
173
DOI: 10.37609/akya.137.c935

1	 Doç. Dr., Acıbadem Üniversitesi, Psikoloji Bölümü, esra.bal@acibadem.edu.tr, ORCID iD: 0000-0002-8651-9609

Esra ATİLLA BAL 1

BÖLÜM 10

Çalışma Yaşamında Stres

yürütülen Avrupa İş Durumu Anketi, katılımcıların 
%22’sinin stres kaynaklı sırt ağrısı, kas ağrıları ve yor-
gunluk belirtileri yaşadığını ortaya koymuştur (Tan-
gian, 2007).

Ülkemizde ise Capital Dergisi ve Kariyer.net’in 
iş birliğiyle gerçekleştirilen İş Yeri Stresi Anketi, iş 
yerindeki stresin ciddiyetini gözler önüne sermiştir 
(Sözbilir, 2020). İş deneyimi bir yıl ve üzeri olan, 25 
yaş ve üstü 1098 çalışanın katıldığı bu ankette öne 
çıkan ilk üç stres faktörü iş yoğunluğu veya aşırı iş 
yükü (%49), görev tanımındaki belirsizlik (%31) ve 
yönetim tarzı (%25) olmuştur. Araştırma kapsamın-
da, “İş yerinde stresli hissediyor musunuz?” sorusuna 
katılımcıların %90’ı “Evet” yanıtını verirken, %46’sı 
orta düzeyde, %35’i ise şiddetli seviyede stres yaşa-
dığını belirtmiştir. Kariyer.net’in yürüttüğü başka bir 
araştırma ise çalışanların %86’sının on yıl öncesine 
kıyasla kendilerini daha stresli hissettiğini ve on ça-
lışandan dokuzunun stres nedeniyle iş değiştirmeyi 
düşündüğünü ortaya koymuştur. Anket sonuçları 
ayrıca iş stresi nedeniyle çalışanların verimliliğinin 
azaldığını, depresyon, anksiyete, baş ağrısı atakları, 
uykusuzluk ve iştahsızlık gibi sorunlar yaşadıklarını 
da göstermiştir (Sözbilir, 2020).

STRESIN TANIMI

Stres kelimesinin kökeni, Latince’de “sıkmak/sıkıştır-
mak” anlamına gelen “stringere” kelimesidir. Başlan-
gıçta mühendislikte kullanılan “gerilim” ve “yük” kav-
ramları, zamanla stresin insanları nasıl etkilediğini 
açıklamak için kullanılmaya başlanmıştır. Stres, dışsal 
güçlerin birey üzerinde baskı yaparak sıkıntıya yol aç-

GIRIŞ

Günümüzün modern iş yaşamının rekabetçi ve yoğun 
çalışma temposu iş kaynaklı stres faktörlerinin geçmi-
şe göre daha belirgin hale gelmesine sebep olmuştur 
(Aytaç, 2002). Bireyler zamanlarının büyük kısmını iş 
yerinde geçirdiği için iş stresi günlük hayatın önem-
li bir parçası haline gelmiştir. Uluslararası Çalışma 
Örgütü (ILO) tarafından yayımlanan bir raporda iş 
stresi, algılanan talepler ile bu talepleri karşılamaya 
yönelik algılanan kaynaklar ve yetenekler arasındaki 
dengesizlikten kaynaklanan zararlı fiziksel ve duy-
gusal tepkiler olarak tanımlanmıştır (ILO, 2016). İş 
yaşamında stresin giderek yaygınlaşması iş ve örgüt 
psikologlarının bu konuya daha fazla eğilmesine yol 
açmıştır.

Amerikan Stres Enstitüsü tarafından yapılan bir 
araştırmada, katılımcıların %83’ünün iş yerinde 
strese maruz kaldığı ortaya konmuştur. Çalışanların 
%46’sı aşırı iş yükü, %28’i iş yeri ilişkileri, %20’si 
iş-yaşam dengesizliği, %6’sı ise iş güvencesi eksikliği 
nedeniyle yaşamındaki stresten şikâyet etmiştir. Araş-
tırmaya göre, iş stresi kaynaklı depresyon nedeniyle 
işe devamsızlık maliyeti yılda 51 milyar dolar olarak 
belirlenirken, tedavi masrafları da şirketler için 26 
milyar dolara kadar çıkmaktadır. Ofis stresi kaynaklı 
diğer sağlık sorunları (sırt, boyun, baş ağrıları) da ek-
lendiğinde stresin yıllık sağlık maliyetinin toplamda 
190 milyar doları bulduğu ifade edilmiştir (akt., Söz-
bilir, 2020).

İş stresi, Avrupa Birliği ülkelerinde de çalışanlar 
ve işverenler için büyük bir endişe kaynağı haline gel-
miştir. 2005 yılında Avrupa Birliği’ne üye ülkelerde 
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