PSIKOSOSYAL RiSK ETMENLERI

Psikososyal tehlikeleri;

Is doyumu, is érgiitlenmesi ve yonetimi, gevresel ve drgltsel kosullar ile
iscilerin uzmanhgi ve gereksinimleri arasindaki etkilesim temelinde
tanimlamigtir.

Is tasariminin, ig 6rgitlenmesinin ve ydnetiminin ve gergeklestirildigi
toplumsal ve gevresel kosullarin psikolojik, toplumsal veya fiziksel
bozulmalara yol agma potansiyeli tagiyan boyutlaridir.

Mesleki riskler genel olarak biyolojik, biyomekanik, kimyasal ve radyolojik
riskleri kapsayan fiziksel tehlikeler ile psikososyal tehlikelerden olusur.
Uluslararasi Calisma Orgutii psikososyal tehlikeleri is doyumu, is
orgutlenmesi ve yonetimi, cevresel ve drgutsel kosullar ile iscilerin
uzmanhgi ve gereksinimleri arasindaki etkilesim temelinde tanimlamistir.
Bu etkilesimler algilanma ve yasanma bicimleriyle iscinin sagligi icin tehlike
olusturur. Bu tehlike stres yoluyla olusur. Ancak, psikososyal tehlikelerin
stres yoluyla agiga ¢ikmayan dogrudan etkileri de vardir.

En kapsamli psikososyal tehlike tanimi: " is tasariminin, ig 6érgutlenmesinin
ve yonetiminin ve gergeklestirildigi toplumsal ve ¢evresel kosullarin
psikolojik, toplumsal veya fiziksel hasara yol agma potansiyeli tagiyan
boyutlaridir". Isin gerekleri isginin bilgi, beceri ve gereksinimleriyle
catistiginda(nicel asiri yuk, nitel dusuk yuk)ve ozellikle isginin isi Uzerindeki
denetimi ve isi ile ilgili sosyal destegi yetersiz oldugunda is ve yarattigi
psikososyal tehlikeler stres yapici 6zellik kazanarak sagligi etkilemeye
baslar ve psikososyal riskleri olusturur.

Fiziksel ve psikososyal tehlikelere maruziyet psikolojik ve fiziksel sagligi
etkileyebilir. Bu etkiler en az iki yolla ortaya gikar: Dogrudan fiziksel yol,
psikolojik stres tUzerinden. Bu iki yol birbirinin se¢enegi degildir, aksine ¢gogu
durumda birlikte ve birbiriyle etkileserek etkinlik gosterirler, birbirlerini
tamamlar veya birbirinin etkisini gtclendirirler.

Tehlike-stres- saglik iliskisi ile ilgili tartismalar cogunlukla psikososyal
tehlikelere yonelir, isin fiziksel boyutu g6z ardi edilir. Oysa fiziksel
tehlikelerin de hem beyin Uzerindeki etkileri, yarattiklari rahatsizlik ve
tehlikeye maruz kalmak nedeniyle yarattiklari kaygi ve korku tzerinden
psikososyal etkileri vardir. Bu korku hem basarimi hem de saghg: etkiler.
Bu etki iscinin tehlikeden haberdar olmasina ve tehlike hakkindaki
bilgilerine baglidir. Bu durumda stres fiziksel ve psikososyal tehlikelere
maruz kalmaya bagli stres olarak tanimlanir



Isin icerigi 1950'lerden bu yana giindemdedir. Psikologlar dénce ¢alisma
cevresinin saglik icin tehlikeli olabilecek psikososyal boyutlari yerine isginin
calisma gevresine uygunlugunu ve uyarlanmasini saglamaya
yonelmiglerdir. Is psikolojisinin 1969'lara gelismeye baslamasiyla

birlikte, g¢alisma gevresinin psikososyal ozelliklerinin saglik Uzerindeki
etkileri one ¢ikmigtir. Psikososyal tehlikeler saghgi dogrudan ya da stres
araciligiyla dolayl olarak etkiler. Levi (1984) isin saghg: etkileyebilecek
psikososyal 6zelliklerini dort baslikta siniflandirmistir: nicel yuk, nitel yik, is
uzerinde denetim eksikligi, sosyal destek eksikligi. Bunlar is¢inin igini stresli
olarak algilamasini belirleyen unsurlardir. Bu basliklar i¢in on alt baglik
tanimlanmigtir. Hacker (1991) bu basliklari genel olarak igin yapildigi
kosullar ve cevre ile isin icerigi bashdi altinda yeniden siniflandirmistir.

Tablo 1: Igin strese yol agan dzellikleri

Kategori Tehlikeyi Belirleyen Kosullar

Isin yapildigi kosullar ve is cevresi (Context)

Orgtsel kiiltir ve | lletisim, sorun ¢dzme, kisisel gelisim olanaklari

islev yetersiz, orgutsel amaclar belirsiz
Orgtsel rol Rol belirsizligi,rol catismasi, kigilerle ilgili sorumluluk
Kariyer geligimi Kariyer durgun ve belirsiz; yetersiz, abartili kariyer,

dusuk Ucret, ig guvencesiz,

Ise verilen toplumsal deger yetersiz

Karar serbestisi Yetersiz katilim ve is Uzerinde denetimin olmamasi
/Denetim
iste kisiler arasi Sosyal ve fiziksel yalitilmislik, Kigiler arasi ¢atisma,

iligkiler ustlerle yetersiz iligki, yetersiz sosyal destek




is ev catismasi Is ve evdeki beklentilerin catismasi, evde yetersiz
destek, ikili kariyer ¢catismasi

Isin icerigi (Content)

Is cevresi ve Techizatin ve tesislerin guvenilirligi, uygunlugu,
techizati ulasilabilirligi bakim ve onarimi ile ilgili sorunlar
Gorev tanimi Tekduze, tekrarlatici ig, parcalanmis, anlamsiz ig,

vasifsiz i, iste belirsizlik

Is yuki / is hizi Iste asirl yada yetersiz yiiklenme, hizi
denetleyememe, yluksek zaman baskisi

Calisma saatleri Vardiyali ¢alisma, degismez galisma saatleri, uzun,
belirsiz, asosyal is saatleri

iSIN YAPILDIGI KOSULLAR VE GEVRE
Orgiitsel kiiltiir ve iglev

Kisi bir orgutun pargasi olmayi kimligi, 6zgurlugu ve 6zerkligi igin bir tehdit
olarak algilayabilir. Bu algilamaya orgutsel isleyisin ve kultarin ug farkl
boyutu temel olusturur: gorev cevresi olarak orgut, sorun ¢bzme cgevresi
olarak orgut, gelisme gevresi olarak 6rgut. Bu alanlar yetersiz goruldugunde
stres duzeyi artar, yeterli goruldugunde ise, stres ile saglik semptomlari
arasindaki iliski zayiflar. Orgltiin dlcegi ve yapisi, sikiciligi, arabuluculuk
iligkileri, rolle ilgili konular stres kaynagi olabilecek bagliklardir. Bu
unsurlarin isci Uzerindeki etkileri yoneticilerin ve gozetmenlerin
davraniglariyla aktarilir.

Orgutteki rol

Rol, rol belirsizligi ve ¢catismasi durumunda psikososyal tehlikeye dontsur.
Asiri rol yuklenmesi, rol yetersizligi, baskalarinin sorumlulugu da diger
tehlikeli boyutlardir.

Rol belirsizligi: Isci isteki roli hakkinda yeterince bilgilendiriimediginde
ortaya c¢ikar. Iste amaclar, beklentiler, hedefler ve sorumluluklarda belirsizlik



bu durumu destekler. Bub sorunu yasayan iscilerde is doyumunun azaldigi,
ise baglh gerilimin arttigi ve siklagtigi, 6z guvenin azaldigi, is gudusunun
azaldigi kan basincinin ve kalp hizinin arttigi, depresyonun siklastigi ve
isten ayrilma egiliminin arttigi goralmagtar.

Rol gatismasi: Isciden degerleriyle catisan bir rolii ya da birbiriyle
uyusmayan rolleri Ustlenmesi istendiginde ortaya ¢ikar. Catisma arttikga is
doyumu azalir, is gerilimi ve kalp hizi artar. Kalp hastaliklarinin ve Ulserlerin
rol gatismasi olan kigilerde arttig1 gosterilmistir.

Rol yetersizligi: Orgltiin iscinin yeteneklerinden ve egitiminden
yararlanamadigi durumlarda ortaya ¢ikar. Is doyumunu azaltir, gerilimi
artirir.

Kisilerle ilgili sorumluluk: Kisilerin sorumlugu arttigi 6lctude kalp
basincinin, kolesterol duzeyinin ve kalp hastaliklarini arttigi, duygulanimsal
tukenmenin ve iligkilerde kisiliksizlesmenin arttigi gosterilmigstir. Kisilerle
surekli iligki icinde olunan mesleklerde de bu sorun artmaktadir.

Kariyer geligimi

Beklenen kariyer gelisiminin saglanmamasi stres nedenidir. Bu alanda iki
unsur belirleyicidir: is glivencesinin olmamasi, iste eskimis olarak goriiime
(isten atilma korkusu ve erken emeklilige zorlanma gibi), statl uyumsuziugu
( dusuk ya da asiri statu taninmasi, statunun sonuna gelindigi duygusu). Bu
iki unsur etkilesmektedir. Yasli igcilerin sik maruz kaldigi bir durumdur.

Is glivencesizligi ve diisiik licret: is glivencesizligi ve isten atiima
korkusu igletmenin ek olarak is¢gilerden baghlik bekledigi durumlarda, stres
nedenidir. Hakkaniyetsiz davranildigi duygusu strese yol agar. Buna siklikla
dusuk Ucret de eslik eder.

Statu uyusmazhgi: Bugunku statinin gegmistekiyle uyumsuz olmasi
(6rnegin surgun, statt indirimi v.b. psikiyatrik hastalikla yakindan iligkilidir.

Karar serbestisi ve denetim

is tasariminda ve calisma 6rgiitlenmesinde énemli unsurlardir ve isginin
isiyle ilgili kararlara ne dOlgtde katilabildiginde somutlasir. Denetim
yetersizligi ya da denetim kaybi1 —karar serbestisinin azalmasi- stresi,
sikintiy, depresyonu, isteksizligi ve tiUkenmeyi artirir. Karar serbestisinin
artirlmasinin bagsarimi destekledigi, ama karar serbestisi sonucu artirilan
istemlerin de bagli basina stres nedeni olabilecegi gosterilmistir.

Katilim: Karar verme surecinde katilimin artmasinin memnuniyeti ve
ozguveni arttirdigi, aksi durumun ise stresi ve fiziksel cokusu ve is
doyumsuzlugunu artirdig1 gosterilmistir.



iste kisiler arasi iligkiler

Bu iligkiler bireysel ve orgutsel sagliklilik agisindan onemlidir. Bu iligkilerde
uc belirleyici duzey vardir: Ustlerle, astlarla ve ayni statulerdekilerle iligkiler.
Kisiler arasi destegin azalmasi sikinti hissini, duygulanimsal tukenmeyi, ig
gerilimini ve is doyumsuzlugunu artirir. Destegin artmasi psikososyal etkileri
hafifletir, tersi ise gliglendirir. Ustlerin ya da is arkadaglarinin destegi stres
yapicilarin yarattigi gerilimi, algilanan stres yapicilari, stres-gerilim iligkisini
azaltir. Ustlerin takdir duygulari ise, hissedilen is baskisini azaltir. Ancak
yoneticiler katilimci yonetim icin yapilan baskilarin da yonetici stresini
artirdigi bilinir.

iste siddet: iste siddet psikolojik ve fiziksel sagligi etkiler. AB’de yapilan
arastirmada 3 milyon iscinin cinsel tacize, 6 milyonunun fiziksel siddete, 12
milyonunun da yildirmaya ve psikolojik siddete maruz kaldigi saptanmistir.

is ev catismasi

Bu ¢atisma yalnizca is ile ev arasindaki degil ig ile is digi yasam arasindaki
catismadir.

Is ve aile: Bu catisma ev ile zaman istemi ya da ise yonelik taahhitler
arasindadir veya destek ile ilgilidir. Bu ¢atisma evde kuguk ¢ocugu olan
kadin galisanlarda belirgindir. Ozellikle orta sinif ailelerde, ama ayni
zamanda yOnetici ailelerinde de kadinlarin evdeki rollerini erkegin isini
desteklemek olarak gordukleri anlagiimistir.

Bos zaman yetersizligi sendromu: Bos zaman kalmadikca isciler bos
zaman beklentilerini sinirlarlar ve giderek yagam anlamini yitirmeye baglar.

Degisim
Degisikligin psikososyal tehlike olusturdugu, ama, degisikligin mi stres

yarattigi yoksa, ortaya ¢ikan belirsizligin ve denetim kaybinin mi strese yol
actigi kesinlik kazanmamistir.

iSIN ICERIGI
Is cevresi ve tecghizat

Techizat ve tesislerin guvenilirlik, uygunluk, ulagilabilirlik, bakim ve onarim
sorunlari.



Gorev tasarimi

is iceriginde tehlikeli olan pek ¢ok boyut vardir: isin degersiz olmasi,
vasiflarin kullanilamamasi,gorev gesitliliginin olmamasi, tekrarlayici

is, belirsizlik, 6grenme firsati bulamama, istem ¢atismalari ve yetersiz
kaynaklar gibi.

Yar vasifli-vasifsiz ¢galigma: Bu tlr ¢alisma ayni zamanda yari vasifli-
vasifsiz islerin 6zelligidir. Tekrarlayici ve tekduze ¢alisma can sikintisi,
depresyon ve genel psikolojik tikenme ile noktalanir.

Belirsizlik: Bagarimla ilgili geribildirim olmamasi bir belirsizliktir ve stre
uzadiginda stres nedenidir. Istenen davranisglar ya da igin geleceqi ile ilgili
belirsizlikleri de derinlestirir.

2.3. Is yiikii ve is hizi
AQir bir iste hizli calisma geregi 6zellikle stre uzadikca stres olusturur.

Is yiikii: is yiki ve agir iste galisma nicel ve nitel yiik tanimlarina karsilik
gelir. Nicel yUk yapilacak toplam is miktarini, nitel yik ise isin gucligunu
tanimlar. Bu iki boyut birbirinden bagimsizdir. Ayni iste biri az digeri ¢ok
olabilir. Tekrarlayici montaj ¢alismasi bu tar bir istir.

is hizi ve zaman darligu: Is yiiki is hizina gére degerlendirilmelidir. is hizi
isin tamamlanma hizi ve hizlilik gereginin dogasi ve denetlenebilirligidir (6z
denetimli ya da sistem veya makine denetimli). Is hizinin saglikla iligkisi bir
sinira kadar denetimle ilgilidir. Sistem veya makine denetimli hizlarda
hizlanma fiziksel ve psikolojik saglik icin tehlikelidir. Basarimin elektronik
olarak denetlendigi bilgisayar destekli sistemler de ayni etkiyi yapar. Zaman
darligi hem kisisel bir 6zellik hem de isin geregi olarak ortaya ¢ikabilir.

2.4. Calisma saatleri
Bu konuda iki baslik 6ne cikar: vardiyall galisma ve uzun ¢alisma sureleri

Vardiyali galigma: vardiyali ¢calisma, 6zellikle de gece calismasi sirkadyen
ritmi ve uyku duzenini bozarak saglhgi etkiler. Gece ¢alismasi uyku
bozukluklari, sindirim sistemi bozukluklari ve genel yorgunluk haliyle
iligkilendirilir.

Uzun galisma siresi: Pek ¢ok saglik sorunu ile uzun ¢alisma suresi
arasinda iliski vardir.

STRES TANIMI




Stres ¢ yaklasim temelinde tanimlanir:

1. Muhendislik yaklagsimi: Bu yaklasim stresi, kiginin ¢evresinin kisiye
yuklenen yuk ya da istem duzeyi veya zararli veya tehdit edici unsur
cinsinden tanimlanan uyarici 6zelligi olarak ele alir. Is stresi ise is
cevresinin bir 6zelligi olarak ve genellikle de gevrenin nesnel olarak
Olculebilen bir boyutu olarak ele alinir. Stres kiside olan dedgil, kigiye
olandir. Bir semptomlar dizisi degil, nedenler dizisidir. Stres durumla
ilgili nesnel 6zeliklere atif yapar. Bu yaklagima gore, siklikla geri
donusu olan, ama bazi durumlarda geri dontsu olmayip zarara yol
acgan bir gerginlik tepkisi yaratir. Kabul edilebilir stres diizeyi bu
yaklagima dayanir.

2. Fizyolojik yaklagim: Selye (1950, 1956) stresi "biyolojik sistemdeki
0zgul olmayan degisiklikleri kapsayan 6zgul bir sendrom ile ortaya
cikan durum olarak tanimlar. Burada stres 6zgul olmayan , genel bir
fizyolojik yanit sendromu olarak ele alinir. Stres yillarca iki
ndroendokrin sistemin harekete gegcmesiyle aciklanmistir. Buna gore
ilk asama alarm asamasidir (sempatetik adrenal medulla harekete
geger) ikinci asama direnme asamasidir (adrenal kortikal hareket),
ucuncu asama ise diga vurmadir (sempatetik adrenal medullanin
yeniden harekete ge¢cmesi). Fizyolojik yanitin tekrarlanmasi,
yogunlagmasi veya uzamasi vucuttaki yipratici etkiyi artirir ve
Selye'nin "uyum hastaliklarinin" ortaya ¢ikmasina yol agar.

Scheuch (1996) stresi i¢ ve dis gevrelerdeki degisikliklere uyum saglama
gabasindaki insanin psiko fizyolojik etkinlikleri olarak degerlendirir. Bu
etkinlik belirli bir maddi ve toplumsal ¢cevrede, istemlerle kisisel somatik,
psikolojik ve toplumsal kapasiteler arasindaki iligkinin niceligi ve niteligi ile
ilgilidir. Scheuch, stresi organik islevlerde, psikolojik igslevlerde insanin
sosyal gevresiyle etkilesimi sirasinda ortaya ¢ikan homeostatik durum
bozulmasina tepkisel bir etkinlik olarak algilar. Uyum saglama ug yolla
gerceklesir: islev tasarrufu, cabanin an aza indiriimesi ve iyilik hali ilkesi.
Stres bu ilkelerdeki asinmanin tanimidir.

Bu iki yaklagima, hem uygulamadan kaynaklanan, hem de kavramsal
elegtiriler yoneltilmistir.

1. 3. Psikolojik yaklagim:
Bu yaklasim onceki iki yaklagimin elestirisinden yola ¢ikmigtir. Bu yaklagim
stresi kisi ile calisma cevresi arasindaki dinamik etkilesim temelinde ele alir.
Bu yaklasim ILO'nun psikososyal tehlikeler ve Diinya Saglik Orguti'niin
lyilik hali tanimlariyla da ortusur.

Psikolojik yaklasim, glincel stres kuramlarini da temelini olusturur:
Etkilesme kuramlari, Etkileme kuramlari. llk gruptaki kuramlar kiginin
calisma cgevresiyle etkilesiminin yapisal 6zelliklerine, ikinci gruptaki



kuramlar ise, bu etkilesime temel olusturan psikolojik mekanizmalara,
odaklasir.

ETKILESME KURAMLARI

Bu kuramlar kisinin ¢alisma cgevresiyle etkilesiminin yapisal 6zelliklerine
odaklasir. Bu grupta iki kuram one cikar: Kigi-gevre uygunlugu kurami
(French ve ark. 1973) ve Istem Denetim Kurami (Karasek 1974).

1. 1. Kisi-gevre uygunlugu kurami
Uygunluk iki dizeyde tanimlanir:

o lIsginin tutum ve yeteneginin isin gereklerini kargilama diizeyi
o Calisma gevresinin is¢ginin gereksinimlerini karsilama dizeyi ve
ozellikle de is duzeninin is¢inin bilgi ve becerilerini kullanmasini
destekleme diizeyi.
Bu kuramda nesnel gerceklik ile 6znel algilar ve ¢evresel degiskenler ile
kisisel degiskenler birbirinden kesin olarak ayrilmahdir.

1. 2. istem Denetim Modeli
isin gereklerinin agir, isteki karar verme yetkisinin disik oldugu durumlarda
saglik ve is doyumu azalir.Ancak buna yonelik elestiri toplumsal destegin
bu degiskenlerin etkisini hafiflettiginin g6z ardi etmesidir. Bu elestiri “istem-
Denetim- Destek modeline kaynak olusturmustur. Toplumsal destek is
arkadasglarinin ve goézetmenlerin isteki yardimci toplumsal desteklerini
kapsar. Yuksek istemin, duguk denetim ve yetersiz destek ile birlesmesinin
olumsuz etkiyi artirdigi, yuksek destegin ise stres yonetiminde etkili bir arag
oldugu ileri strular. Bu modele de iscinin kigisel 6zelliklerini goz ardi ettigi
icin elestiri yoneltilmistir.

ETKILEME KURAMLARI

Bu kuramlar bilme-kavrama sureclerine ve kisinin ¢evresiyle etkilesimine
temel olusturan duygulanimsal tepkilere odaklasir. Buna gore, asiri cabaya
karsin yetersiz 6dul almak (yliksek maliyet-dustk kazang) strese yol acar.
Burada caba ile ilgili iki kaynak vardir digsal kaynak, isin gerekleridir, i¢sel
kaynak ise, verili durumda iscinin bireysel glidisidir. Odil konusunda Ug
boyut 6nemlidir: finansal karsilik, toplumsal-duygulanimsal 6dil ve statu ile
ilgili denetim.

1. Deger bigme ve basa ¢ikma kuramlan



Bu kuramlar etkilesme kuramlariyla ayni kavramsal yapiya sahiptir. isin
gerekleriyle yetenek ve yeterlilik arasindaki dengesizlige odaklasir. Bu
modellere gore stres, bilme ve kavram ve duygulanim ile ilgili boyutlar
iceren olumsuz bir psikolojik durumdur. Stresi kisi ile ¢gevresi arasindaki 0zel
ve sorunlu bir etkilenmenin i¢sel bir temsili olarak ele alir. Deger bicme bu
etkilemeye anlam yuikleyen bir degerlendirme sirecidir. Iki evresi vardir. ilki
kisinin gevresinden etkilenmesini (istemler, yetenekler ve yeterlilikler
agisindan) bir sorunum var mi sorusuna odaklasarak surekli gozetlemesidir.
Bu suregte sorunlu bir durumun saptanmasi olumsuz duygulanim ve
rahatsizlik hissi yaratir. ikinci asama tanimlanmis sorun ile ilgili daha
kapsamli bir cozimleme ve bu konuda ne yapmaliyim sorusunda ortaya
cikacak basa ¢cikma arayisi olusturur. Stres kisi isin gerekleriyle gercekten
basa ¢ikamayacagini veya isin gereklerinin iyilik hali icin bir tehdit
olusturdugunu algiladiginda ortaya c¢ikar.

Bu surecte bir bilinglilik kavrami ortaya ¢ikar. Deger bigme bilingli bir
surectir. Bu surecte farkli farkindalik dizeyleri vardir.

1. sorunla ilgili gostergelerin giderek farkina varma, rahatsizlik hissi,
hata yapma

2. Genel bir sorun oldugunu kabul etme

3. Genel sorun alanini tanimlama ve onemini degerlendirme

4. Sorunu ve etkilerini ayrintili olarak degerlendirme.
Bu asamalar dikkate alindiginda stresin giderek gelisen bir stre¢ oldugu
anlagilir: kisi once gevresiyle etkilesir. Bu etkilesimi degerlendirir.
Etkilesimle basa ¢ikmaya cgalisir. Bagsa ¢ikmakta basarisiz oldugunda sorun
baslar. Cox bu siireci bas asamadan olusan bir modelle aciklamistir. ik
asama kisini yuzlestigi ve ¢evrenin pargasini olusturan istemin kaynaklarini
temsil eder. ikinci asama kisinin bu istemleri yetenegi ile iliskilendirerek
algilamasini temsil eder ve bu ilk deger bigmedir. Uglincii asamayi, basa
cikmayi da kapsayan bu stres durumunun taninmasina eslik eden psikolojik
ve fizyolojik degisiklikler temsil eder. Bu asama stresin Kisiyi etkiledigi
asamadir. Dorduncu asamayi basa ¢ikmanin sonuglari olusturur. Besinci
asama ise diger dort asamaya geri bildirimin ortaya ¢iktigi asamadir.

Sonug olarak Stres iscinin iste fiziksel ve psikososyal nitelikli 6zel kogullara
maruz kalmasi, ve bu kosullarla basa ¢gikmakta sorun yasayacagini gormesi
duruma eglik eder Stres bu kosullarla basa ¢ikma girisimiyle ve bilme
kavrama, davrana ve fizyolojik iglevlerde degisikliklerle birlikte ortaya gikar.
Bu degisiklikler kisa erimde vucut uyum saglasa bile, uzun erimde saghgi
tehdit edebilir. Stresin ve ona eslik eden davranigsal ve psikofizyolojik
degisiklikler farkl is gereklerinin saglik tzerindeki etkileridir.

BASA GIKMA



Basa cikma stres slrecinin dnemli ama en az anlasilmis parcasidir. Ug
temel ozelligi vardir:

o Bir surectir: Kiginin stresli bir gevrede ne dugundugunu ve yaptigini
kapsar.

o Gergeklestigi kosullara ve gevreye bagimhdir: Basa ¢ikma baslaticisi
olan kargilagsma ve deger bigme ile bu kargilagmayi yonetmeyi
sa@layacak kaynaklardan etkilenir.

o Ciktilardan yani basarili veya basarisiz olmasindan bagimsizdir.
Basa ¢ikmanin incelenmesi konusunda iki yaklasim vardir ilki basa ¢cikma
stratejilerini siniflandirmaya ve aralarindaki iligkileri tanimlamaya calisir.
ikincisi ise, basa ¢ikmay! bir sorun ¢ézme sireci olarak ele alr.

1. Basa ¢ikma siniflandirmalari

Lazarus (1966) kisinin gorev ve duygulanim odakli basa ¢ikma stratejileri
kullandigini ileri sirmustar. Ilki dogrudan stres kaynagi (cevrenin
uygunlasmasi) ile basa cikmaya yénelen bir eylem girisimidir. ikincisi ise,
bu strese eslik eden duygulanimsal deneyimi hafifletmeyi (cevreye

uyum) amaglar. Kisinin algiladigi basari (deger bigme sureci) kisinin durum
ile ilgili algilamasini degistirecektir. Kisinin durumu ne kadar onemsedigi,
yanitinin siddetini de belirleyecektir. Dewe (1987) bes basa ¢ikma grubu
saptamistir: Toplumsal destek arayisi, Gevseyerek veya dikkat dagitarak
erteleme eylemi, sorunla baga ¢ikmasini saglayacak yeterlilige ulagmak,
sorunu ussallastirmak, sprituel mutabakat ile destek saglamak. Bu
stratejilerin %33'UnUn gorev, %67'sinin duygulanim odakli oldugu
saptanmistir. Kisiler cogu durumda birden ¢ok basa ¢ikma stratejisinden
yararlanirken bazi durumlar tek strateji kullanilmasina uygundur.

2. Sorun ¢ozme olarak basa ¢ikma

Basa cikma bir sorun ¢cbézme stratejisi olarak da ele alinabilir. Cox tanima ve
tani koyma (¢dzimleme), yeniden ¢ozumleme, harekete gecme ve
degerlendirmeden olusan bir eylem dongusu tanimlar. Ancak yanlis eylemin
veya alinan basarisiz sonucun stresi artirdigi da ileri strtltr. Basa ¢cikma
istemi degistirerek, yeniden tanimlayarak veya ona uyarak yonetme girisimi
olmasi agisindan islevseldir. Ancak segilen strateji duruma uygun ve
uygulanabilir olmalidir. Segimi ve segilen stratejinin basarisini durumun
dogasi, ulasilabilir kigisel ve toplumsal kaynaklar ve deger bigme
surecindeki nedensel mantik yurutme belirleyecektir.

BIREYSEL VE GRUPSAL FARKLILIKLAR



En yeni stres kuramlari stresin yasanmasinda ve stresle basa ¢gikmakta
bireysel farkliliklara yonelmistir. Bireysel farkliliklari yaratan degiskenlerin
hem deger bigme surecinin pargasi olarak, hem de stres-saglik iligkisinin
hafifletiimesinde etkili olduklari saptanmistir. Her iki alanda da bireysel
farkliliklarin ayirt edilmesinde etkileme kuramlari agiklayicidir.

1. 1. ATipi Davranig
Son 30 yilda, psikolojik ve davranigsal etmenlerin stresli durumlara tepki
verme ve stresle basa ¢ikmadaki roluyle ilgili olarak bireysel anlamda
korunmasiz kigilere odaklanilmistir. A Tipi kigiligin kalp dolagim
hastaliklarina yatkinligi saptanmistir.

Bu kisilik tipinin G¢ 6zelligi vardir:

o Calismaya guglu bir adanmislik ve kendini isine kaptirma;

o Zaman baskisinin farkinda olma ve zamana kars! yarisma,

o Guclu bir yarisma duygusu ve belirgin bir saldirgan olma egilimi
Bu davraniglar genellikle 6grenilmis davraniglardir ve orgut kulturlerince
deg@erli bulunup, surdurulur. Bazilari ise bir bagsa ¢cikma oruntusu olarak
gorurler. Digerleri de bu kisilik tipini bir Kisilik turt olarak degerlendirilir. Bu
kisilik yapisinin en dnemli 6zellikleriyle ilgili farkli iddialar olmakla birlikte iki
temel Ozellik one ¢ikar (i) Denetim (ii) 6fke ve dusmanlik

Denetim: A Tipi kigilik yapisinda olanlar kendi etkinlik alanlarindaki olaylar
uzerindeki denetimlerini surdirme istegindedirler ve denetimde basarili
oluncaya kadar da denetim altina alma istekleri surer.

Ofke ve diismanhik: Gengc ve yasli isciler, gocmen, 6zurli ve kadin isgiler
korunmasiz gruplardir. Korunmasizlgi etkileyen sosyo demografik (Yas ve
egitim durumu), sosyal statu (yalniz yasamak) davranig stili (A tipi

kisilik), vasiflilik ve beceri, saglik durumu, tibbi 6zgecmis, ve suregelen is
sorunlari gibi etmenler de vardir. Bu etmenler tehlike-stres-zarar iligkisinin
yonlendiricileridir ve buyuk olasilikla yukarida sayilan gruplarin
korunmasizhgini da belirlerler.

1. 2. Korunmasiz Gruplar
Deger bigme ve basa ¢cikma mekanizmalarini etkileyen stres surecinde ve
stres - saglik iligkisinde bireysel farklihklar dnemlidir. Bu farkhliklar stres
karsisinda korunmasiz olan gruplarin tanimlanmasinda belirleyicidir. Geng,
yasli, kadin 6zurli ve gégmen iscgiler korunmasiz gruplardir. Korunmasizligi
tanimlayan olgutler ve etmenler de tanimlanmistir: sosyo demografik
(6rnegin, yas ve egitim durumu), sosyal statu (6rnegin, tek bagina
yasamak), vasiflilik ve yeti, saglk durumu, tibbi oyku, sirmekte olan is disi
sorunlar.

1. 3. Secme



Stresin yasanmasinda ve sagdlik etkilerinde Kigiler ve gruplar arasinda
farkhlik oldugu agiga c¢ikarilmistir. Bu farkliliklar yasal, ahlaki ve bilimsel
degerlendirmelere bagh olarak farkli bicimlerde ele alinabilir. Ornegin stresli
oldugu anlasilan bazi isciler veya is¢i turleri isten diglanabilir. Ama. Bu
bilimsel olsa bile , firsat esitligine aykiridir ve ahlaki degildir. Ayrica isgilerin
yeterliligini artiracak egitim calismalari ya da igi ve is orgutlenmesini
degistirme yollari vardir.

STRES ETKILERI

Stres kisinin duygu, dusunce ve davranislariyla birlikte, fizyolojik
islevlerinde de bazi degisikliklere yol acabilir. Bu degisiklikler cogunlukla
bazi iglevsel bozukluklara ve rahatsizlik hissine yol ve yasam kalitesini
bozsa bile cogunlukla geri donusludur. Ancak bazi iscilerde ve bazi
kosullar altinda psikolojik ve sosyal sorunlara ve bedensel sagligin
bozulmasina yol acabilir. Stres ile saglik arasinda iliskinin sonuclari genel
olarak iki ana baglik altinda ozetlenebilir: psikolojik ve toplumsal etkiler ve
fizyolojik ve fiziksel etkiler .

STRES REAKSIYONLARI
Fiziksel sonuclar

Psikososyal risk etmenlerinin yol agtigi stresin akil saghgi disinda, kalp ve
dolagim, solunum, sindirim, kas iskelet ve bagisiklik sistemlerini de
etkiledigi; bu etkilerin hormonal sistemin etkilenmesine bagli olarak ortaya
ciktigr dusunulmektedir.

is stresi kalp dolasim sistemi hastaliklarinin olusumunu da destekler. Bu
etki, strese bagli hormonal degisikliklerle (adrenalin, noradrenalin ve
kortizol) veya stresle birlikte artis gosteren sigara ve icki icme, asiri ve kotu
beslenme gibi sagliksiz davranislar sonucunda ortaya cikmaktadir. Is dis
etkiyle artirilan is¢inin kalp hizinin ve kan basincinin igini kendi karariyla
artiran kisiden daha fazla arttigini1 géstermistir.

Bazi arastirmalar, Psikososyal kokenli akut stresin, mide asidi salgisi
uzerine degisik etkileri vardir. Vardiya sistemi ile galisanlar, sindirim sistemi
sorunlari bakimindan oldukga yuksek bir gorilme sikligina sahiptir. midede
sigkinlik ve dolgunluk hissi, gegirme, bulanti gibi yakinmalara yol agan
hazimsizlik ile is stresi arasinda iligski oldugunu gostermigtir. Arastirmacilar
ve sagdlikgilar son zamanlarda stresin uUlser olmayan dispepsi, irritabl kolon
sendromu gibi diger sindirim bozukluklari ile de iligkili olabilecegini ileri
surduler



is stresi ile boyun, omuz, kol ve sirt kaslarinda ve eklemlerinde ortaya c¢ikan
yakinmalar arasinda iligki oldugu, yakinmalarin ig yogunlugu ile dogru,
karar verme ve igin gereklerini denetleme olanaklari ile ters orantili olarak
arttig1 gosterilmistir. Stres altindaki kigiler, kas iskelet gerginligini artiran
sekilde ¢alisma davraniglarini degistirebilir. Sauter ve Swanson(1996),
biyomekanik stresorler ve kas iskelet sorunlarinin gelisimi arasindaki iligkiye
isyeri psikososyal faktorlerinden etkilenen algilama islemleri tarafindan
arabuluculuk yapildigini 6ne siirmektedir. Ornegin; alisilagelmis, monoton
islerdeki semptomlar dikkat isteyen islerdekinden daha fazla olabilir
(Pennebaker ve Hall, 1982).

Psikososyal etmenler ve kas iskelet hastaliklari arasindaki nedensel iligkiyi
kavramamiz; boylamsal ¢alisma tasarimlarinin artan kullanimi, psikososyal
ve fiziksel maruziyetleri tayin icin gelistirilen yontemler ve kas iskeletle ilgili
sonuglarin gelistiriimis dlcumunden yararlanacaktir.

Bazi arastirmalara gore, is stresi bagisiklik sistemini zayiflatir ve kisinin
bulasici hastaliklara kargi direncini azaltir.

Davranigsal Sonuglar

Cesitli arastirmalara gore is stresiyle sigara ve gay, kahve tiketiminin
artmasi, madde bagimliligi, uyku bozukluklari, isten kalma, gibi davranissal
bozukluklar arasinda iligki vardir.

Sigara ve gay, kahve, alkol tuketimi ve madde bagimlilgi stresli iglerde,
stresle basa ¢ikma yontemi olarak artmakta ve yayginlagmaktadir. Ancak
bu maddelerin stres azaltici etkisinin kisa erimli olmakta ve bu etki hizla
ortadan kalkmaktadir. Kafein yogun calisma etkinliginde dayanikhligi kisa
sureli olarak artirmakla birlikte, bu donemi asiri yorulmaya bagl tikenme
izler. Bu davranis degisiklikleri stresin yani sira, kiginin stresle ilgili
deneyimine ve sosyal destedine, mesleki niteligine ve egitim dizeyine,
sosyallesme 0Ozelliklerine gore degisir.

Uyku bozukluklarinin en yaygin olani uykusuzluktur. Stres en énemli gecici
uykusuzluk nedenlerinden biridir. Basit tekduze iglerde yogun ¢alisma,
uyanik kalma geregi veya isten atilma kaygisinin sureklilik kazanmasi
uykusuzluga yol agan onemli is stresleridir.

Arastirmalar, isten kalma ile is stresi arasinda iligki bulunmadigini
gOstermekle birlikte, bu iliski meslege gore degigir ve basit, tekduze igler
yapan vasifsiz isgucunde guglenir. Ayrica, isten kalmaya yol agan stresin ig
stresi degil, is disi stres oldugunu gosteren bulgular vardir.

is, is stresi ve akil saghgi sorunlar



Akil saghigi ve is ile iligkisi konusunda farkli agiklamalar yapilmakla birlikte,
uzerinde uzlagsma saglanan ortak gorus akil sagligi ile is stresi arasinda
dogrudan iliski olmasidir. Akil saghgi bir durum, bir stire¢ ve bu surecin bir
ciktisi olarak ele alinir:

o Belirli bir toplumsal ve kulturel gevrede, kiginin olumlu (doyumluluk,
keyif ve huzur) veya olumsuz (doyumsuzluk, kaygi,¢cokkunlik)
duygudurum ve duygulanimlarinin ruhsal ve toplumsal halinin
gostergesi olan bir durumdur.

o Kisinin stresle basa ¢ikma ¢abasinin gostergesi olan bir surectir.
Bagimsiz ve 6zerk olma ve bu 6zellikleri sirdirme ¢abasi akil
saghginin temel gostergeleridir.

o Bir stres etmeni ile ani ve yogun karsilagsma ya da bu etmenden uzun
sureli etkilenme surecinde ortaya ¢ikan ve suren durumdur, yani bu
surecin ¢iktisidir.

Akil saghgi yalnizca gevresel strese bagli bir degisken degildir, ayni
zamanda basetme tarzi, motivasyon duzeyi ve bu stresi nasil algiladigimizi
belirleyen kigisel 6zelliklerimizden de etkilenir. Oyleyse, akil sagligi hem
isyerindeki ve digindaki stres etmenlerinden, hem de kisilik 6zelliklerinden
etkilenir. Igle ilgili etmenler, isin ve igyerinin psikososyal ve 6rglitsel
ozelliklerinden kaynaklanir ve stres yapicilar olarak tanimlanir.

Stres yapicilar ile akil sagligi sorunlari arasindaki iligkileri agiklayan pek ¢ok
model vardir. Bu modellerden en basit olani ve en sik kullanilani Karasek’in
Uc boyutlu Isin Gerekleri - isi Denetleyebilme Olanaklari - Sosyal Destek
Modeli'dir (Karasek ve Theorell 1990).

Bu modellerin Uzerinde uzlastigi aciklama:

o Akil saghgi sorunlarina psikososyal risk etmenleri yol agmakta, kisilik
ozellikleri sorunun ortaya c¢ikisini etkilemektedir.

o Risk etmenleri igin iceriginden, istihdam ve ¢alisma kosullarindan ve
isyerindeki ve digindaki formel ve informel iligkilerden
kaynaklanmaktadir.

Sekil 1: Ug Boyutlu isin Gerekleri-isi Denetleme Olanaklari - Sosyal
Destek Modeli
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Akil saghgini etkileyen gevresel risk etmenleri is¢ide zevk alamama, ilgi ve
istek azalmasi, ¢okkunluk gibi kisa sureli duygulanimin ve duygudurum
degisikliklerine yol agabilir. Bunlara siklikla etkin sorun ¢ézme davranislari
ya da gecici ¢ozum Uretmeye yonelik asiri hareketlilik veya durgunluk,
sigaraya ve igckiye baglama benzeri davranis degisiklikleri veya kalp dolagim
sistemi ya da sindirim sistemi yakinmalari gibi, sikintiy1 bedene
yonlendirmeye yonelik yakinmalar eslik eder. Cevresel risk etmenleri
sureklilesirse, kisa surede sonlanmasi beklenen bu degisiklikler kalicilagir
ve giderek tukenme, psikoz veya depresyon gibi kalici bozukluklara
donusebilir.

Kisisel dzellikler degisikliklerin ortaya ¢cikmasini kolaylastirir ya da guclestirir
ve bozukluklarin agirlasmasina veya hafiflemesine katkida bulunur. Kisilik
ozellikleri, 6zellikle de stresle basa ¢ikma yetisi, ¢cevresel risk etmenlerinin
ne dlciide 6nemsendigini de gosterir. Bu etmenlerin akil saghgdini etkileme
duzeyi, bir dlgtide de, ne kadar 6nemsendiklerine gore belirlenir, ancak, etki
agirlasip, etkilenme suresi uzadikca kisisel 6zelliklerin etkinligi de azalir.
Olumsuz kisilik 6zellikleri bu etmenlerden etkilenmeyi kolaylastirir. Ancak,
ise girigste segme yapildigi igin, isyerlerinde bu Kigilik yapisina sahip isgilerin
sayisi azdir.

IS ILE iLGILi AKIL HASTALIKLARI
Zehirli madde maruziyetine bagl psisik bozukluklar

MSS’inde tutulan pek ¢ok kimyasal madde bazi mental bozukluklari
tetikleyebilir. Kursun buharlari, karbonmonoksit, klorlu ¢ézuculer, iyonizan
Isinlar, yukseklik, derinlik, bakteri ve virusler gibi etmenlerin yol actigi akut
ya da kronik ansefalopatiler genellikle geri doner. Bulgular genellikle
konflzyon, dikkat, konsantrasyon, bellek ve yonelim bozuklulari ya da
persekiusyon deliryumu ile isitsel varsanilarla ve bazen de gorsel
varsanilarla giden ve "bouffées délirantes" olarak adlandirilan tablodur.

Civa, karbon disulfid, tolen, arsenik, kursun gibi kimyasallarin psikoza yol
actigi bilinmektedir. Ornegin, sapka sanayiinde civanin iscilerde psikoza
neden oldugu saptanmistir ve “gilgin sapkaci psikozu” olarak
isimlendirilmigtir (Kaplan ve Sadock 1995). Bazi organik ¢oztculer insanin
santral sinir sistemine direkt olarak etkide bulunarak biokimyasal
degisimlere ve beklenmeyen davranislara neden olurlar (Levi ve ark. 1986).

Sure ile sinirli, tekrarlayici igin yol actigi nevrozlar

Telefon santralinde ve yazi, hesap makinesi ve bilgisayarla ¢aliganlarda
tanimlanmig olan “is nevrozlar1” bu nevrozlarin 6zgun ornekleridir. Bu



nevrozlar asteni, uyuma ve uyanma guglugu ve niteliksiz uyku bigiminde
ortaya ¢ikan uyku bozukluklari, irritabilite ile ortaya ¢ikan mizag
bozukluklari, ansefaolpatiler ve sik spontan dusuklerle tanimlanan “genel,
yaygin sinirsel yorgunluk sendromu” ve ise bagli ama is diginda ve istem
digi olarak ortaya c¢ikan davranissal veya sozel stereotipilerle belirginlesen
“mesleki lapsuslar” olarak kiimelenebilir. Telefon santral ¢calisanlarinin
tuvalette sifonu ¢ekerken “siradaki kisi, kesiyorum" ya da "telefon bilgi iglem
merkezi, dinliyorum" demeleri, mesleki lapsuslarin somut oOrnekleridir.

Bu nevrozlar, isyeri ortamindaki fiziksel, kimyasal, biyolojik etmenlere bagl
olarak ortaya g¢ikan nevrozlardan farkli olarak sure ile sinirl tekrarlayici
islere benzer etmenlerin yol agtigi bilissel baskiya yanit olarak ortaya ¢ikan
psisik bozukluklari provake eden unsurlardir.

Doyumsuzluk:

Herkes psisik igleyisini bastiramaz, bastirsa bile yillarca bu bastiriimiglikla
yasamayl beceremez. Kendini yok etme egilimi ile birlikte giden agir
depresif doyumsuzluk karsilasilan tek hastalik bicimi degildir. Doyumsuzluk
kKisinin tarihsel ge¢gmisi, tibbi-psikiyatrik oykusu ve yapisi ile baglantili
olarak, persekusyon sendromu ile birlikte geligsen bir nevrotik yetmezlik ya
da psikotik atak sureci biciminde de ortaya gikabilir. Ama, psikopatolojik
gelismenin bu asamasinda, gegmis ve guncel unsurlarla i¢ ice gegctikleri
icin, isten kaynaklanan baskilarin bu gelismeye yaptigi katkinin ne
oldugunun belirlenmesi kadar, hastaligin mesleki baglangi¢ noktasinin
saptanmasi da ¢ok gugtur.

Tatil, emeklilik ve igsizlik psikopatolojisi:

Psisik isleyigin bastirilmig oldugu icin, bu kosullanmanin kirilmasi, istegi ve
bilinci yeniden guduler ve agir bir psisik aciyi tetikler. Taylorcu sistemde
calisan bir is¢inin olagan psisik isleyisine kavusmasi icin gunlerce,
haftalarca dinlenmesi gerekir, bu asama gerceklestiginde ise, kendi istegi
karsisinda saskinliga kapilmak gibi, agir bir psisik gercekle yuzlesir: Bu
olgu, pek cok doyumsuzlugun ve “psikosomatik” bozuklugun dinlenme
donemlerinde ve tatillerde agiga ¢cikmasini agiklar. Ayni durum, etkin yagsam
diginda igsizlik ve emeklilik donemlerinde de yasanir. Ancak, psisik igleyigin
belirli bir sire sonunda bastiriimigliktan kurtulmasi kesin degildir. Bir anda
issiz kalan bazi iscilerin psisik isleyisleri, fantazileri ve istekleriyle, gindelik
yasantilari, hobileri ve toplumsal yagsamlari arasinda surekliligi saglamakta
basarili olduklarini sdylemek gugctur. Eger isten uzaklagsma sureklilesirse, bu
doyumsuzluklara siklikla depresif agsama eglik eder.

Depresyon:



isin strdlrilebilmesi icin istegin bastiriimasi ve sikintiya direnilmesi siklikla
depresyona yol acgar: benin degersizlesmesi, toplumsal iligskilerden ve ¢ogu
etkinlikten zevk almama akut depresyon 6ncesi durumu tanimlayan, tibbi
muayeneyi, ilag kullanimini gerektiren ve igten kalmaya yol acan genel
bulgulardir.

Depresyon hem olusumunda ¢alisma kosullarinin d6nemli etkisi olmasi, hem
de Uretim alaninda yol ac¢tigi sonuclar agisindan is ile iligkili en 6nemli akil
sagligi sorunudur. On iggiden ikisi tum yagsamlari boyunca bir depresif
donem ile karsi karslya kalacak ve her on isgiden birisi ise isten ayri
kalmasina neden olacak duzeyde ciddi klinik bir depresif epizod
yasayacaktir (Kahn 1993). Bu hastalik digerlerinden farkli olarak, cok
sayida is¢iyi etkilemekte ve bu hastalik nedeniyle ortaya ¢ikan parasal
kayiplar da buyuk olgude isverene yansimaktadir.

ise bagli psikososyal risk etmenlerinin pek cogu depresyona yol acabilir:
ancak, bugun calisma yasaminda uygulanan yeni liberal politikalarin
sonuglari dikkate alindiginda, ortaya c¢ikan yeni kosullarin gerekleri ile
is¢inin varolan ozellikleri arasinda ugurum olustugu agiktir. Bu ugurum,
calisma yasaminda basta gelen depresyon nedenidir. Bu ugurumun
depresyona yol agan bir bagka sonucu da, iggilerin ¢alisma ve yasama
kosullarini bozan sonuglar yaratan bu degisikliklerden kaginamayacaklarini
dusunerek, bunlar karsisinda tepkisizlesmeleridir.

Isini kaybetme ya da kaybetme tehdidi depresyona yol acabilir. Is
tanimlarinin degismesi, birbirleriyle karisip birlesmesi ve surekli yeni
teknoloji girisi becerilerinin guncelligini yitirmesine ve iscilerde yetersizlik
duygusuna neden olur. Psikodinamik kurama gore, bireyin benligi ile ideal
benligi arasinda gittikgce artan bir farkllik depresyona zemin hazirlar.

Esansiyel depresyon ve somatik hastaliklar:

Eger psisik isleyis siklikla oldugu gibi tam olarak bastirildiginda, iggiler artik
‘robotlasmis” davranislarla disa yansiyan agir bir akilsal durumla kargi
karsiyadirlar. Psikanalistler, “esansiyel depresyon” olarak tanimlanan ve
taylorcu sistemde, ozellikle parcabagi ve verimlilik esasina gore calisan
iscilerde gozlenen tabloya benzeyen bir psikopatolojik durumun varhigini
kanitlamiglardir. Bu psikanalistler bu durumun siklikla agir bir somatik
hastaliga ya da kronik duygulanim bozuklugunun akut atagina yakalanmig
ya da yakalanacak olan hastalarda goruldugunu de gostermiglerdir.
Esansiyel depresyon biyolojik duzen bozukluklariyla baslayan ve kimi
zaman olumle de sonuglanabilen hastaliklarla ve komplikasyonlarla
ilerleyen bir sureg olarak tanimlanan “ilerleyici duzen bozukluklarinin da
baslama noktasidir.



Psigik igleyisini bastiran iggilerde aci 6nce akilsal dengeyi etkilerken,
etkileme sureci bedensel bir hastalik ortaya c¢ikisiyla noktalanir. Burada da,
Kisiyle isi arasindaki iligkinin psisik sonuglarinin epidemiyolojik
degerlendiriimesinde, somatizasyon surecinden kaynaklanan
ydntembilimsel sorunlar vurgulanmalidir.

Ise bagli depresyonun tedavisinde énleme programlarinin birincil, ikincil ve
uguncul modellerinden yararlanmak en uygun yaklagim bigimidir. Birincil
onleme modeline gore, isyerinde depresyona yol agan nedenleri ve
psikososyal risk faktorlerini ortadan kaldirmak igin koklu kurumsal
degisimler yapmak gerekir. ikincil énlemede ise, stres ydnetimi egitimi ve
yasam stili degisikliklerini igerir. Uglinclil dnlemede psikoterapdik ve
psikofarmakolojik tedavileri kapsamaktadir.

ise Bagl Anksiyete:

isyerlerinde anksiyete nedeniyle ortaya cikan, ama klinik bulgu vermeyen
kaygi, endige ve korku ile strese bagli olarak ortaya ¢ikan uykusuzlugun
birlikte goraldugu akil saghgi bozukluklari 1990’1 yillarda artmistir. Asiri is
yukud, hizl tempo, son teslim tarihi baskisi, isginin isini denetleyememesi
gibi kurumsal risk etmenleri ile is¢inin kalitimsal, gelisimsel ve kisilik
yapisi/egilimleri gibi bireysel ozellikleri etkileserek sorunun ortaya ¢ikmasini
ve gidisini etkiler (Shima ve ark. 1995). isten ¢ikarma ya da isci ¢ikarilacagi
soylentileri, kUresel rekabet, yeniden yapilanma gibi kurumsal etmenler
iscinin surekli bir isi olacagl duygusunu erozyona ugratarak ise bagh
anksiyeteye katkida bulunur. istem-denetim modeline gére isi (izerinde
denetimi olmayan ve asiri psikolojik baski altinda kalan isciler anksiyete
bozukluklariyla kargi karsiya kalirlar .

Yukarida belirtilen kosullarda, anlamsiz korkular, takintilar, panik ataklar,
rahatsizlik duygusu, asiri yorgunluk hali, konsantrasyon azalmasi, kas
gerginlikleri, uyku bozukluklari gibi ise bagl anksiyete bozukluklari, ¢alisma
kosullarindan en ¢ok etkilenen mavi yakali iscilerle, beyaz yakali imalat
sanayii iscilerinde yayginlasmaktadir (Kuhnert ve Vance 1992).

Pek ¢ok ulkede bu yakinmalar ayip sayildigi ya da is¢inin damgalanmasina
yol actigi igin dile getirilmez ya da daha kabul edilebilir bedensel belirtiler ile
disa vurulur (Katon ve ark. 1982, Cooper ve Payne 1992). iscilerin akil
sagligi sorunlari konusunda uzmanlagsmis saglik personeline ulasamamasi
da, bu yakinmalara tani koyulmasini glglestirir. Iscilerin is Gzerindeki
denetimlerini ve karar verme yetkilerini arttiran daha yatay bir yapilanma,
ise bagli anksiyete bozukluklarinin 6nlenmesi ve isg¢inin iyilik halinin
gelistiriimesinde yasamsal 6neme sahiptir (Karasek ve Theorell 1990).
Stres ve anksiyetenin dnlenmesinde bireylerin de sorumluluklari vardir.
Yaygin ve etkili bag etme yollari is ile 6zel yasami birbirinden ayirabilme,



etkin dinlenme ve egzersiz, derin-nefes alma teknikleri, gevseme
egzersizleri gibi biligsel-davraniggi tekniklerdir.

Travma Sonrasi Stres Bozukluklugu (TSSB):

Bu bozukluk kiginin gundelik yagsami i¢in olagan digi sayilan, kigiyi ezen
beklenmedik ve genellikle yasami tehdit eden bir yaralanmayla ya da
olumle sonuclanmisg, siklikla siddet de igeren ve kiside korku, dehset ve
caresizlik yaratan bir olay (is kazasi, saldiri, vb) yasadiginda ya da o olaya
tanik oldugunda veya bu olay sonrasinda, donup kalma, psikolojik ve sosyal
geri ¢cekilme, basta 6fke ataklari olmak Uzere duygulari denetleme guglugu,
ve yasanan olayi veya durumu yeniden yasama bulgulariyla ortaya ¢ikan
bozukluklardir.

ik kez 1970’li yillarda itfaiye iscileri, kurtarma gorevlileri, acil servis ve
guvenlik gorevlilerinde bu bozuklugun yuksek oranda saptanmasi ile
tehlikeli isler ile TSSB arasinda bir bag kurulmustur. Bu bozukluklar is
geregi bu tur olaylarla karsilasan ya da bu olaylari yasayan iscilerde (itfaiye
iscileri, guvenlik gorevlileri, vb.) daha sik gorular. Bu vakalar iyi tedavi
edilmezlerse, agir depresyona veya anksiyeteye doniisebilir. isyerinde bir
¢ok olay ya da durum iscileri TSSB i¢in risk altinda birakir: siddet ya da
siddet tehdidi, intihar girisimi, isciler arasinda siddet ya da cinayet, silahl
soygun, olimctul ya da ciddi yaralanma, ani 6lim ya da kalp krizi gibi acil
durumlar.

Bu stres tepkilerine uygun sekilde yaklasilamazsa ig verimliligini ve sagligi
etkileyecek klinik sonuclar ya da diger strese bagli etkiler ortaya c¢ikacaktir:
isyerine gelmek istememe, konsantrasyon gugclukleri, duygusal karigikliklar,
toplumdan geri ¢cekilme, madde kotuye kullanimi ve aile problemleri. Bu
sorunlar sadece iscileri degil ayni zamanda yoneticileri de etkiler.
Yoneticiler gorev ve sorumluluklari, yonettikleri isgilerle ilgili sorumluluk
duygulari ile aci ve sok duygusu arasinda kalarak ¢catisma yasadiklarinda
Ozel bir risk altindadirlar.

Strese Baglh Tukenmislik Sendromu (SBTS):

Calisma yasamindaki hizli degisim calisanlarin istekleri disinda ve onlarin
varolan bedensel ve psikososyal 6zellikleri gdzetilmeden gerceklesmekte
ve isgiden kisisel gereksinimlerini, beklentilerini, 6zlemlerini yok sayarak bu
degisime ayak uydurmasi ve gereklerini yerine getirmesi beklenir. isin
gerekleri genellikle is¢i buna hazirlanmadigi ya da insanin varolan
kapasitesini astigi igin, dogasina uygun hale getirmesi mumkuin olmayan bu
gerekleri kargilamak amaci ile kapasitesini zorlamaya baglar, bu kosullarla
bir sure dayanabilen is¢i, bir sure sonra tikenir. Tukenme suresi ve
tukenme ile birlikte ortaya ¢ikan sonuglar is¢inin benzeri durumlarla
karsilagip karsilagsmamasina bagli olarak degisir.



TUukenme, is¢inin enerjisinin tukendigi, giderek duygu, dusunce ve
davraniglarinda degisimin ortaya ¢iktigi bir agiri yuklenme durumudur.
Sureg yavas ve asamali olarak ilerler. Calisma gudusu azalir; isgi, “artik
yeter” demeye baglar. Once, asiri yorgunluk, sindirim sistemi yakinmalari,
adale ve eklem agrilari, bas agrisi, ¢esitli deri yakinmalari, agiklanamayan
kalp-dolagim sistemi yakinmalari gibi, bedene aktarilan yakinmalar ortaya
cikar. Buna uyku bozukluklari eklenir. TUkenme bu noktada disa vurmaya
baglar: cabuk sinirlenme, engellenme esiginde azalma, cinsel islev
bozukluklari geligir. Bunlari 6zguvensizlik, benlik degerinde azalma, surekli
kusur arama, depresyon, konsantrasyon bozuklugu gibi mental ve
davranigsal degisiklikler izler. Bir sure sonra, kotimserlige ve ise
yaramadigi duygusuna kapilan is¢i toplumdan geri ¢gekilmeye baglar. Bu
Kisiler icin is artik surekli bir anksiyete nedenidir, slire¢ depresyonla
sonlanir. Kisilik 6zellikleri, aile ici sorunlar gibi is digi 6zellikler sureci
destekler.

Karoshi: Asin ¢alisgmaya bagh oliim:

Japonca olan bu kelimenin anlami asiri galismaya bagl 6lumdur. Bu
vakalarda 6lum nedeni beyin veya kalp damarlarindan birinde kanamaya
yol agan dolasim sistemi sorunlaridir. Olim vakalarinin incelenmesinde bu
kisilerin yaptiklari isin gereklerinin ¢ok agir, sosyal destegin zayif, igin
gereklerini denetleme olanaginin ise degisken oldugu gorilmustur. Olenler,
isini seven, igsine ¢ok bagli, dinlenme surelerini bile kullanmayan kisilerdir.
Bu kisilerin saglik muayenesi bile yaptirmadiklari anlasiimistir.

ise bagh psikozlar:

Genellikle kisinin dUgunmesini, duygulanimsal yanit verme yetenegini,
animsamasini, iletisim kurmasini, gercegi ayirt etmesini ve uyum saglama
yetenegini sinirlayarak, giindelik yasam etkinliklerini sUrdlirmesini ve
calismasini engelleyen bir akil hastaligidir. Regresif davranis, uygunsuz
affekt, impuls kontrol guglugu, varsanilar ve sanrilar gibi belirtilerle gider.
Psikotik bozukluklarin genel nifusta goértlme silig1 %1’den daha azdir.
Saglikh isciler ise alindidi ve bu tur hastaliklari olanlar isten ayrildidi icin, bu
hastaligin isciler arasinda da gorulme sikligi daha dusuktur. Psikotik atak
geciren bireyler genellikle iste ve yasamlarinin diger alanlarindaki
etkinliklerinde belirgin gugluk yasarlar. Psikotik bireyler is arkadaglari,
yoneticiler ve digerlerinde korku, 6fke ve kaygi yaratan davraniglar
sergilerler.

Gorev belirsizligi, rol gatismasi, ayrimcilik, Ustlerle gatisma, is yukad, i
dizenlemesi gibi ise bagl psikososyal risk etmenleriyle strese bagh
hastaliklar, ise ge¢ kalma, ise devamsizlik, kotu performans, ¢cokkunluk,
kaygi ve diger psikolojik distres arasinda bir iligkili oldugu saptanmigtir.
Calisma gevresinden kaynaklanan ¢ok siddetli ya da gittikge biriken stresin



yarattigi psikolojik durum ige bagh psikotik bozukluklara neden olabilir.
Belirli stresli bir olaya bagli gelisen varsani ve sanrilar bu duruma ornektir:
Maden kazalari, kimyasal patlamalardan kaynaklanan varsanilar vb.

Iscilerin tepkilerini stres etmenini algilama bigimi, yasi, cinsiyeti, statiisi,
yasam beklentileri ve deneyimi, sosyal desteginin olup olmamasi ve stresle
basa ¢cikma yeteneqi de etkiler. Ayrica, iscinin igsyerindeki degisiklikleri ve
sonuglarini denetleyememesi ve dngérememesi psikolojik distresin daha da
artmasina neden olur.

Is yasaminda psikososyal riskler ile siddetli psikopatoloji arasindaki iligkileri
inceleyen arastirmacilar gurulta, tehlikeli kosullar, 1s1, nem, duman ve soguk
gibi zararh galisma kosullariyla psikoz arasinda da bir iligski oldugunu
belirlemislerdir.

Psikotik bir atak geciren bir iscinin tedavisi sonrasi ise geri donusu onemli
bir surectir. Bazen kurumlar bu karari isciyi tedavi eden ruh saghgi
uzmanlarina birakirlar. Ancak kurumlarin iscinin ise geri donme yeterliligini
degerlendiren bir is sagligi sistemine sahip olmasi ideal olanidir. Eger isin
bazi 6zellikleri is¢i igin bir risk yaratacak ise bazi sinirlamalar getirilebilir. Bu
sinirlamalar is etkinligindeki ya da ¢alisma programindaki kigik
degisikliklerden daha hafif gorev ya da daha farkli bir pozisyona yerlestirme
gibi onemli degisiklikleri igerebilir.

Calismanin olumlu saglik etkileri

Calisma aslinda galisma, onu bu kosullarda gergeklestirme sansi olanlar
icin temel bir saglhk unsurudur. Kisiler islerinden psisik yarar sagladiklari
Olcude kendilerini bu is 6ncesine gore daha iyi hissederler. Hatta bu kisilerin
calisarak saglikl kaldiklari bile ileri strulebilir. Burada duvar ustasi ile tek
basina denize agiimis denizci ya da profesyonel dagci, veri girigi yapan bir
bilgi islemci ile bir veri yorumlama uzmani kargilastirma konusu yapilabilir.

s, isi yapanlarin duygusal iyilik durumunda énemli bir etki yapabilir.
Calisanlarin isteki iyilik durumunun niteligi ; davranislarini, karar vermelerini
ve meslektaslari ile etkilesimlerini ve ayni zamanda aile ve sosyal yasamini
da etkiler. Bu etkilenmede, iyilik durumunu Ug alanda gerceklesir:
memnuniyetsizlikten memnuniyete, kaygidan rahatliga ve depresyondan
coskuya.

Ayrica, kiginin isini gergekten gecmisi, sikinti ve istemleriyle toplum ve
gercekleri arasindaki tartismasinda 6zel bir firsat olarak kullandigi durumiar
da vardir. Bu durumla serbest mesleklerde, muhendislerde, bazi
teknisyenlerde (6zellikle bakim-onarim islerinde g¢alisanlarinda),
sanatgilarda ve teknigin gelismesiyle birlikte ortaya ¢ikan yeni mesleklerde
orneklerini gordugumuz mesleki calismalarda karsilasilir. Bu durumlarda



kisi calismasini yasamin diger alanlarinda yasadigi stresin etkilerini
dengelemek lzere, kendini ylceltme araci olarak kullanir. Sonugta, baskici,
anlamsiz ve uyum 6zgurligu tanimayan ¢aligmanin tam karsiti olarak,
yuceltici calisma psigik ve somatik dengenin hizmetindedir.

STRES YONETIMI

Stres isgilerin sagligini ve verimliligini azalttigi igin sorunun ¢6zimu 6nem
kazanmistir. Olasi iki etkinlik alani vardir. ki bireyi stresten uzak tutmak ya
da bireyin stresle basa ¢ikmasini saglamaktir. ikincisi ise, olasi stres
kaynaklarini azaltmak igin orgutsel degisiklik yapmaktir.

Kisisel stres yonetimi

Bireylerin stresle basa ¢cikmasina yardimci olmak icgin baslatilacak ilk
girisimler genellikle ig¢i-destek programlarinin da pargasini
olusturmaktadir. Bu programlarda iscilere stresin nedenleri, etkileri ve
stresten uzak durma yollari ile duramadiklari durumlarda stresle nasil basa
cikacaklari dgretilir. Onerilen temel yontemler asagida sunulmustur:

o Gevseme: Stresin yol acgtigi gerginlik gevseme teknikleriyle 6nemli
Olctde giderilebilir. Bu teknikler, nefes alma egzersizlerini,
meditasyonu ve zihinsel gevsemeyi kapsar.

o Egzersiz: Stresi azaltmakta en etkili yol olarak gorilen egzersizin,
mucadelenin ya da kagmanin yerini doldurdugu dusunalur. “Aerobik”
solunumu ve oksijen kullanimini artirir ve strese kargi etkilidir.
Egzersizden en yluksek verimi almak i¢in kalp ve solunum hizi
haftada en az u¢ kez, 20-30 dakika sureyle artiriimahdir. Yuzme,
yavas kosu, aerobik veya hizli yirime ile bu amaca ulasilabilir.

o Perhiz: Stres metabolizma hizini artirir ve yemek yeme
aliskanlhklarini degistirir. Bazi kimseler yemeyi bir tlr kagis olarak
secerken, digerleri yasamini sirdirmek igin yemeyi ya da bir
sey yememeyi segebilir. Amag, enerji rezervini ve vucut agirhgini
korumaktir.

o Davranis Degisiklikleri: Bireyin stresle icgudusel davraniglarla
(kizarak, sigara icerek, yemek yiyerek veya icki icerek) basa ¢gikmasi
kisa erimde rahatlama saglasa bile; uzun erimde sorunu artirir. Stres
kaynagini algilama bigimini degistirmeye yonelik danigsmanlik hizmeti,
iscinin kaynakla miicadelesine yardim eder. Ornegin, A tipi kisilere B
tipi kigilerin davranis bigimi énerilir. Ozgiveni artirmaya yonelik
egitim, stres yonetiminin onemli bir pargasidir. Bir diger yol da, zaman
yonetimidir. Pek ¢ok kisi oncelikli gorevlerine yeterli zaman
ayiramadigi igin, is gununu igleri yarida birakmanin dug kirikhgi ile
tamamlar.



Orgutsel Stres Yonetimi

Stres yonetimi programlarinin timda, stresle basa ¢ikmak ve stresten
kaginmak igin bireyin yapmasi gerekenlere yonelmistir. Stres
kaynaklarindan bazilarini yok etmenin —galisma ortaminin daha stressiz ve
verimli hale getirilmesi— dnemini az sayida orgut kavrayabilmistir. Tablo
5.1’de belirtilen stres kaynaklari kaginilmaz olarak meslegin dogasinda
bulunabilir. Calisma kosullarinin gurultd, titresim ve toz azaltilarak
iyilestirilmesi stresin sinirlanmasinda énemli rol oynar. Is drgiitlenmesinde
belirli kigilere veya gruplara yonelik agiri yuklenmeyi engellemeye yonelik
lyilestirmeler strese bagli saglik giderlerini ve finansal giderleri azaltabilir.

o Denetim: En 6nemli iyilestirme denetimle ilgili olandir. Bulundugu
ortami denetleyebiliyor olmasi kiginin stresini azaltir. Bazi bireyler
digerlerinden daha ¢ok denetlendiklerini hissetmeleri, streslerin artirir;
ancak, orgutler calisanlarina kendi iglerini denetleme hakki verdiginde
bu stres azalir. Makina hizina uyum saglamanin strese neden oldugu
bilinmektedir. isi makina tarafindan denetlenen iscilerin saglik
sorunlari artmaktadir. Bu tur ¢calisma kitle histerisine veya kitlesel
psikolojik kokenli yakinmalara — ¢aligsanlarin timunde psikolojik
kokenli bas agrisi, bag donmesi ve halsizlik gorulmesiyle ortaya ¢ikan
ve salgini andiran tablo- yol acgabilir. Iscilerle calisma ortami
arasindaki uyumsuzlugun istenmeyen strese yol actigi kabul
ediliyorsa, isini denetleme hakki taninan isgiler isi gereksinimleri ve
yetenekleriyle uyumlu hale getirebilirler. Ancak, igsverenler bu onerileri
genellikle 6Gnemsemedikleri icin, ayni isciler hafta sonunda Ucretlerini
almak kosuluyla, isi dogal seyrine birakmakta ve eskisi gibi
surdirmektedirler. isciler, isi denetleme olanaklari arttig 6lclide, daha
saglikli ve verimli calisacaklarini belirtmislerdir. isvec’te yapilan bir
arastirmada, beyaz yakali iscilere son yillarda is orgutlenmesinde
yapilan degisikliklerin denetim haklarini artirip artirmadigi, sorulmus;
bu hakkin yeterli olmadigi ve is Uzerindeki denetimi azaldigi olgtude
iscinin kalp-damar hastaligina ve depresyona yakalanma ve
mazeretsiz isten kalma sikliklarinin arttigi anlagiimistir. iscinin isini
denetlemesi bir kag yoldan saglanabilir: Karar verme surecine katilimi
saglamak, sorumluluk vererek isciyi 0zerklestirmek ve esnek ¢alisma
programlari uygulamak.

o Katilim —Yapilan bir arastirmada, verimliligin, gudulenmenin ve is
doyumunun isginin karar verme surecine katilmasi saglanarak
arttirilabildigi gosterilmistir. Stresi dnleyen en 6nemli mekanizma,
katilimla birlikte gelisen sirket ici bilgi akisidir. iletisim yetersizligi
isciler icin dnemli bir stres kaynagidir. Bu durum ingiltere’deki bir
hastanenin polikliniklerinde yapilan bir deneyle de kanitlanmistir:
kendilerini varolan bakim sisteminin parcasi olarak hissetmeleri icin,
bir grup isci, tekniker ve buro personeli geleneksel personel



toplantilarina davet edilmislerdir. Ug ay sonra bu grup duygulanimsal
acllarinin azaldigini, isten ayrilmayi da, daha az dusunduklerini
soylemiglerdir.

o Ozerklik: Bunu saglamak igin en sik kullanilan yontem, sirketin
hiyerarsik yapisini kirmak ve galigma ekiplerine sorumluluk vermektir.

o Esnek Calisma Programlari: Bu programlar son yillarda ¢ok sayida
sirkette uygulanmaktadir. Bunlar esnek sure kullanimini, galigma
suresinin ya da gorevlerin paylasimini igerir. 1992 Dunya Emek
Raporu’nda belirtildigi gibi, bu yontemler sermaye unsurunu daha
uzun sdre kullanma olanagi sagladigi igin, igverenler igin de ¢ekicidir.
Ancak, iscilere de daha yuksek is doyumu saglayabilir.

STRESTEN KORUNMA

Kavramsal model akil saghgi sorunlarinda en az iki dnlem hedefi
onermektedir:

o Calisma cevresi

o Birey: hem kigilik 6zellikleri hem de mental saglik sonuglari
Calisanlarin bedensel, akilsal ve toplumsal iyilik halinin korumak icin
batunsel bir is saghgi politikasi hazirlanmalidir, akil saghgini korumayi
amaglayan politikalar bu politikanin pargasini olusturmalidir. Calisan,
stresin etkilerinden kisinin stres etmeninden etkilenmesini farkli agsamalarda
onleyen birincil, ikincil ve G¢tincul koruma 6nlemleriyle korunabilir.

Tablo 2: Akil Saghgi Sorunlarinda Yonetim Stratejileri

ONLEME | MUDAHALE DUZEYI
TURU
Calisma Cevresi Kisisel Ozellikler ve Saghk
Ciktilari
Birincil o Gorev icerigini yeniden s Is ile ilgili sorunlari
tasarlamak tanimlayip ¢ozebilmeleri i¢
o lletigsimi yeniden icin bir is¢i grubunu
yapilandirmak egitmek




ikincil o Akil saghigi sorunu Stres ile baga ¢ikma
belirtileri ortaya egitimi
ciktiginda yapilacak
olanla ilgili politika

o Isletmede dzellikle risk
gruplarina
yonelik danigsmanlik
hizmetlerini geligtirmek

Uctncl Kisinin igyerine o Kisisel danigsmanlik

uyumunun saglanmasi hizmetleri

o Kisinin tedavisi ya
da psikoterapisi

Birincil Koruma

Stresle baga ¢ikmanin en etkili yontemi stresi kaynaginda yok etmektir. Bu
amacla isletmede strese yol acan personel politikalari degistirilebilir; isciler
arasindaki ve iscilerle yonetim arasindaki iletisim gugclendirilebilir; yarttalen
isler yeniden tasarlanip, orgutlenebilir; 6zellikle alt kademelerden
baslayarak iscilerin karar alma sureclerine katihmi ve 6zerkligi artirilabilir.
Bu yontemlerden hangisini secilecegi stres etmenine ve etkileme yollarina
gore degisir. Oyleyse, secme yapmak icin dnce stres etmeni ve etki
mekanizmasi belirlenmelidir.

Bu amacla birimlerde iscilere anket uygulanabilir. Anketle, oncelikli stres
etmenleri ve stresten etkilenmesi olasi isgiler, genel is doyumu duzeyleri,
stresle baga ¢ikmak igin kullandiklari yontemler, genel saglik sorunlari
saptanir. Bu saptama, érgutsel kaynaklarin en dogru hedeflere, en verimli
bicimde yoneltiimesini saglar. Ayrica, isgilerin stres duzeyi de surekli
izlenerek, alinan onlemlerin etkili olup olmadigi degerlendirilebilir. Stres
duzeyi saptanirken, pek ¢ok Ulkede basariyla kullanilan standart
anketlerden yararlanilabilir. Kiguk ve orta Olgekli igsyerlerinde ve buyuk
Olcekli igyerlerinin sorunlu birimlerinde ise, dar gruplarla tartisma
toplantilari ve yuz yuze gortismeler yapilabilir. Bu uygulamalarda is
doyumu, ¢alisma suresinin orgutlenmesi, calisma kosullari ve ¢evresi,
gorev tanimi ve isin gerekleri, farkli is¢i gruplarinin isletmeden beklentileri,
iscilerin arkadaslariyla ve yonetimle iletisim olanaklari ve dizeyi ile stres
arasindaki baglantilar arastirilir. Ayrica, iscilerden birka¢ hafta boyunca
isyerinde kendilerini strese sokan olaylari yazacaklari bir glnlak tutmalari



istenir. Bu yolla is¢inin stres etmenleri Uzerinde disunmesi saglanirken,
isyerindeki stres etmenlerinin kapsamli bir listesi de olusturulur.

Saglhkh ve Destekleyici Bir Calisma Cevresi Yaratilmasi:

Birincil korumanin diger bir hedefi de, stresi gunumuziin galisma
iligskilerinin olagan ve basa cikilabilir bir bileseni olarak goren; yasi,
toplumsal statiisii ve isi ne olursa olsun herkesin stresten
etkilenebilecegini, bunun bir zayiflik ve yetersizlik olarak
gorulemeyecegini savunan ve stresten etkilenmeye baslayan isginin
bunu dile getirmesini ve buna ¢6ziim aramasini kolaylastiran bir
destekleyici orgutsel iklimin yaratilmasidir.

isletme yonetimi bu amacgla, strese bagh akil saghgi sorunu yasayan
kisiyi destekleyen bir orgltsel, yonetsel altyapi olusturmali ve bu
iscilerin damgalanmasini dnlemelidir:

isyerinde danismanlik ve destek birimleri kurulmal, isgiler bu
konuda bilgilendirilmelidir.

o lIsci degerlendirme sistemine bireysel gelisimleri ile ilgili bolim
eklenmelidir.

o Yoneticilerin ve denetgilerin iggilerin sorunlarina destekleyici bir
bicimde yaklagsma ve bu sorunlari daha kavrayici bir bigimde ele alma
becerileri gelistiriimelidir.

Destekleyici bir drgutsel iklimin varligi, igletmedeki degisikliklerden
kaynaklanan yeni stres etmenlerine yonetimin daha bastan duyarli olmasini
ve etmenler sorun yaratmadan onlem alinmasini saglayacaktir. Boylesi bir
iklimin yaratilmasi, yonetim ile sendikanin Uzerinde uzlastigi bir stres
yonetimi programinin uygulaniyor olmasina baglidir.

ikincil Koruma

Ikincil koruma egitim ve dgretim ile bilince ¢cikarma ve beceri gelistirmeyi
kapsar. Stres egitimi ve stres yonetimi, isgiye kendisindeki ve
bagkalarindaki stres bulgularini fark etmesinde, stresle basa ¢ikma
becerisini gelistirmesine ve strese karsi esneklik kazanmasinda yardimci
olur. Bu egitimler ¢ok c¢esitlidir. Gevseme tekniklerini, zaman yonetimini,
sorun ¢6zme yontemlerini, yagsam tarzi konusundaki danismanhgi ve
planlamayi icerebilir.

Bu sayede isgiye stresin psikolojik etkilerine farkh bir agidan bakma ve bu
dogrultuda kisisel bir stres yodnetimi plani yapma becerisi kazandiriimaya
calistlir.

Sagligi izleme ve saghgin degerini artirma programlari Isyerinde saglikli
tutum ve davraniglarin gelistirilip yayginlastirilmasi ikincil korumayi
destekleyen programlardir.



Duzenli aralikli saghk muayenelerinin sureklilestiriimesi;
Saglikli beslenme olanaklari geligtiriimesi;
Isyerinde sportif etkinlik olanaklarinin artirilmasi,sportif gruplar
olusturulmasi;
Kalp dolagim sistemini destekleyen programlarin yayginlastiriimasi;
Alkole ve basta kolesterol, seker ve tuz olmak Uzere sagliksiz
besinlere kargi diyet programlari olusturulmasi;
Sigara karsiti programlar gelistiriimesi;
Gundelik yasam etkinlikleri ve aliskanliklari konularinda danismanlik
hizmetleri.

Uclincil Koruma

isyerinde saghgi desteklemenin en énemli boyutlarindan biri akil saghig
sorunu olasi en erken suUrede saptamak ve sorunu olan Kisiyi uzman kisiyle
bulusturmaktir. Akil hastalarinin cogunlugu tam olarak iyilesip, ise geri
donebilirler. Boylesi bir kisiyi erken tani ve profesyonel yaklasim ile geri
kazanmak, hastalandigi anda tibbi tedaviye yonlendirerek yerine ayni
kosullarla saglikh bir kisiyi ise alip egitmekten daha ucuz ve insanidir.

isletmeler isyerinde ya da evinde sorun yasayan iscilerin gizli bir bicimde
profesyonel danigmanlik hizmetinden yararlanmasini saglayabilir. Bu
hizmeti isyerinde gorevlendirilen personel saglayabilecegi gibi, bu konuda
uzmanlasmis kuruluglardan da hizmet alinabilir. Bilgi saglama,
danismanlik, tedavi ve destek hizmetlerini kapsar. Bu hizmetlerin gizlilige
uymasi ve 24 saat hizmet saglamasi beklenir. Bu hizmet gergekten bu
alanda uzmanlasmis kigilerce, etik kurallarina ve gizlilige 6zen gosterilerek
saglanmalidir. Bu hizmetlerin isten atilma gibi, isyerinin sorunlarina bagl
olarak ortaya ¢ikan ya da 6zel yasamdan kaynaklanan stresle basa
¢ikilmasinda yararli olabilmesi gugtur.

Uclincil koruma:

Strese bagl onemli akil sagligi sorunu yasayan isgilerin iyilestirimesini ve
uretime geri dondurtlmesini amaclar. Ugtncul koruma ruhsal bozukluklar
nedeniyle isten ayrilan bireylerin rehabilitasyonunu hedefler.

Butunsel bir stres yonetimi yaklagimi bu tic agamayi birlikte
kapsamalidir.

ise Geri Doniisiin Kolaylastiriimasi

Stres nedeniyle isten kalan bir ig¢inin igse geri donusunun de stresli bir stireg¢
oldugu bilinir. isletmenin bu asamada anlayigli ve kucaklayici olmasi
gerekir. Isi tim boyutlariyla yiritebilecek duruma gelip gelmedigini anlamak
icin is¢i ile ise baglamadan once bir gorusme yapilmall, isci ise bagladiktan
sonra da bu gorusmeler ve gozlemler surdurulmelidir. Yukarida tanimlanan
tum etkinlikler is¢inin bedensel ve psikolojik kaynaklarini stresli durumla ve



karsgilastigi stres etmenleriyle basa ¢ikacak bir bicimde guglendirmeyi
amaglar. Ancak, isletmede isginin kigisel kaynaklari ve ¢abasi ile basa
cilkamayacagi pek ¢ok stres etmeni de vardir ya da bu etmenler sonradan
etkili hale gegebilir. Isginin saghginin bu etmenlerden etkilenmesini 6nlemek
icin, isletme duzeyindeki yonetsel ve orgutsel girisimlerle bu etmenlerin
daha bastan etkisizlestiriimesi gerekir. Boylesi etmenlerin etkileri ortaya
cilkmadan saptanmasi igin de, isyerindeki stres denetimi
sureklilestiriimelidir.
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