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BÖLÜM 9

STRESİN KAYNAKLARI VE BAŞA ÇIKMA YOLLARI

Mehmet Şirin GÜLER1

Muhammet İrfan KURUDİREK2

GİRİŞ
21. yüzyıl insan biliminin değerinin yükseldiği bir dönem noktasına gelinmek-

tedir. Bu dönemde insanlar daha da stresin yoğun olduğu ve her şeyi depresyona 
sürüklemektedir. Stres günlük yaşantımızın ve hayatımızda var olan ve kaçınıl-
maz bir evresinde yer alır.

Günümüzde büyük bir hızla değişen ve hayatımızdaki yaşam koşullarımız, fi-
ziksel özellikler ve ruhsal olumsuzluklar stresin oluşmasında büyük bir etkendir. 
Çevreden gelen etkiler insanlara bırakılan gerilim, psikolojik sorunlar mutsuzlu-
ğumuza sebep olan birçok faktör stres olarak tanımlayabiliriz.

Okul hayatımızda, çalışma hayatımız ve toplumsal sorunları göz ardı etmekte 
strese sebep olabilir. Bunları göz ardı etmemek için çalışma hayatımızda aldığımız 
ücretler çalışanlarla olan diyaloglarımız vb. bunlar bireyleri motive edecek şekilde 
olmalıdır. Daha sonra bunun yanında, okul hayatımızdaki arkadaşlıklar hocaları-
mız ve derslerdeki verimlilik son derece strese sebep olan faktörlerdir. Eğer bun-
lar hayatımızda negatif bir safhada yer almaya başlamışsa hayatımızda büyük bir 
hızla stres oluşmaya başlar ve bu oluşum hayatımızı olumsuz yönde etkilemeye 
başlar. Bu oluşan stres bireyin kişilik yapısını, toplumsal sorunları, kaygı, gelecek 
endişesini ortaya çıkarır. Ne yaparsak yapalım stressiz bir hayatı yaşamak az da 
olsa zordur. Ama bu stresi en aza indirmek kişinin elinde. Strese düştüğümüzde 
onla mücadele etmeli ve düştüğümüz yerden kalkmayı bilmeliyiz. Örneğin; üzgün 
olduğumuzda daha neşeli müzikler dinlemeli dışarıya çıkıp arkadaşlarla sohbet 
etmeli kısaca insanlarla vakit geçirmeliyiz.

Hayatımızın vazgeçilmez teknolojide çoğu zaman strese sebep olur. Hızla de-
ğişen teknolojiye ayak uydurmak az da olsa zordur. Çoğu teknolojik aletler insan-
larda gerilim, motivasyon düşüklüğüne sebep olur. Saatlerce bilgisayarın başında 
oturup zaman geçirmek insanlardan uzaklaşmaya sebep olur. Bu uzaklaşma bi-
reyde beli bir yerden sonra insanda yalnızlığa arkadaş edinmeme grup çalışmala-
rın olmamasına sebep olmaya başlar.
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Çalışanların sürekli olarak aynı işi yapmaları işten sıkılmalarına yol açacağın-
dan çalışanlar arası iş rotasyonu uygulanmalıdır. Bu personelin bütün konulara 
hakimiyetini sağlayarak acil durumlarda çalışanların birbirlerinin yerini doldur-
malarına yardımcı olacaktır. Asıl faydası ise, çalışanlar bu sayede tekdüzeliğin ver-
diği sıkıntıdan kurtulabilecektir.(48)

Her geçen gün yükselen stres düzeyinin çalışanlar üzerinde ortaya çıkardığı 
fizyolojik, psikolojik etkileri ve örgütte oluşturduğu maddi kayıpları da göz ö-
nüne alındığında, yöneticilerin stres faktörünü göz ardı etmesi düşünülemez. Bu 
nedenle son yıllarda organizasyonlarda örgütsel stres kavramı önem kazanmaya 
başlamıştır. Bu kapsamda; stresin neden sonuç ilişkisinin bilinmesi, stresin önlen-
mesi ve yönetilmesi konusunda yeni düşünceler, fikirler ve stratejiler üretilmek-
tedir. İşverenler stres yönetimini başarılı bir şekilde sürdürürse optimum stres 
düzeyini bulurlar ve stresin performans üzerine olumsuz olan etkilerini olumlu 
etkilere dönüştürerek örgüt başarısını artırabilirler.
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