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STRESIN KAYNAKLARI VE BASA CIKMA YOLLARI

Mehmet Sirin GULER!
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GIRIS
21.ylzyil insan biliminin degerinin yiikseldigi bir donem noktasina gelinmek-
tedir. Bu donemde insanlar daha da stresin yogun oldugu ve her seyi depresyona

siiriiklemektedir. Stres giinliik yasantimizin ve hayatimizda var olan ve kaginil-
maz bir evresinde yer alir.

Giiniimiizde biiytik bir hizla degisen ve hayatimizdaki yasam kosullarimiz, fi-
ziksel ozellikler ve ruhsal olumsuzluklar stresin olusmasinda biiyiik bir etkendir.
Cevreden gelen etkiler insanlara birakilan gerilim, psikolojik sorunlar mutsuzlu-
gumuza sebep olan bir¢ok faktor stres olarak tanimlayabiliriz.

Okul hayatimizda, ¢alisma hayatimiz ve toplumsal sorunlari goz ard: etmekte
strese sebep olabilir. Bunlar1 goz ard1 etmemek i¢in ¢alisma hayatimizda aldigimiz
ticretler ¢alisanlarla olan diyaloglarimiz vb. bunlar bireyleri motive edecek sekilde
olmalidir. Daha sonra bunun yaninda, okul hayatimizdaki arkadasliklar hocalar1-
miz ve derslerdeki verimlilik son derece strese sebep olan faktorlerdir. Eger bun-
lar hayatimizda negatif bir sathada yer almaya baslamigsa hayatimizda biiyiik bir
hizla stres olusmaya baglar ve bu olusum hayatimizi olumsuz yonde etkilemeye
baslar. Bu olusan stres bireyin kisilik yapisini, toplumsal sorunlari, kaygi, gelecek
endisesini ortaya cikarir. Ne yaparsak yapalim stressiz bir hayati yasamak az da
olsa zordur. Ama bu stresi en aza indirmek kisinin elinde. Strese diistiigiimiizde
onla miicadele etmeli ve diistiigiimiiz yerden kalkmay1 bilmeliyiz. Ornegin; iizgiin
oldugumuzda daha neseli miizikler dinlemeli disariya ¢ikip arkadaslarla sohbet
etmeli kisaca insanlarla vakit gecirmeliyiz.

Hayatimizin vazgegilmez teknolojide ¢ogu zaman strese sebep olur. Hizla de-
gisen teknolojiye ayak uydurmak az da olsa zordur. Cogu teknolojik aletler insan-
larda gerilim, motivasyon diistikliigiine sebep olur. Saatlerce bilgisayarin basinda
oturup zaman ge¢irmek insanlardan uzaklagsmaya sebep olur. Bu uzaklagma bi-
reyde beli bir yerden sonra insanda yalnizliga arkadas edinmeme grup ¢aligmala-
rin olmamasina sebep olmaya baslar.
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Sporda Psiko-Sosyal Alanlar

Calisanlarin siirekli olarak ayni isi yapmalari isten sikilmalarina yol agacagin-
dan calisanlar arasi is rotasyonu uygulanmalidir. Bu personelin biitiin konulara
hakimiyetini saglayarak acil durumlarda galisanlarin birbirlerinin yerini doldur-
malarina yardimci olacaktir. Asil faydasi ise, calisanlar bu sayede tekdiizeligin ver-
digi stkintidan kurtulabilecektir.“®

Her gegen giin yiikselen stres diizeyinin ¢alisanlar iizerinde ortaya ¢ikardig:
fizyolojik, psikolojik etkileri ve orgiitte olusturdugu maddi kayiplar1 da goz 6-
niine alindiginda, yoneticilerin stres faktoriinii géz ard1 etmesi diistiniilemez. Bu
nedenle son yillarda organizasyonlarda orgiitsel stres kavrami 6nem kazanmaya
baglamistir. Bu kapsamda; stresin neden sonucg iligkisinin bilinmesi, stresin 6nlen-
mesi ve yonetilmesi konusunda yeni diisiinceler, fikirler ve stratejiler tiretilmek-
tedir. Isverenler stres yonetimini bagarili bir sekilde siirdiiriirse optimum stres
diizeyini bulurlar ve stresin performans {izerine olumsuz olan etkilerini olumlu
etkilere doniistiirerek orgiit basarisini artirabilirler.
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