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ABSTRACT

Stress literally simple concept is a response of the body against the body do not want loaded. Stress is harmful to
the environment or the workplace is located and health events and circumstances are known to occur because of
it. It can not ignore the impact on the business or individual public employees or organizational stress. For this
reason, it needs to be resolved with stress management of stress situations. This article has been kullanilms
historical and descriptive methods for these reasons. information about the concept of stress and stress
management is provided. As a result of the importance of stress management is evaluated for public employees.
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Stres YOnetiminin Kamu Calisanlarinda Hizmet
Verimliligi A¢isindan Onemi

OZET

Stres kavrami basit anlamiyla, viicuda yiiklenen bir isteme karsi viicudun verdigi tepkidir. Stresin isyerinde veya
cevrede yer alan ve sagliga zararli olan olay ve durumlar yiiziinden ortaya ¢iktigi bilinmektedir. Bireysel veya
orgiitsel olarak gelisen stresin isletme calisanlarinin ya da kamu calisanlarinin iizerindeki etkisi géz ardi
edilemeyecek diizeydedir. Bu sebeple stres durumlarinin stres yonetimi ile iyi analiz edilip sorunlarin
¢oztimlenmesi gerekmektedir. Makalemizde bu sebeplerden dolay: tarihsel ve betimsel metotlar kullanilarak,
stres kavrami ve stres yonetimi ile ilgili bilgiler verilmis ve sonu¢ kisminda ise stres yonetiminin kamu
calisanlar1 i¢in dnemi iizerine bir degerlendirme yapilmistir.

Anahtar Kelimeler: Stres, Stres Yonetimi, Bireysel Stres, Orgiitsel Stres




616 IMPORTANCE FOR EFFICIENCY IN PUBLIC SERVICE EMPLOYEES OF STRESS
W | MANAGEMENT

1. GIRIS

Stres kavrami asil olarak Latin kdkenli bir kelimedir. Bu kelime kullanim sonucu Ingilizce bir anlam kazanmis
ve Tiirk¢ede de kendine bir tanim karsiligi bulmustur. Stres en basit anlamiyla insanin ¢evredeki degisimlere
kars1 verdigi olumlu ya da olumsuz tepkilerdir. Bunun yaninda stres kavramryla ilgili bircok tanim yapilmustir.
Biitiin yapilan tanimlamalardan hareketle genel bir tanim yapacak olursak, disaridan gelen istem ve durumlara
kars1 bireylerin gosterdikleri fiziksel ve psikolojik degisimlere stres denilmektedir, diyebiliriz.

Strese sebep olan sey, gevre ve cevreden gelen etkilerdir. Bu etkiler kisiden kisiye degisik tepkilerle
sonuglanabilmektedir. Bu durumda da stresin sadece olumsuz bir sonucu oldugunu séylemek yanlis olacaktir.
Ciinkii stres sonucunda az da olsa olumlu davranislar da yasanabilmektedir. Ornegin A kisisine gore sicak, B
kisisine gore soguk olan bir ortamda oda sicaklig1 arttirildig: takdirde A kisisi i¢in ¢ok sicak B kisisi i¢in normal
sicaklik degerlerine ulagilacaktir. Bu durum A kisisini olumsuz etkilerken B kisisinin daha rahat olmasina neden
olacaktir. Goriildiigii gibi stres 6znel sonuglar dogura bilen bir siiregtir.

Stresin belirtilerine baktigimiz zaman ise su sekilde siralama yapabiliriz; duygusal belirtiler, zihinsel belirtiler,
davranigsal belirtiler ve fiziksel belirtiler.

Stresin, 6znel bir durum barindirmasindan dolayi, engellenmesi ¢ok zordur. Bu sebeple stres ortaya ciktiktan
sonra onu en etkili ve verimli olarak kontrol etmek amacglanmaktadir. Ciinkii stres bireylere zarar verebilen ve
onlar1 olumsuz etkileyen bir durumdur. Bu sebeplerden dolay: stres yonetimi kavrami ortaya ¢ikmustir. Stres
yonetimi bireysel ve orgiitsel olmak tizere iki bigimde siniflandirilmaktadir. Stres yonetiminde temel amag
ortaya cikan stresin kamu caligsanlarinda, orgiitlerde ve bireylerde en etkili sekilde kontrol edilerek verimlik
saglanmasina, olumsuz stres durumlarinin olumluya gevrilmesine yardimeci olmaktir. Bu baglamda stres
yonetimi, kamu calisanlar1 ve kamu kurumlari igin stres faktoriiniin etkisini azaltmada kullanilabilen son derece
onemli bir kavramdir.

2. STRES KAVRAMI

Insanlarin huzuru ve giivenligi icin bir tehdit olarak algilanan, buna kars1 fizyolojik ve psikolojik tepki gosterilen
durumlara stres denir. Bagka bir deyisle, ¢evrenin tehdit edici durumuna karst verilen fiziksel ve duygusal
tepkiye stres diyebiliriz. Stres altindaki Dbireyler, siirekli farkli fizyolojik ve psikolojik durumlar
gostermektedirler (Akgemci, 2001: 302-303).

Aslen Latin kaynakli olan stres terimi igin, goriildigii gibi, pek ¢ok farkli tanim yapilabilir. Bu tanimlamalardan
hareketle genel anlamda stres tamimi Giilten Eren GUMUSTEKIN ve Ali Bircan OZTEMIZ tarafindan soyle
yapilmistir; “Kisinin c¢evresinden veya kendinden kaynaklanan fiziksel veya psikolojik etkilerden dolay,
davranigsal ve fiziksel degisime ugramasi, organizmanin etkilenmesine neden olan énce psikolojik sonra da
fiziksel etkisi goriilen gii¢” seklinde tanimlanmustir (Giimiistekin ve Oztemiz, 2004: 61-85).

Stres kavram gercekte iki farkli anlamda kullanilmaktadir. Bunlardan ilki; insanin ya da baska bir organizmanin
tehlike i¢inde bulundugu kosullara gdére dengesinin bozuldugu bir durumu anlatmaktadir. Bireyin psikolojik,
fizyolojik ve biyokimyasal tepkileri bu kosulda diisiiniilmektedir. Ikincisi ise; organizmanin dengesini
bozabilecek tiim etkenlerdir. Burada ise fiziksel ve psikolojik tiim etmenleri kapsamaktadir (Isik, 2006: 20).

Bireylerin stres kaynaklar1 ¢ok cesitlilik gosterir. Bazilart ani olusurken bazilar1 nceden kestirilebilir. Bireysel
stres kaynaklari olarak; ailevi sorunlar, fiziksel durum, ekonomik sikintilar, belirsizlikler gibi o6rnekleri
verebiliriz. Orgiitsel stres kaynaklar1 ise calisma ortamm ele almakta ve calisma ortaminda olusan kotii
durumlart ifade etmektedir. Bu verdigimiz ornekler stres kaynaklarinin kiiclik bir boliimiinii olusturmakta ve
bireyler bircok seyi stres kaynagi olarak gorebilmektedir.
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3. STRESIN BELIRTILERI

Yas, cinsiyet ve diger bir¢cok farkliliklar1 gézetmeksizin hepimizi etkisi altina alan stres, hayatimizin hemen her
alaninda karsimiza ¢ikmaktadir. Stres her yerdedir ve onunla yasamayi kabullenmis olmak en dogrusudur.
Stresin yogun miktarda olmasi hem mental hem de fiziksel sagligi olumsuz etkilemektedir. Stresin belirtilerini
saptamak ise sandigimizdan daha zor olabilmektedir. Cogunlukla strese girdigimizi kirilma noktasina gelene
kadar fark edemeyiz. Stres, duygulari, davranislari, diisiinceleri, yetenekleri ve fiziksel saglig1 fazlasiyla etkisi
altina almaktadir. Bundan dolay1 insanlarin stresten etkilenme sekilleri degisiklik gostermektedir.

Stresin belirtileri; duygusal, fiziksel, zihinsel ve sosyal olmak tizere dort gruba ayrilmaktadir (Braham, 1998: 52-
54);

1. Stresin Duygusal Belirtileri: Stres ile ilgili duygusal belirtiler, en etkili sekilde yasanan belirtilerdir. Bu
belirtiler giinliik hayatta yikic1 ve yorucu 6zellige sahiptirler. Kaygt veya endise, depresyon veya ¢abuk aglama,
ruhsal durumun hizlhi ve siirekli degismesi, asabilik, gerginlik, dzgiiven azalmasi veya giivensizlik hissi, asirt
hassasiyet veya kolay kirilabilirlik, 6fke patlamalari, saldirganlik gibi duygusal anlamdaki belirtilerdir. Bu
duygusal belirtilerde kontrol kaybedilir ve karamsarliga diisiiliir. Bunlarin sonucunda insanlardan uzaklagilabilir
ve yalnizlik hissi yogun bir sekilde yasanir.

2. Stresin Fiziksel Belirtileri: Stresin fiziksel belirtileri, bireyin hayatini olumsuz yonde etkileyen durumlar
seklinde karsimiza c¢ikmaktadir. Bu belirtiler direkt olarak bagisiklik sistemini giigsiiz diisiirerek hastaliklara
sebep olmaktadirlar. Bas agrisi, diizensiz uyku, sirt agrilari, ¢ene kasilmasi veya dis gicirdatma, kabizlik, ishal ve
kolit, dokiintii, kas agrilari, hazimsizlik ve iilser, yiiksek tansiyon veya kalp krizi, agir1 terleme, istahta degisiklik,
yorgunluk veya enerji kaybi, kazalarda artig sekillerinde goriilebilir. Ayrica bunlarin yaninda yasami derinden
etkileyen cinsel sorunlar ortaya cikabilir, siirekli hastalik (grip, nezle, enfeksiyon kapmak v.b.) hissiyle
karsilasilabilir.

3. Stresin Zihinsel Belirtileri: Stresin zihinsel belirtileri ise bireylerin 06zellikle is hayatlarinda yanlis
davranmalarma neden olmaktadir. Zihnin yorulmasma bdylece bireylerin saglikli diisiinememesine neden
olmaktadirlar. Stresin zihinsel belirtileri ise su sekildedir: Konsantrasyon ve karar vermede giigliik, unutkanlik,
zihin karigiklig1, hafizada zayiflik, asir1 derecede hayal kurma, tek bir fikir veya diisiinceyle mesgul olma, mizah
anlayis1 kaybi, diisiik verimlilik, is kalitesinde diisiis, hatalarda artig, muhakemede zayiflama, dikkat eksikligi ve
siirekli endise halinde bulunmak.

4. Stresin Sosyal Belirtileri: Bu belirtiler kisinin hem kendisini hem de ¢evresini olumsuz sekilde etkilemektedir.
Kisideki stres davranislarla ¢evre tarafindan algilanmakta, bu durum da sosyal hayatta olumsuzluklara sebep
olabilmektedir. Insanlara kars1 giivensizlik, baskalarim suclamak, randevulara gitmemek veya ¢ok kisa zaman
kala iptal etmek, insanlarda hata bulmaya ¢alismak ve s6zle rencide etmek, haddinden fazla savunmaci tutum,
bir¢ok kisiye birden kiis olmak, konugsmamak seklinde goriilmektedir. Bunlarla beraber, alkol, ila¢ ve sigara
tiiketimi baglayabilir veya asiriya kagabilir.

4. GENEL STRES YONETIMI

Stresle basa ¢ikmak ve yasamin kalitesini arttirmak icin strese karsi verilen durum ve durumlart degistirmege
yonelik ¢aligmalara stres yonetimi denir (Pehlivan, 1995: 5).

Insanlar modern hayatin bir sorunu haline gelen stres ile ilgili tedbirler almaya baslamuslar ve stresin etkilerini en
aza indirmeye calismuslardir. Strese yol agan sebepleri kontrol altina almak istemektedirler. Insanlar stresle sik
stk karsilagmakta ve biiylik zarar gormektedirler. Ancak stres bazen insanlarda olumlu etki yaratarak islerini
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daha verimli yapmalarina da sebep olabilir. Diisiik bir stres ile yasamanin bazi temel kurallar1 vardir. Bu
kurallar1 s6yle siralayabiliriz (Akgemci, 2001: 304-305);

Zamaninizi, efendiniz degil ortaginiz yapin,
Cogunlukla iginizi onaylayan insanlarla birlikte olun,
Sagliginizi miikemmellestirmek igin spor yapin,
Yasamin biitiin yonlerinden yararlanin,

Anlamli, doyurucu bir ise girin,

Kilonuzu arzuladiginiz diizeyde tutun,

I¢ki ve sigaray1 azaltin, miimkiinse birakin,

Kisisel 6zgiirliiklerinizi kiskang bir sekilde koruyun,
Yenilikleri denemeye agik olun,

Goriis agimizi gelistirecek yazilar okuyun.

VVVYVYVVYVYYYVYYVY

Insanlar stresle basa ¢ikmada, stresi kontrol altina almada ¢ok cesitli yontemler kullanmiglardir. Bunlardan bir
tanesi de genellikle iki giin siiren stres gerilim egitimleridir. Bu egitimlerde temel gerilimlerle basa ¢ikma ve
bunlar1 kontrol etme becerileri gelistirilmektedir. Bu gelisme; bedensel gelisme, kendi kendini yonetme ve
yasam tarzinin yonetimi olmak {izere ti¢ asamada ger¢eklesmektedir (Akgemci, 2001: 304-305).

Goriildiigii gibi insanlar1 gerek fiziki gerekse duygusal anlamda etkileyen stres kavrami her zaman 6nemini
siirdiiren bir sorun olmustur. Insanlar, strese sebep olan durumlari azaltmak veya ortadan kaldirmak icin
cabalamuglar, farkli farkli yontemler bulmuslardir. Iste biitiin bu stresi kontrol altina alip azaltmak igin yapilan
¢aligmalar stres yonetimi kavramini ortaya ¢ikarmistir. Stres yonetimi stresin etkilerini olumluya ¢evirmekte ve
olumsuz etkilerini azaltmaktadir. Bu sebeple stres yonetimi dnemle iizerinde durulmasi gereken bir kavramdir.

4.1. BIREYSEL STRES YONETIMI

Bireylerin yasadig: stres, bilingli olmasa da ¢ogunlukla kendilerinden kaynaklanmaktadir. Bu olusan stresi
yonetmek konusunda en etkili aktor yine bireyin kendisidir. Calisma hayatinda ortaya ¢ikan ve zarari gittikce
biiyiliyen stresin kontrol altina alinip, etkisiz hale getirebilmek igin kisisel olarak bazi yontemler gelistirilmistir.
Bu yontemler genellikle bireysel aliskanliklar, davranigsal yapilar ve psikolojik etmenler iizerinde durmaktadir.
Bireysel stres yonetiminde kullanilan yontemler bilimsel olarak su sekilde siralanabilir;

1. Bedensel Hareketler (Egzersizler): Tiim viicudu harekete gegiren ve kaslarin kullanilmasi sonucu derin nefes
alip vermeyi saglayan faaliyetlerdir. Yiriimek, kosmak, bisiklete binmek, ylizmek, jimnastik 6rnek olarak
verilebilir (Sabuncuoglu ve Tiiz, 2003: 246). Fiziksel olarak formda olmak stresi en aza indiren unsurlardandir.

2. Gevseme: Mekan farki gézetmeksizin hizli yapilan bir yontemdir. Birey isteyerek viicut fonksiyonlarmi terk
eder ve zihinsel sessizlik igine girer. Maksimum yirmi dakika sonra goézlerini derin bir huzur i¢inde agar.
Gevseme, kalp atisi, viicut 1s1s1 ve kan basinci gibi olumlu fizyolojik degisiklikler de getirir (Sabuncuoglu ve
Tiiz, 2003: 246).

3. Meditasyon: Burada amag¢ bedeni fiziksel ve zihinsel olarak dinlendirerek rahatlik ve sakinlik hissi
uyandirmaktir. Sessiz ortamda bir noktaya odaklanarak yapilir. Uzakdogu felsefesinden olan yoga ve zen de
yapilabilir. Meditasyon genelde sabah saatlerinde yapilmali ve giine iyi baglanmalidir.

4. Biyolojik Geri Besleme: Sinir sisteminin kontrol altina alinmasiyla ilgilidir. Bireyin farkinda olmadig1 normal
ve anormal fizyolojik tepkilerinin bir ara¢ yardimi ile farkina vardigi bir egitim programu icinde, otonom
faaliyetlerini (kan basinci, viicut 1s1s1, kas gerginligi vb.) olumlu bigimde yonlendirebilmesidir (Batlas, 2004:
194).
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5. Beslenme: Stres ile beslenme arasinda olduk¢a 6nemli bir bag bulunur. Bazi besinler stresi baglattigi gibi
bazilar1 da stresi kontrol altina almay1 saglar. Ornegin, kafein kalp ritmini bozar, asir1 yag kan basinci riskini
arttirir ve vitamin eksikligi zayiflia sebep olur. Bunlarin yaninda stresli kisiler sigara, alkol ve uyusturucu
kullanma yoluna gidebilir ve bu da yanlis beslenmeye sebep olur (Eroglu, 2000: 342).

6. Zaman Yonetimi: Kisith bir siireyi en verimli sekilde kullanabilme etkinligidir. Iyi bir plan ve uygulama
istemektedir. Kisinin hayatin1 kontrol altina almasimi saglar. Zamanin iyi diizenleyemeyen kisi kuskusuz ki
strese girer.

7. Dua ve Ibadet: Din insana umut vericidir ve sikintilarina kars1 dengeleyici bir rol oynar. Uziintiilerine gare
olarak duayi goriir. Bosluga diismiis kisilerde ruh sagligini olumlu etkiler. Kaderci ve hosgoriilii olmay1 dgretir.
Rahatlama hissi uyandirir. Gelecege karst olumlu bakis agisi saglar.

8. Masaj: Ellerle viicuda basing uygulayarak yapilan masaj, kaslar1 gevsetir, stres aninda olusan agrilar1 giderir
ve ruhu yatigtirir. Saglikli fiziki ve zihinsel dinlenme meydana getirir.

9. Sosyal, Kiiltiirel ve Sportif Etkinliklere Katilma: Kisi, is zamanlarinin disinda kalan bos vakitlerinde ¢esitli
etkinliklere katilarak stresle basa c¢ikabilir. Bunlar bireyin zevk aldigi ve giiniin yorgunlugunu atabilecegi
etkinlikler olmalidir. Sinema, sergi, spor karsilagsmalari1 bunlara 6rnek verilebilir. Toplumsallagsmasinin geregidir.

10. Solunum Egzersizi: Insanlarin yasam kaynagi olan solunum, stresle bas edebilmesine yardimei olur. Kolay
bir yontemdir. Dogru ve derin nefes almak gerekir. Nefes alma seklimiz i¢ organlarimizin ¢ogunu
etkilemektedir. Ozellikle kapali alanlarda calisanlar icin dnemlidir.

11. iletisim Kurma: Birey arkadaslariyla vakit gecirmeli, dertlesmeli ve giizel anlar yasamalidir. Giilmeyi de
hi¢bir zaman ihmal etmemelidir. Giilmek viicuda olumlu salgilar salinmasini saglayan bir harekettir.

12. Davranigsal Kendini Kontrol: Kisi davraniglarinin sebeplerini ve sonug¢larini analiz etmeli, davranislarini
diizene sokmalidir. Yasamlarin1 daha bilingli bir sekilde devam ettirmelidirler. Stres yaratacak davranislardan
kaginmali ve kendini sik sik bu konuda kontrol etmelidir.

13. Dinlenme: Kisi iizerinde stresin etkilerini hafifletir. Kosusturmaya bazen ara verilmeli ve kiiresellesen
diinyadaki hizli yagsama kisa bir dinlenme zamani1 ayrilmalidir.

14. Oz Sayginin Gelistirilmesi: Yiiksek 6z saygi beklenmeyen gelismelerde bir destek faktoriidiir. Saglikli ve
bakimli bir viicut veya entelektiiel gelismislik sayginin artmasini saglayici faktorlerdir.

4.2. ORGUTSEL STRES YONETIMI

Bireyler sahsi stresleriyle kendi baslarina miicadele edebilirler fakat orgiitsel stres kaynaklarini tek baslarina
ortadan kaldiramayabilirler. Bu sebeple orgiitlerde stresi en aza indirecek veya tamamen ortadan kaldiracak
yontemler gelistirilmistir. Isverenler bu yontemleri is¢ilerin verimliligi i¢in yerine getirmelidir. Bu énlemler isin
niteliginde, yonetimde veya igyapida kendini gosterir. Orgiitsel stres yonetiminde kullanilan yéntemler bilimsel
olarak su sekilde siralanabilir;

1. Fiziksel Calisma Kosullarmin Iyilestirilmesi: Calisilan yerdeki giiriiltii, 151k ve hava sartlarinm olumsuzluklar
giderilmelidir. Bu ii¢ faktor isgilerin fiziksel ve ruhsal yapisinda dnemli etkiler birakabilir. Ayrica 1s1, nem ve
renkler rahatsizlik vermeyecek sekilde ayarlanmalidir (Aydin, 2004: 62-64).
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2. Destekleyici Bir Orgiit Yapist ve iklimi: Orgiit iklimi ¢alisanin ruh saglig1 agisindan énemlidir. Gerilimli bir
ortam, biirokratik, merkeziyetci ve resmi bir yapi calisanlar i¢in olumsuz bir gevre olacagindan, kararlarin
ortaklasa alindig1 ve fikirlere saygili bir ortam stres yonetimi a¢isindan daha elverislidir.

3. Sosyal Destek Saglama: Orgiitteki yoneticiler ve ustalar, calisanlara destek olmali ve anlayish davranmalidir.
Sevgi, takdir ve kendini gosterme gibi, is ortamindaki temel ihtiyaclar calisanlara verilmelidir. Hiyerarsik yap1
cok kat1 olmamalidir. Isbirligi ve yardimlasma da stresten uzaklastiran diger etmenler olarak sayilabilir.

4. Egitim: Stresli ¢alisanlara yardimci olmak i¢in igveren onlari, bu konuda bilgi sahibi olmalari igin seminer ve
egitim programlarina dahil etmelidir. Giiniimiizde sirketler stresle miicadele danismalik programlar
gelistirmektedir. Bu sayede calisan, stres hakkinda her tiirlii bilgi sahibi olabilmektedir (Aydin, 2004: 67).

5. Mesleki Gelisim Yollarinin Planlanmasi ve Danismanlik: Calisanlar 6rgiit ici ilerlemenin oldugu durumlarda
daha iyi motive olup iist mevkilere gelmek isteyeceklerdir. Bu yiizden yiikselme asirt zor olmamali ve planli bir
sekilde gergeklesmelidir. Kariyer gelistirme programlari olusturmali ve orgiite baglilik arttirilmalidir.

6. Isin Zenginlestirilmesi: Bu ydntem ile calisanlara verilecek olan daha fazla sorumluluk, kararlara daha fazla
katilma hakki, daha anlamli isler, daha fazla 6zerklik ve daha ¢ok geri bildirim saglanarak stresin olumsuz
etkileri azaltilabilir. Motive saglayici bir yontemdir. Rutin islerde goriilen stresin 6niine gegilir.

7. Orgiitsel Rollerin Belirlenmesi ve Catismalarin Azaltilmasi: Calisan herkesin drgiitteki gorevi belli olmali, bu
konuda kargasa yasanmamalidir. Yetki ve sorumluluklar bilinmeli, isciler arasinda goérev ¢atigmasi dnlenmelidir.

8. Asir1 veya Az Is Yiikiiniin Ortadan Kaldirilmasi: Calisanlarin is yiikii dnceden belli olmali ve fazla mesai
maksadin1 asmamalidir. Isci ¢alisan bir makineye doniistiiriilmemelidir. Asir1 is yiikii kisinin hayatinda birgok
seyi arka plana itmesine sebep olacak ve stresi meydana getirecektir.

9. Etkili Iletisim: Yonetici ¢alisanlarla ve galisanlar da calisanlarla iyi iletisim kurmalidir. Ortak bir ¢alismada
iletisim yetersiz kaldiginda olusacak sonugta pek miikemmel olmayabilir (Giimiistekin ve Oztemiz, 2005: 67).
Isciler, 6rgiit icinde olup biteni de bilmelidir. Yoneticiler haberlesme aglarini iyi kurmahdar.

10. Calisma Saatlerinin Diizenlenmesi: Calisan isinin hangi saatte baslayip hangi saatte bitecegini bilmelidir. si
disinda kendine zaman ayirabilecegi planlar yapabilir ve bu 6zgiir alan1 kisitlanmamalidir.

11. Amag Belirleme Faaliyetleri: Orgiit talepleri, calisanlarin islerine adapte olmasimi saglayan bir faktordiir.
Amaglar belirlenip, agik bir sekilde ortaya konmalidir. Bu amaca 6rgiitge yiirtinmelidir.

12. Ucret Yonetimi: Calisanlar hak ettigi iicreti aldigma inanmalidir. Calistiklar &rgiitleri iicret ve yasam
kosullarim iyilestirebilecekleri bir yer olarak gdrmelidirler (Sabuncuoglu ve Tiiz, 2003: 148). Orgiit iginde
adaletsiz ticret dagilimi olmamali, {ilke sartlarindan asagi bir miktar verilmemeli ve zamaninda 6deme
yapilmalidir.

13. Orgiitsel Stresin Azaltilmasinda Yoneticiye Diisen Gorevler: Kuskusuz bu konuda en biiyiik gorev
yoneticilere diismektedir. Bir ig yerinde strese yol acan temel unsur kotii yonetimdir. Yonetici, ¢alisan icin ¢ekici
bir ortam saglamali, siirekli degisme veya duraganligi segmemeli, c¢alisanlari tesvik etmeli ve kararlarinda
onlarinda goriislerini almalidir.

5. IS HAYATINDA STRES
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Modern toplumlarda birey hayatinin biiytik bir kismimi is ortaminda gegirmektedir. Bu biiyiik zaman diliminde
kisi, kendini tatmin etme ve kimligini bulma egilimi i¢indedir. Ancak Diinya’da ve 6zellikle Tiirkiye’de istenilen
is yerine zorunlu islerde caligma sonucu ¢esitli fizyolojik ve psikolojik sorunlar ortaya ¢ikmaktadir. Zamanla bu
da kisisellikten ¢ikip orgiitsel bir hal almaktadir. Is stresi evrensel bir stres tiiriidiir. Bu tiirle savasmak icin
yonetim bilimi, psikologlar ve is diinyas: gerekli ¢aligmalar1 yapmakla birlikte birey de kisisel olarak bununla
miicadele etmeli ve orgiitsel refaha kavusulmalidir.

Is hayatindaki stresérler cesitlilik arz etmektedir. Bunlarin basinda; monotonluk, teknolojideki degisim, asir1 is
yiiki, isini kaybetme korkusu, kurum yapist ve politikalari, orgiitsel siiregler, galisma kosullari, calisant
degerlendirme kriterleri, hiyerarsi, rekabet ve sorumluluk gelmektedir. Bu sebepler kisiyi depresyona, kisisel
bozukluga ve ruhsal dengesizlige itebilmektedir. Birey iste yabancilasir, tiikkenme, is kazalar1 ve performans
disiikliigii kendini gosterir. Bu olumsuzluklarin sektoére yansimast da verimsizlik, hizmet kalitesi diigiikliigii ve
maddi kayip olarak goriiliir. Ayrica vatandasini korumaya yonelik anlayis sergileyen giiniimiiz devleti de gerek
fizyolojik gerekse psikolojik bozukluklarla miicadelede zaman ve maddi kayiplara ugramaktadir.

6. KAMU CALISANI

Kamu personeli, kamu idaresinin insan 6gesini olusturan, kamusal idareye kamu hukuku kurallarina gore bagl
bulunan ve kamu idareleri adina kamu hizmetini yiiriiten kisileri ifade eder. Bu tamima goére Tiirk Hukuk
Sistemi’nde gerek 657 sayili Devlet Memurlar1 Kanunu’nda tanimlanan ve bu kanun uyarinca gorev ifa eden
devlet memurlari, gerekse kendi 6zel personel kanunlarima gore ¢alisan diger kamu gorevlileri (6rnegin 2547
sayilt Yiiksekogretim Kanunu’na gore istihdam edilen 6gretim elemanlar1 ve 6gretim iiyeleri) kamu personeli
teriminin kapsami i¢inde bulunmaktadir (Demirkol ve Akbulut, 2013: 1331).

Kuskusuz ki kamu calisani ile 6zel sektor calisani arasinda bazi farkliliklar vardir. Ilk olarak kamu calisant,
siyasal sistem i¢inde alinan kamu politikasi kararlarini uygulamakla goérevli oldugu i¢in her zaman siyasal bir
baski hisseder. Kamu sektorii statiikocudur; kati bir yapiya sahiptir. Degisimleri, yenilikleri ve yonetsel
devrimleri sevmez. Kat1 bir hiyerarsi vardir, astlara s6z hakki tanimaz. Monotondur, tekdiizedir ve hantal
yapilidir. Kadrolarin bir standard: yoktur, ilerleme ve yiikselme nesnellikten uzaktir. Degerlendirme siibjektiftir,
hizmet i¢i egitim yetersizdir. Istisnai memuriyet, gecici ve sdzlesmeli personel uygulamalarinin siyasi amaglarla
kullanilmast ve kurumlar arasi farkliliklar s6z konusudur. Kadrolagsma hareketleri hakkaniyeti arka plana iten
etmendir. Tiim bunlara ek olarak kamu calisanlarin ¢ogunlugu, istedigi isi yapamamakta ve aldigi tcreti
geginmesi icin yetersiz bulmaktadir.

7. HIZMET VERIMLILIGI

Hizmet verimliligini anlamlandirabilmemiz i¢in dncelikler bu olguyu olusturan sdzciiklerin kelime anlamlarina
bakmamiz gerekmektedir. Hizmet, bir faaliyetin temel amaci veya unsuru olarak tiiketici isteklerini giderici
nitelikte, belirlenebilen soyut ¢abalar olarak tamimlanabilir (Uner, 1994: 3). Verimlilik ise; belli bir iiretim
stirecinde katlanilan maliyet ile elde edilen sonug arasindaki iliskiyi yansitan bir terimdir. Bu siirecte maliyetin
azaltilmasi ya da elde edilen sonucta niteliksel veya niceliksel anlamda artis meydana gelmesi, verimliligin
arttirtlmasi anlamina gelecektir. Bu durum, 6zel sektor kuruluglarinin iirettigi mal ve hizmetlerin yan1 sira kamu
idarelerinin iirettigi kamu hizmetleri bakimindan da gecerli bulunmaktadir (Demirkol ve Akbulut, 2013: 1336).
Bu tanimlardan da anlasilacag: lizere hizmet verimliligi, en az girdiyle en ¢ok hizmeti verebilmek ve hizmetin
kalitesindeki unsurlar1 iyilestirmek amaglarini giitmektedir.

8. STRES YONETIMININ KAMU CALISANLARINDA HiZMET VERIMLILIGI
ACISINDAN ONEMI

Kamu hizmetlerinin tam ve zamaninda, eksiksiz sekilde yiiriitiilmesi, daha az kamu kaynag kullanilarak daha
nitelikli kamu hizmeti {iretilmesi konusunda kamu personelinin c¢alismalarinin biiyiikk 6nem tagidigi; kamu
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personelinin daha verimli ¢aligsmalart saglanmadan kamu hizmetlerinde verimin arttirilamayacagi agik¢a goriinen
bir gergektir (Demirkol ve Akbulut, 2013: 1337). Giiniimiiz modern devletleri, bu tstiin verimliligi saglamakla
gorevlidirler. Ciinkii kamu calisanlar1 genellikle 6zel sektoriin yapamadigi veya yapmaya yetkisi olmadigi
alanlarda c¢aligtiklar1 i¢in kendilerine 6zel bir yapi olusturulmalidir. Kamuda hizmet verimliligi siyasal,
ekonomik ve sosyal olarak bir zorunluluk haline gelmistir.

Klasik kamu ydnetimi anlayisi, igerdigi olumsuzluklar sebebiyle devlet ve bilim nezdinde itibar1 azaltmis, yerine
modern bireyi merkezine alan yonetim anlayislar1 getirilmeye baglanmistir. Bu yeni yonetim sistemleri ilk olarak
ozel sektorde uygulama alani bulmus ve daha sonra kamuya uyarlanmistir. Ancak kamu sektoriiniin 6zel sektor
gibi esnek olamayisindan dolayr gecis doneminde sikintilar mevcuttur. Yavas ve isteksiz bir doniisiim
olmaktadir. Bu yeni kamu yonetimi anlayislarinda vatandaglar ““miisteri’’ olarak diisliniilmekte ve hizmet akisi
icerisinde en 6nemli unsur kamu ¢aligani olarak goériilmektedir. Bunun sonucu olarak devlet, kamu calisanlarinin
lehine olabilecek kararlar almali ve onlar1 i¢-dis olumsuzluklardan korumalidir.

Kamusal hizmet verimliliginin arttirilmasina yonelik makro 6lgekli tedbirlerde, kamu calisanlarina yonelik stres
yonetiminin bulunmasi artik giiniimiizde bir ihtiya¢ halini almigtir. Giin igerisinde bir¢cok ‘miisteri’” ile
iletisimde olan kamu caligam stresli durumlarinda, gereken verimliligi saglayamadigi gibi hizmette aksakliklara
da yol acabilir. Bu stres orgiitsel boyutlara tagindiginda; siyasi, ekonomik ve sosyal zarar oldukga biiyiir. Refah
devleti anlayigsinda sekmeler olur. Stresli ¢alisanla iletisime gegen vatandas, bunun bir sonucunu muhakkak
gormektedir.

Kamu calisanlart strese maruz kaldifi zaman, giin icindeki verimliligi diiser, ise devamliligi sorunlu hale
gelebilir. Bunun sonucunda devlet biinyesinde; saglik harcamalar1 artar, personel devri masraflari ¢ogalir,
tazminat giderinde artis meydana gelir, hirsizliklar meydana gelmeye baslar, is kazalari olusur ve devlet
dairelerinde huzursuz, sikintili ve daha da ¢ok bunaltici bir atmosfer meydana gelebilir. Bundan devletin ana
unsuru vatandaslar da fazlasiyla etkilenebilir.

Bu sebeplerden dolayi devlet, kamu ¢alisanlarmin stresini dengede tutabilecek 6nlemler almalidir. Bu sayede
varolus nedenlerini layikiyla yapabilir ve hedefi olan refaha kavusabilir. Kamu ¢aliganlarinin stresli olmasi 6zel
sektor ¢alisanlarinin stresli olmasindan daha olumsuz bir sonugtur. Ciinkii kamu c¢alisanlar1 genel hizmetten
sorumludur ve orgiitsel agidan halka mal edilmistir. Kamu ¢aliganlarinin stresli bir yasam siirmesi hem devlet
tegkilatina hem de tiim halka zarar verir.

Stresi orgiit icindeki bir *“mikrop’’ olarak gorebiliriz. Ik basta ufak rahatsizliklar ile bas gdsteren, daha sonralar
ise yavag yavas tiim Orgiitii saran bu mikrop, organlarin iyi ¢alismasini engeller ve bir¢ok konuda aksakliklara
sebep olur. Bu mikrobun ilaci da kugkusuz ‘‘stres yonetimi’’dir. Stres yonetimi mikrobu bulur ve ortaya ¢ikma
sebeplerinden baglayip tiim zararlarini azaltir.

Stres yonetimini hem bireysel hem de orgiitsel diizeyde kamu sektoriine uygulayan devlet, hizmet sunusunda
verimliligi maksimize edebilecegi gibi, hizmet kalitesini yiikseltir, vatandagin memnuniyetini kazanir, siyasal ve
ekonomik iistiinliik saglayabilir. Mutlu ve stressiz kamu ¢aligsanlari, iglerini daha ¢ok sever, birliktelik ruhuyla
hareket eder ve refah devleti yolunda 6nemli bir adimu teskil ederler.

Stresle etkili bir bigimde basa ¢ikilmasi gerekir. Stresle baga ¢ikmada herkes i¢in iyi olan ortak bir ¢éziim yolu
yoktur. Her insanin zayif noktasi, devamli olarak strese maruz kaldigi zaman agik veren zayif bir yonii vardir.
Bundan dolayi, kisi kendi kisilik ve yasam tarzina uygun olan yontemleri bulup denemelidir. Bir baska deyisle
birey stresinin yonetimini ele almalidir (Giirbiiz vd, 2014: 131). Kamu calisanlar1 bu zayif noktasini bilirse drgiit
icinde de bir rahatlama meydana gelir. Bu zayif noktalarin diizenlenmesi icin ¢aligmalar yogunlagtirilir. Bunun
sayesinde okun hedefi netlesir ve basariya daha kolay ulasilabilir.
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Varlig1 insanlik tarihi kadar eski olan stres olgusunun, 6zellikle yiiz yil1 askin bir siireyi kapsayan arastirmalar ve
incelemeler sonucunda bireyler iizerindeki fizyolojik, psikolojik ve davranigsal etkilerinin boyutlarinin
anlasilmasi noktasinda 6nemli ilerlemeler kaydedilmistir. Giiniimiizde hemen herkes stresin ne oldugu ve
kendilerine olan etkilerinin boyutlari konusunda az ya da ¢ok bir fikir sahibidir. Bununla birlikte stresin
anlaminin ve etkilerinin yalnizca bireylerle sinirli oldugu diisiincesi, modern stres anlayisina ters diigmektedir.
Artik stres olgusunu, orgiitsel ve toplumsal boyutlarini icine alacak bi¢cimde ele almak gerekmektedir (Yilmaz,
2003: 18).

Stres yonetiminin, hem bireysel hem de &rgiitsel hedeflere ulasmada énemi bulunmaktadir. Orgiitlerin
gelecekteki basarilari igin, stres yapan kaynaklari bilmesi ve bu yonde bireysel ve orgiitsel stres yonetim
tekniklerini uygulamasi biiyiik 6nem arz etmektedir. Bu sebeple, orgiitlerin temel gorevi, hem yoneticilerin hem
de calisanlarin stres diizeyini optimum diizeyde tutacak sekilde stresle miicadele etmek ve stres kaynaklarini
azaltmaya calismaktir. Stresin biiyiik bir boliimiiniin ka¢inilabilir oldugu gz 6niine alinarak bireysel ve orgiitsel
yollarla stresin etkilerini azaltmak ve bu yolla moral, isbirligi ve takim ruhu saglayarak ortaya cikarilacak olan
saglikli ve mutlu insanin ortaya koyacagi hizmet ve iirlinlerden yararlanmak, 6diillendirici ve huzurlu bir yasam
siirmeye imkan tamyacaktir (Giimiistekin ve Oztemiz, 2005: 285).

9. SONUC

Kamu calisanlar1 agisindan stres yonetimi oldukga gerekli ve dnemli bir faaliyettir. Isyerinde stres ydnetilmedigi
zaman mantik dig1 davraniglar olugsmakta ve orgiit igi catismaya yol agabilmektedir. Hayatin her evresinde stresin
olusmasi kaginilmazdir ama bu siireci en aza indirgeyebilmek insanoglunun elindedir. Doyumlu ve verimli bir
kamu 6rgiit yapisi ve insan dogasi da devlet yoneticilerinin sorumlulugu kapsamindadir.

Kamu yoneticileri, kamu caligsanlar1 iizerinde stresin etkilerini en aza indirmek i¢in gerekli kanun veya
yonetmelikleri diizenlemelidir. Ayrica; personel diizenlemeleri, kamu personelinin hepsini kapsayacak sekilde
yapilmaly, personel degerlendirme yontemleri objektif ilkelere baglanmalidir. Cezalandirma ve ddiillendirmenin,
amirin inisiyatifine birakilmamasi saglanmali, kamu hizmetine girme, ilerleme ve yiikselme, yonetim kadrolarina
atanma konulart genel ve bilinen kurallara baglanmalidir. Gérevler ve kadrolar, is analizi ve gérev tanimina
dayali olarak belirlenmeli, hakkaniyet gercevesinde dagitiimalidir. istisnai uygulamalar yoluyla, kamu sektoriine
sistem dis1 c¢aligan alimina son verilmelidir. Calisanlara uluslararasi diizeyde sendikal haklar verilmelidir.
Calisanlarin, kendileriyle veya orgiitle ilgili alinacak kararlara katilimi saglanmalidir. Esnek istihdam
diizenlemeleri yapilmalidir. Personelin ¢alisma kosullari, fiziksel ve teknolojik olarak kalitelestirilmelidir.
Calisanlara, performans ve niteliklerine gore kamu sektdriinde ulasabilecekleri seviyeyi onceden gorebilme
imkani verilmelidir. Boélgeler arasindaki istihdam dengesizligi ortadan kaldirilmali ve nitelikli personelin yurt
genelinde dengeli istihdami saglanmalidir.  Adaletsiz iicret farkliliklar1 ortadan kaldirilmalidir. Gorevdeki
basarinin {icrete etkisi saglanmali, ancak buna iliskin degerlendirmeler de objektif kurallara baglanmalidir. Aylik
tcretin emeklilige yansiyan unsurlari artirilmali ve emekli ayliklart gercekei seviyelere yiikseltilmelidir.
Gereksiz hiyerarsik kademelerden vazgecilmeli, 6rgiit icinde personelin siirekli egitimi saglanmali ve giincel
geligsmeler takip edilmelidir. Nitelikli personelin kamuda kalic1 olmasini saglayacak dnlemler alinmalidir.

Kamu yoneticilerinin stresi azaltacak onlemleri almasi su kosullarda bir zorunluluk gerektirmektedir. Gerek is
gerekse ig hayatinin golgesinde kalan 6zel hayatindaki sorunlarla cebellesen kamu ¢aliganlarinin strese
girmemesi kaginilmaz goziikmektedir. Stres yonetimi toplumda saglikli ve huzurlu bireyler yaratma ¢abasinin bir
kolunu teskil etmektedir. Halka mal olmus kamu ¢alisanlarinda bunu uygulamak ¢ok dogru bir tespit olacaktir.

Sonug olarak; optimum diizeydeki stresin ¢alisanlarin motivasyonunu olumlu yonde etkiledigi, orgiitlerde ise
verimliligi arttirdig1 ve insan sagligi ile orgiitler lizerindeki olumsuz etkileri agisindan ¢ok diisiik diizeydeki stres
ile asir1 stres arasinda herhangi bir farkin olmadigi unutulmadan orgiitsel yasamda stresi optimum diizeyde
tutabilmek i¢in bilingli ve etkin stres yOnetimi stratejileri uygulanmast yoluna gidilmelidir. Bunun
gergeklestirilmesinde ise 6zellikle yoneticilere onemli gorevler diistiigii unutulmamalidir (Yilmaz, 2003: 18).




624 IMPORTANCE FOR EFFICIENCY IN PUBLIC SERVICE EMPLOYEES OF STRESS
W | MANAGEMENT

KAYNAKCA

Akgemci, T. (2001). Orgiitlerde Stres ve Yonetimi. Atatiirk Universitesi Iktisadi ve Idari Bilimler Dergisi 15,
301-309.

Aydin, S. (2004). Orgiitsel Stres Yonetimi. Dokuz Eyliil Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii Dergisi. 6(3), 49-
74.

Baltas, A. (2004). Yeni Binyilda Is Basarisimin 12 Anahtar:. Remzi Kitapevi. Istanbul.

Braham, B¢ J.(1988). Stres Yonetimi. Ates Altinda Sakin Kalabilmek. (Vedat G. Diker, Cev.). Hayat Yaynlari.
Istanbul.

Demirkol, S. ve Akbulut, E. (2013). Tiirkiye’de Kamu Personelinin Verimliliginin Arttirllmasinda Hukuki
Araclar ve Yarg1 Kararlar1. Gazi Universitesi Hukuk Fakiiltesi Dergisi. 17(1-2), 1327- 1366.

Eroglu, F. (2000). Davranis Bilimleri. Beta Bastm Yayim. Istanbul.

Giimiistekin, G. E. ve Ali B. O. (2004). Orgiitsel Stres Yonetimi ve Ugucu Personel Uzerinde Bir Uygulama.
Erciyes Universitesi Iktisadi ve Idari Bilimler Fakiiltesi Dergisi 23, 61-85.

Giimiistekin, G. E. ve Oztemiz, A. B. (2005). Orgiitlerde Stresin Verimlilik ve Performansla Etkilesimi.
Cukurova Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii Dergisi. 14(1), 271-288.

Giirbiiz, H., Dogan R., Goérmiis, E., Tokyay, G. P., Oztekin, D. Ve Engiz, G. (2014). Kamu Calisanlarinin Stres
Diizeylerinin Olgiilmesi ve Eskisehir Kamu Calisanlar1 Uzerine Bir Arastirma. Eskisehir Osmangazi Universitesi

Sosyal Bilimler Dergisi. 15(1), 113-132.

Isik, K. (2006). Otel Isletmelerinde Stres Yonetimi: Istanbul’daki Bes Yildizli Otel Isletmelerinde Bir Arastirma.
Yayimlanmus Yiiksek Lisans Tezi, Abant izzet Baysal Universitesi, Bolu.

Pehlivan, 1. (1995). Yonetimde Stres Kaynaklari. Pegem Yayinlari, Ankara.
Sabuncuoglu, Z. ve Tiiz, M. (2003). Orgiitsel Psikoloji. Furkan Ofset Matbaa. Bursa

Uner, M. (1994). Hizmet Pazarlamasinda Pazarlama Karmasi Elemanlar1 Degisiklik Gosterir mi?. Pazarlama
Diinyasi, 8(43), 2-11.

Yilmaz, A. ve Ekici, S. (2003). Orgiitsel Yasamda Stresin Kamu Calisanlarinin Performansina Etkileri Uzerine
Bir Arastirma. Yonetim ve Ekonomi Dergisi. 10(2), 1-19.




