikler sonucu ortaya ¢ikar. Ekonomik dalgalanmalarla ortaya
cikan issizlik, duslk Ucret, haftalik calisma saatlerinin azaltiimasi gibi durumlar ekonomik belirsizligin yarattigi
strese 6rnek olabilir.

Politik belirsizlikler, duragan politik sisteme sahip llkelerde goriimez, fakat iktidar degismelerinin yasandigi
Ulkelerde guvensizlik ve dolayisiyla da strese neden olur.

Teknolojik belirsizlikler, bilgisayarlarin, robotlarin ve otomasyon saglayan makinelerin gelmesiyle,
¢alisanlarin beceri ve deneyimlerini gereksiz kilar ve bdylece stres kaynagi olusturur.
isgorenin isinden kaynaklanan 6geler :

1) Gorev gerekleri: Bunlar, bireyin isinin tasarimiyla ilgili etmenler ve galisma kosullarindan kaynaklanir.
Mesela isyerinin 1siklandirma dizeni, isyerinin kalabaliklidi gibi. Bu tir sorunlar genellikle mavi yakali ¢alisanlarda
sorun yarattigi igin mavi yakali stres yaraticilar diye adlandirilr.

2) Rol gerekleri: Bireyin rolinden kaynaklanan stres sebepleri Rol ¢atismalari, Rol Belirsizligi, Asiri veya
Hafif Rollerdir.

Rol g¢atismasi, bireyin g¢atisan rollerinden birisinin daha Ustiin tutulmasi gereken durumlarda bireyin
kararsizlia dugmesiyle ortaya gikar. Mesela ayni diizeydeki ¢alisan arkadaslardan biri yoneticilige ylkselirse bu
kisi yonetici rolu ile arkadaslik rolt arasinda kalir.

e Eger isgOren yerine getirmesi gereken goérevleri agik olarak algilarsa rol gatigsmasi ortaya ¢ikmaz.

¢ Rol belirsizligi bireye yetecek kadar bilginin aktariimasiyla, eksik gorev tanimindan kaynaklanir.

¢ Kisi belirsizlikten dolayl yavas hareket eder ve iglerini ge¢ yapar. Bu da organizasyondaki etkililigini
azaltir. Kisi ¢cok yetenekli ve basarili olsa da bunlari kullanamaz. Bu nedenle bir érgutte, isgdrenlerin hepsinin
kendilerinden belenenleri gésteren gorev tanimlarini bilmeleri gerekir.

Asiri veya fazla hafif roller de kisilerde strese neden olur. Kisiye asiri bir rol yiiklenmisse bu onun niteliksel
ve niceliksel olarak zorlandigini hissetmesiyle ortaya ¢ikar. Asirilik isgérenin ¢ok hizli galismasina ve bdylece de
glicini ve dikkatini son haddine kadar zorlamasina neden olur. Fazla hafif roller ise can sikici, rutin ve sade
islerdir. Birey yeteneklerini yeterince kullanamaz. Birey kapasitesinin altinda ¢alisir. Bu da onu strese sokar.

Orgutlerde alt diizeydeki galisanlar rol belirsizligi ve asiri is yikinden stres yasarlar. Ust diizey galisanlar
ise fazla is yukd ve rol catismasi nedeniyle strese girerler. Bireyler asiri is yukinden kagmak igin hayir demeyi
ogrenmelidirler.
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3) Gorevin karmasikhgi: Gorevin yapilmasi sirasinda karsilasilan zorluklar, bilgilerin yetersizligi ve bireyin
kapasitesine baghdir. Cok karmasik gorevler kargisinda birey yetersiz kalirsa, bireyin dengesi bozulur ve Kisi strese
girer. Orgitteki bazi ¢alisanlar uzmanliklarini ve yeterliliklerini agan gorevlerle karsilastiklarinda strese girerler.

4) Gérevin sagladigi bagimsizlik: Orgitte beseri kaynaklari yonetenler, fiziksel kaynaklari yonetenlere
gore daha fazla stres altindadir.

isgorenler, eder yoneticilerin kendilerine giivenmedigini hissederlerse sorumluluklarini yerine getirecek
kadar bagimsizliklari olmadigini disundirler.

Ayni zamanda da, eger isgérene sinirsiz bagimsizlik ve sorumluluk verilirse, bu da stres yaratir. Mesela hava
kontrol sorumlulari kalp hastaliklarina daha sik yakalanirlar.

Fazla bagimsizlik da sinirlh bagimsizlik da bireyi strese goturir. Bu ylizden ydneticilerin érgutte optimum
bagimsizligi saglamalari gerekir
g. Is ortamindan kaynaklanan 6geler

Kisilerarasi iligkiler de bir érgitsel stres kaynagidir. Orgtteki bir calisan digerleri tarafindan kabul edilirse
ortaya olumlu iligkiler gikar. Boylece, olumlu érgiitsel ortamlarla isgérenlerin saglikli olmalari saglanabilir. is
arkadaslariyla zayif iliskileri olan ve sosyal ihtiyaglar karsilanamayan bireyde stres olusur. Orgiitte bireylerarasi
iligkileri etkileyen en 6nemli etken liderliktir. Eger yakindan kontrol ve baski varsa, ortam demokratik degilse stres
ortaya c¢ikar.

Eger isgoren yonetici ile iliski kuramiyorsa, ona ulasamiyorsa, is arkadaslari tarafindan diglaniyorsa ve
Uzerindeki sorumlulugu baskasina aktaramiyorsa isgOren stres yasar. Bir 6rgltte, rekabet, bireyleri gelismeye iter.
Fakat asiri rekabet galisanlar igin Orgutli yasanmaz hale getirir. Mesela, érgitlerdeki para, terfi gibi sorunlardan
dolay! bireyler birbirleriyle rekabet ederler. Bu rekabet de strese neden olur. Isini ¢ok seven ve isletmesi igin
endiselenen bireyde stres olusur. Organizasyonun bir pargasi olarak kendini disinen kisi her zaman igletmenin
yararini ister Isletmenin aleyhine olan gelismeler ise isgéreni rahatsiz eder. Ayrica, Ozellikle orta kademe
yoneticileri, grubun desteginden ¢ok etkilenirler. Bunlar, problemlerini, sevinglerini bagkalariyla paylasiyorlarsa
kendilerini daha iyi hissederler. Béyle bir destegin olmamasi da bir stres kaynagidir
h. Orgiitsel yapiya bagh stres kaynaklari

Orgiitiin boyutu bireyin yasadigi stresi etkiler. Biiyiikliigii nedeniyle biirokratize olmus érgiitlerde bireyin
kontrol alani daraldikga bagimsizlik ve yaraticilik alanlari da daralir. Bu da galisanlarin érglite yabancilasmalarina
neden olur.

Yoéneticiler, burokratik engellerin yarattigi hayal kirikliklarindan yakinirlar. Mesela, bir banka genel muduri
bankay istedigi gibi yonetememekten yakinir. Bazi 6rgitsel yapilar digerlerine gore strese daha yaygindir. Mesela
merkezi yaplya sahip olan érgutlerde karar alma ve girisimcilik yavastir. Bu tur 6rgitlerde glic catismalari nedeniyle
politik kararlar alinir. Teknolojik, sosyal ve ekonomik degisimler insan diinyasinda belirsizlik ve karmasa yaratir.
Bunun sonucunda da kisi stres yasar.

Eger bireyin bilgi sahibi olmadidi ya da az bilgiye sahip oldugu yenilikler isletmede uygulanirsa ortaya ¢ikan
degisimden dolayi bireyde stres olusur ve kendisini garesiz hisseder.

Orgiitte her birey icin planlanmis olan kariyer planlanmasi da bireye stres yaratir. Terfi ve édillendirme kararlarini
verirken rasyonel kriterler yoksa isgdéren kariyer konusunda adil davraniimadigini dusunur. Benzer sekilde
calisanlarin yetersiz sekilde édullendirilmesi, isini iyi yapanla yapmayanin ayirt edilmemesi gibi sebepler de kiside
dogrudan stres yaratir.

Kariyer gelistirmede ¢ok hizli davranmak gerginlie neden olur. Fakat ¢cok yavas davranmak da iyi degildir.
Yéneticiler hangi durumlarin kigide stres yarattigini hangi durumlarin yaratmadigini bilmek ihtiyacindadir. Orgitiin
politikalari da kisinin stresine etki eder. Mesela adaletsiz basari degerlendirmesi, Ucret esitsizlikleri, 6rgutsel
kurallarin katiligi, is gruplarini degistirme, celiskili yontemler, sik sik yer degistirmeler ve gergekgi olmayan is
tanimlari gibi 6rgutsel politikalar kiside stres yaratir.

Bunlardan bagka merkeziyetcilik ve kararlardan dislanma, yikselme olanaklarinin azhigi, asiri formaliteler,
yiksek derecede uzmanlasma, Orgiitsel bolimlerin karsilikli bagimliig ve yiritme ve danisma birimleri arasinda
catisma olan 6rgut yapilari da ¢alisanda stres yaratir.

i. Orgiitiin yagsam seyri; Her 6rgiitim kurulma, biiyiime, olgunlasma ve gerileme asamalari vardir. Kurulma ve
gerileme asamalari oldukca streslidir. Olgunluk asamasi ise belirsizliklerin en alt duzeyde oldugu asama
oldugundan en az stres yaratan devredir.

j- Yasin strese etkisi; Kisi yaslandikca cevresel ve psikolojik stresle basa ¢ikma gucu azalir. Beyni bilgiyi
kullanmakla yetersiz kalir ve viicudu da degisimlere cevap verecek kapasitede degildir. Yani stres katlaniimayacak
kadar zorlasir. Fakat bunun dengeleyici bir giicii vardir. insanlar yaslandikca daha az hirsh olurlar ve
basaramayacaklari sorumluluklari yiklenmez kendilerine basaramayacaklari amaglar koymazlar.

Stresten genellikle 35-50 yas arasi etkilenir. Bu dénemlerde genglikten kaynaklanan fiziksel gii¢ azalmaya
baslar ama yine de kariyer ¢abalari ve finansal ¢abalar en Ust diizeydedir.

Diger taraftan stres, amaglari kendileri tarafindan degil de baskici aileleri tarafindan konulan ¢ocuklarda da
gorilebilir. Bu tir kronik stres ileride oldukga ciddi problemlere yol agabilir. is stresi, galisanlar, ézellikle de
yoneticiler Gzerinde fizyolojik ve psikolojik zararlara yol agabilir ve onlarin saghgini olumsuz yénde etkileyebilir.
Ayrica stres isglcu devrinin ve ise devamsizligin da en énemli nedenidir. Ayni zamanda c¢alisanlarin birinde
glrulen stres diger calisanlari de etkiler.
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Stresle ilgili hastaliklarin yayginlasmasi ve stresin oOrgitteki verimlili§i duslrmesi agisindan stres
isyerlerinde ¢dzulmesi gereken gok dnemli bir sorundur.

2) STRES YONETIMI: Kagma, saldirganlik, ice kapanma, alkol ve sigara bagimlihgi, kétii beslenme stresle bas
etmede “etkisiz yollar” olarak gorulir. Gormezlikten gelme, sorunlarinin sebebi olarak baskalarini suglama, inkar
ve bastirma gibi tutumlar ise “kendini aldatmaya yonelik tutumlar” olarak tanimlanir. Kii¢iik hayal kirikliklarinin
dert edilmesi ya da degisikliklerden olumsuz sekilde etkilenme, baskalarina yonelik 6fke nébetleri, kirici olma ve
kaygilanma gibi davranislarin aliskanlik haline gelmesi kisiyi yalnizhga gétireceginden, strese daha da yatkin kilar.
Hic tepki gostermeyerek yasanan sikintiyi igte biriktirmek de normal zamanlarda 6nemli olmayan herhangi bir olayi
hi¢ beklenmedik bir anda strese donustirebiliyor.

Stresle bas etmenin en etkin yolu kisinin kendisiyle olumlu diyalog kurmasi ve sorunlari tartisabilmesinden
geger. Stres, kisa dénemde kalp hizinin artmasi, kan basincinin firlamasi, sinirlerin bozulmasi, tahammiilsizlesme
ve verimliligin digsmesine neden olur. Ancak olumsuz diizeyde ve uzun sire yasandiginda kisilik degisikligi, is ya
da evlilik dizeninin bozulmasi, intihar dislncesi, egilimi ya da girisimi gibi sonuglara géturebiliyor. Ancak iki insan
ayni kosullarda bile birbirinden ¢ok farkli tepkiler gosterdigi icin herkesin stresle bas etme yollari da farkhdir.

Uzmanlara goére strese neden olan durumu degistirmek icin 6nce etkili zaman planlamasi yapilmasi
gereklidir. “Bu durum neden problem oldu, bu yalnizca benim agimdan mi problem, yoksa baskalari da bunu bdyle
mi gortyor, benim bir katkim var mi, katkisi olabilecek baska seyler ya da kigiler var m1?” sorularina verilecek dogru
yanitlari, olabildigince gok segenek Uretme ydntemi izliyor. En iyi segenek eyleme doénistirildikten sonra sonuglar
degerlendiriliyor.

“Duruma gosterilen tepkileri degistirmek” igin ise 6nce kisinin kendisiyle olumlu diyalog kurmasi gerekiyor.
Ornegin yapilan isle ilgili dnemli bir gérev atlandiginda “Berbat bir sey oldu. Bdyle devam edersem asla
basaramam” sézleri yarardan ¢ok zarar getiriyor. Bunun yerine “Cok aptalca bir hataydi. Ama yaptigim en kéti
hata sayllmaz. Amirimle konusup eksik kalan kismi eklemeyi Onerebiliim. Hatami ve eksigimi fark ederek
tasiyor. Kisinin stresle dolu olmasini bekledigi bir duruma girmeden énce kendisini buna hazirlamasi gerektigini
belirten uzmanlar, kendi kendine “Biliyorum... Bu isi becerebilecegim. Geg¢miste de benzer durumlarla basa
cikmistim, diinyanin sonu degil ya, her inigin bir ¢ikisi vardir’ demesini éneriyor. Sorunlari tartisabilmek de ¢6zim
icin 6nemli bir anahtar olarak goruliyor.

Stresle basa ¢ikmayi isletme yonetimi agisindan 6rgltsel ve bireysel basa ¢ikma yontemleri olarak iki grup
altinda toplamak mimkiindir. is hayatinda kisinin karsi karsiya kaldigi stres yaraticilarini kendisinin yok etmesi
mimkiin degildir. Iste bu durumda bireysel basa ¢gikma yéntemlerine basvurmasi, stersin olumsuz etkilerini kontrol
altina almasina yol acacaktir. isletmeyi érgiitleyen ve yonetenler de stres yaratan faktérlerden bir kismini yok
edebilirlerse, kisiyi daha huzurlu bir ortamda ¢alisir hale getireceklerdir.

a. Stres Yonetiminde Bireysel Basa Cikma Yontemleri:
Rahatlama Uygulamalari: Bu yontemlerden bazilari uygulanarak stresin olumsuz etkilerini sinirlamak bedensel ve
zihinsel yapiyi strese karsi glgli hale getirmek mimkuandar.

Gelistirici Rahatlama Yontemi: Temel kurami zihinsel stresle bedensel yorgunluk arasindaki karsilikh etkilegimi
kirmaktir. Kisi zihinsel olarak stresi yasadiginda kaslari kasilir. Kasilan kaslarin yarattigi fiziksel rahatsizlik ve
yorgunluk zihinsel stresi daha da arttinir. Geligtirici Rahatlama Yonteminin amaci farkli kas gruplarini énce gerip
sonra rahatlatmak yoluyla, rahatlamanin nasil bir sey oldugunu gdstermektir. Bu yontemin duzenli olarak
uygulanmasi kisinin is tatminini arttiracak ve genel olarak sagligi olumlu yénde etkilenecektir.

Olumlu Hayal Kurma: insanlar gegmiste yasadiklari olumsuzluklar diisiindiiklerinde o ani adeta tekrar yasarlar,
Uzerinde yorum yaparlar ve yeniden stresli bir yapiya ulasirlar. Buna karsilik gegmiste yasanan olumlu zamanlari
hayal etmek unutulan hazlari yeniden yasamak ve rahatlamak igin bir yoldur. Hayal kurma bazen gelecekte
dzlenen ve gercgeklestirilebilecek davraniglari da igerebilir. Onemli olan olumlu sahneleri tekrar yagamak veya
yasamayi dusinmektir.

Egzersiz ve Beden Hareketleri: Egzersiz stresin etkilerinden fiziksel etkinlikle kurtulma, bir rahatlama saglama
icin basvurulan, sakinlestirici sonu¢ yaratan yontemlerdendir. Ydneticilerinin saghdini distnen ve iyi bir stres
yonetimi ile is veriminin artacagini bilen birgcok isletme egzersizin degerini anlamis ve elemanlari i¢in jimnastik
salonlari agmistir.

Davranigsal A¢idan Kisinin Kendini Kontrol Etmesi: Kendi davranisinin sonuglarini bilingli olarak yénlendiren
kisi, kendisini kontrol edebilir. Kiginin kendisini tanimasi, stresi belirlemek ve basa ¢ikmak i¢in yararl bir ydéntemdir
iletisim Kurma: Birey stres azaltici strateji olarak giivendigi is arkadaslariyla yakin iliski kurabilir, ihtiyag
duydugunda onlarla dertlerini paylasabilir, onlardan destek alabilir ve bdylece stresle basa ¢ikabilir. Yalnizlik,
sorunlari paylasamama kendisi stres kaynagi oldugu gibi, mevcut stresi de arttirir.

Gllmenin de buylk terapi degeri vardir. Sakalara, hayata ve kendinize gilmek, bireysel stresi baska bir bakis
acisiyla gérmeyi saglar. Kahkaha duygusal ve zihinsel ihtiyaglari karsilamakla kalmaz, vicudun sagligini arttiran
olumlu kimyasal degisiklikler de yaratir.

Meditasyon, Gida Kontrolii ve Masaj: Meditasyon stresi, endiseyi, fobileri azaltmada etkili olmaktadir. Gida
kontroll ile de stresi ydnetmek mimkindur. Kafein bir uyaricidir. Bunu sindirdikten kisa bir stire sonra kisi kendisini
zinde hisseder, ancak bir siire sonra endiseli ve sinirli olunur, ise odaklanmak guglesir. Seker, kafein ve ¢ok fazla
rafine gidalar yerine et, peynir, yumurta, findik, sebze, meyve ve su tiuketimini arttirmak, ginlik hayatin sorunlari
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ile daha rahatlamis ve olumlu sekilde basa ¢ikmayi sagdlar. Masaj da iyi bir bilen tarafindan uygulaniyorsa zihni
dinlendirir.

Hobiler, Diga Doniikliik: insanlarin kendi baglarina yapabilecekleri, gereginde kendilerini dinlendirecekleri hobileri
olmalidir. Kisi, zihinsel ve vicut stresini arttirmayan hobiler secerek, kendisine zevk veren, ilgisini ¢eken
davranislar sergileyerek de bireysel stresi ile basa ¢ikabilir

b. Gevseme Oyunlari: Belli durumlarda stres yasayip yasamayacadimiz beraberimizde tasidigimiz beceri ve
inancglara baglidir. Bu beceri ve inanglarin farkh bir bicime sokulmasiyla stresle basa ¢ikma giicimiiz ortaya ¢ikar.
Asagidaki oyunlarda stresle basa ¢ikmak igin 2 farkli yol kullaniimigtir: Tepkisel yol stres diizeyini azaltmak igin,
Koruyucu yol da bizi gelecekteki strese karsi korumak igin oldukg¢a yararhidir. Bu oyunlarda isyerindeki kisilerin
stresle eglenceli bir icimde basa ¢ikabilmeleri icin yonlendirmeli hayal gicu, rol yapma, ekip olusturma, esneme,
gllme ve bagka teknikler kullanilimistir.

c. Stres Yonetiminde Savunma Mekanizmalari: Kisi bir zorlanma ile karsilastiginda, durumla bas edebilme
gucund kendisinde bulursa gabaya yodnelik bir davranis bigimi gosterir ve iginde bulundugu duruma uyum
saglamaya calisir. Yetersiz kaldigi durumlarda ise, belirmeye baslayan stresten kurtulabilmek amaciyla savunmaya
yonelik tepkiler gelistirir.

Savunmaya yonelik tepkiler, zorlanma karsisinda uyum saglamaktan c¢ok, icinde bulunulan gi¢ durumun
yaratabilecegi stresi ve psikolojik dagiimayi engelleyici bir amag tasir. Bu tr tepkiler iki ayri grupta incelenebilir:

1. Aglama ya da kaygi yaratan konuyu yineleyerek anlatma bigiminde ortaya ¢ikan onarim mekanizmalari,

2. insanin i¢ diinyasinda var oldugu halde, kendisine uygun gelmeyen duygulari ile yiizlesmemek ve bu nedenle
strese girmemek igin kullandigi ego savunma mekanizmalari.

Strese karsi gelistirilen normal ve nevrotik savunma mekanizmalari sunlardir:

¢ Duygularin bastiriimasi,

e Tehlikelerin yok sayiimasi,

e Haklilk nedeni bulma, hakl olduguna kendini inandirma,

¢ Yenilgi ve eksikliklerin sorumlulugunu bagkalarina ytkleme,

e Daha blyUk basariya yonelme,

o Engellenen istek ve davranislarin tedirginligini, onlarin yerine gegecek diger istek ve davraniglarla giderme
(yuceltme),

Ornek aldidi bir kisiyle veya grupla 6zdeslesme,

Kendi Ulkilerine uyan insanlari, kavramlari benimseme,

Cokuntd, nevrotik depresyon, karamsarlik,

intihar,

Tepkileri baskasina yonlendiriimesi,

Fobiler,

Disa vurma, 6¢ alma,

Sug niteligi davraniglar,

Kumar tutkusu,

Dis dlnya ile iliskiyi en aza indirme,

Karamsarlik, distince karisikhgi,

Kisilik gelisiminde duraklama,

Histerik davraniglar,

Kagis,

¢ Alkol tutkusu.

d. Stres Yoénetiminde Orgiitsel Basa GCikma Teknikleri: isgdren agisindan istenmeyen stresi érgiitsel yapinin da
yarattigini, dzellikle isletmede iyi yarimeyen beseri iliskiler sisteminin, hatali kariyer gelistirme c¢atismalarinin,
yetersiz fiziki cevrenin basli bagina stres kaynagini oldugunu bilmekteyiz. isgdren bedensel ve disiinsel yapisini
olumsuz etkileyen, calisanlarin basari ve mutlulugunu engelleyen is stresinin ydnetimi agisindan igletmeyi
yonetenlere de disen goérevler vardir.

Stresle basa ¢ikmada yararlanabilecek orgutsel micadele ydntemleri bireyler Gzerindeki is stresini azaltmak
veya dnlemek amaciyla gelistirmelidir. Baglica drgutsel micadele tekniklerini asagida kisaca vermeye calisacagiz.
1. Yénetim isgérenler icin destekleyici bir organizasyonel yapi gelistiriimelidir. isletmenin érgiitsel isleyisi planlarken
yaplyl merkeziyetten uzak, katilimciligi destekleyici, ortak karar vermeyi 6zendirici, ast Ust arasi iletisim engellerini
yok edici bir organizasyon geligtirilirse, yalnizlik, desteksizlik ve asiri isbolimunin yarattigi olumsuz stres, énemli
Olglide engellenecektir.

2. Is zenginlestirmesine déniik érgiitsel diizenlemeler yapmak gerekir. Sirekli tekdiize yapilan ve énemli zihinsel
caba, farkh disinme gerektirmeyen isler, bir middet sonra isgdrenler igin sikici ve ¢ekilmez olmaya baslar.
Ozellikle yetenekli ve yaratici tipler, islerinde boyut, derinlik ararlar. Yénetim yapacagi diizenlemelerle isgérenlerin
yaptiklari isi zenginlestirmelidir. is igerik olarak zenginlestirilip, kisiye daha fazla sorumluluk verilebilir, 6niine bagari
firsatlar ¢ikarilabilir, kendi gayretine gére yikselmesi saglanabilir

3. Calisanlar arasindaki ¢catismay azaltmak ve 6érgitsel rolleri belirgin hale getirmek gerekir. Bir isletmede ortaya
cikan rol catismasi ve belirsizligi belli basl bireysel stresorlerdendir. lyi bir organizasyon yeterli is basi egitimi,
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kisilerin ne yapacagini gosteren goérev tarifleri ve caliganlardan zamansiz bilgi istemeyi engellemeye ydnelik
duzenlemeler rol belirsizligini ve kisiler arasi ¢gatismayi 6nemli dlgide azaltir.

4. lyi ve acik bir kariyer plani yapmak, bu konuda galisanlara danismanlik yapmak gerekir. Eger isletmede
yukselme ve ilerleme basamaklari belirli ise ve Kisiler tarafindan kavranirsa calisanlar kendilerini istedikleri
hedeflere goére yetistirmeye calisacaklar, ara sira yoneticilerinden tavsiye isteyeceklerdir. isgdren yapacagi
g¢alismalar sonunda geleceginin ne olacagini bilirse daha az olumsuz stres yasayacaktir.

RiSK YONETIMI "Bu defa mutlaka kazanacagim" diye paralarini beser beser attigi tek kollu canavarin karsisinda
kumarbaz, bir risk almaktadir. Yandaki makinelerden gelen para sakirtilari ve devamli oynamasi igin yaratilan
ortam onu tahrik etmekte ve kazanma tutkusu ile paralarini arka arkaya yitirmektedir.

Aldig1 risk hesapsiz, plansiz tamamen hirsa, iggldulere, hislere, tesadiflere dayanan bir risktir. Oysa
karsisindaki makine, hesaplanmis bir riskle programlanmis bilgisayar teknolojisinin bir Griniddr. Uzun vadede
devamli kazanmak igin, insan psikolojisi istatistik ve ihtimal hesaplari gibi karmasik bilimsel girdilerle makinenin
kaybetme riskini minimuma indirmistir.

Buglnin sirket yonetimlerinde de artik risk kaginilmaz bir olgu haline gelmistir. Bazi yoneticiler,
kumarbazin yéntemi ile hesapsiz risklere girip batarlar, bazi yéneticiler kumar makinesi gibi hesaplanmis risklerle
kazanirlar.

Kiresellesen diinyamizda artik slrprizler arasinda gecgen sire oldukga kisalmistir. Dinyanin her yerinde
her an siyasal, ekonomik, sosyolojik bir olay olmakta ve tum dUlkeleri bir anda etkisi altina alarak krizler
yaratabilmektedir. Uluslararasi arenada oynayan bir sirket yoneticisinin batin bu sdrprizlerin disinda kalmasi
mimkiin degildir. Onemli olan bu siirprizleri ve riskleri firsata déniistiirebilmektir. Gézii kapal risk alarak basaril
olmak, sadece kumarbazin aldigi riske esdegerdir. Sonunda kaybedersiniz

Yonetimde karsilastigimiz risk alanlar nelerdir?

1)Finansal riskler, 2)Pazar riskleri, 3)Teknoloji riskleri, 4)insan riskleri
Pazar Riski Eski Sovyetler Birligi'nin dagiimasi ve Kominist rejimin ¢okmesi ile ortaya ¢ikan bagimsiz devletler
birgok is adami igin birer firsatti. Eline ¢antasini alan bu Ulkelere gitti, yatirmlar yapti, bazilari hesaplh bazilari
hesapsiz risklere girdi. Birgok Avrupali is adami Rusya’da blyUk paralar kaybetti. Amerikan bankalari Rusya’da ki
bu krizin kendilerini fazla etkilemeyecegini sandilar, ancak Alman bankalari Rusya’da blyik risklere girdigdi i¢in ve
global bankacilik sisteminde bankalar birbirine ¢gok yakindan bagh oldugundan, Amerikan bankalari da etkilendi.

Cin cok buyuk bir Pazar olarak ortaya ¢ikmisti. Birgok Amerikan sirketi Cin’de bliylk paralar kaybetti. Yeni
bir pazara, yeni bir tlkeye girerken o Ulkenin risklerini ¢ok iyi hesaplamali, global etkenleri de degerlendirerek
kontrolli yatirrm yapmaliyiz.

Teknoloji Riski Yeni bir Griin gelistirmek, yeni bir teknoloji satin almak ¢ok pahalidir. Sonunda satamayacaginiz
veya bir gelir, bir tasarruf saglayamayacaginiz teknolojiye girmek sonunuz olabilir. lyi bir Pazar arastirmasi veya
ROI ¢alismasi da risk yonetiminin bir parcasidir. Yeni teknolojinizin gugli ve zayif yanlarini iyi etit etmeli, ne getirip
ne goétlrecedini iyi hesaplamalisiniz.

insan Riski insan bir kurumun en degerli varh@idir. insanlara giiveniriz. Bazen g6zl kapall giiveniriz, bir riske girer
ve onun sorumlulugunu arttinir, terfi ettirerek gok énemli bir gorev veririz. Bir de bakariz ki, eski gorevini basari ile
yapan bu Kisi bizi batirmis. insanlari yeni gérevlere getirirken ¢ok iyi analiz yapalim, performans degerlendirme
sistemlerini ve kisinin kendi kariyer planini karsilikli konusarak degerlendirelim. Hissi terfilerle riske girmeyelim.

Son olarak bitin yumurtalarimizi ayni sepete koymayalim. Kumarbazi degil kumar makinesini érnek alalim.

Bugun matematik bilimi, kaos teorileri, oyun teorileri gibi karmasik teorileri ydnetim biliminin hizmetine
sunmustur. Stokastik ve ihtimal hesaplari, pareto analizleri, swot analizleri risk yonetiminin ayrilmaz birer pargasi
olmuslardir. Bilimi, igglidi ve deneyimleri ile birlestirebilen yoneticiler basarili olur.

En iyisi hi¢ risk almamaktir diyenler de vardir. Ancak bu gunin dinyasinda hi¢ risk almayan tutucu yonetimler
sadece kuculurler. Buyumek icin risk, ama hesaplanmis risk almak gereklidir.
MOTIVASYON: Baskalarinin aldiklari gérev ne olursa olsun yeteneklerini en (st diizeye ¢ikarabilmek igin, telkin,
tesvik, etkileme ve cesaretlendirme yetenegidir. Yoneticiler ve amirler motivasyonla ilgili asagidaki Prensiplerin
bilincinde olmalidirlar
1. Herkes Motive Edilebilir
1. Ancak, ayni metotla herkes ayni tepkiyi gbstermez.
2. Bireylerin ¢ogu farkli Sebeplerden dolayi gérevlerini iyi ya da kétu
yapma egilimindedirler.
3. Yoneticiler, caligsanlarini motive edebilecekleri gevre kosullarini diizenleyebilirler.
2.Calisanlari motive etmenin en etkin yontemleri
1. islerin tanimlanmasi ve goreviendirme.
2. Kigisel inisiyatiflerin kullaniimasinin temini.
3 Sorumlulugun tesviki.
4. Ekip ve ekip ¢alismasinin éneminin kabul ettiriimesi.
5. Kigisel iligkilerin olusturulmasi.
6. Ozel miikafat verilmesi.
7. llerleme imkanlarinin belirlenmesi.
8. Hizmet ici egitim programlari.
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9.Amirlerin érnek insan olmasi

10.Calisanlar birlikte galistiklari yoneticilerin olumlu davranislarini taklit etme egilimindedirler.
3-Amirlerde bulunmasi gereken 6zellikler

1.Emirlerini iyi anlasilir sekilde verir.

2.Islerini ciddiye alir.

3.Islerini cabuk yapar ve kontrol eder.

4 .Nazik ve kibar davranir.

5.Gdzlemleme surecindeki detaylara yuzde yiz dikkat eder.

6. S6zunde durur.

7. Yaptiklari isin 6nemine inanir.

8. Giclu ahlak sahibidir.

Ekip elamanlari ile iligkilerinde adil ve tarafsizdir. Bu 6zelliklerdeki amirlerin davraniglari ¢galisanlar tarafindan taklit

edilir. Ayni zamanda amirlerin olumsuz davranislarinin g¢alisanlar tarafindan taklit edildigini unutmamak gerekir.

Amirlerin olumsuz davraniglardan o6zellikle kaginmalari gerekir. Calisma kosullarindan sikayet etmemelidirler.

Ozellikle bu sikayetler ¢alisanlarin yaninda yapildiginda amirlerin otoritesi kaybolmaktadir.

Amirlerin Olumsuz Davraniglar

1. Standart isletme usulleri yerine kestirme yol arayislari.

2. Sistemi, firmayi ve diger insanlari topluluk iginde veya grup iginde tenkit etme.

3. Is sorumluluklarini hafife alma.

Amirler surekli olarak kendi mevcut davranislarinin bilincinde olmalidirlar. Amirler ekip i¢erisindeki liderlik

pozisyonunu dikkate alip, surekli olarak olumlu davraniglar géstermek zorundadir.

Amirler galisanlarin saygisini kazanmak i¢in birtakim davraniglar sergilemek zorundadir.

Bu davraniglar;

1. Acik olarak takdir etme, 6zel olarak tenkit etme.

. Herkese adil davranma

. Cevabini bilmedigi durumlari itiraf etme.

. Dostane ve kolay yaklasilabilir olma.

. Calisanlarin sorunlarini dinleme.

. Onerileri nazikge kabul etme,

. Ekip bireylerine 6zel ilgi gbsterme.

. Takim ruhu, fazla gayret ve iyi islere sahip ¢cikma.

. Yonetmekten ziyade tavsiye etme

10.Gerektiginde zorlayici olma.

11.Tenkit edilmesi gerektiginde genel olarak 6zel noktalari yapici tenkit etme

12. Séyledigi ve yaptiklarinda tutarli olma.

13. DurUst ahlakh, meslek disiplinine sahip olma.

14. Beklentilerini belirlemeli ve onlari gergeklestirmek igcin galismalarda bulunma.

15. Yanliglarini ¢alisanlara dokimanla bildirme.

16. Ikazlari az olmall yumusak sesle kesin belirtme olarak siralanabilir.
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CEVRENIZDEN GORECEGINIZ ITIBAR VE SAYGI,
KENDINIZE GOSTERDIGINiZ OZEN KADARDIR.
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