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1. Giris: is Yerinde Stresin Kacinilmazugi

Gunumuz is dinyasinda stres, hemen her calisanin gunluk olarak deneyimledigi ve
bireysel verimlilikten takim dinamiklerine, hatta kurumsal kiltlre kadar birgok alanda
etkili olan bir durum haline gelmigtir.

Is yerinde stresi anlamak ve bu stresin etkilerini azaltmaya yonelik ¢éziimler gelistirmek
hem calisan mutlulugu hem de kurumsal bagari igin kritik 6nem tasir.

Stresin Etkileri: Bireysel ve Kurumsal Boyutlar

Surekli stres altinda olan bireylerde anksiyete, uyku bozukluklari, depresyon gibi zihinsel
saglik sorunlari ve bagisiklik sistemi zayiflamasi, bas agrisi, sindirim sorunlar gibi fiziksel
rahatsizliklar sik gorular. Kurumsal boyutta ise stres, calisanlarin motivasyonunu ve
bagliligini azaltarak hata yapma oranlarini artirir ve verimliligi dustrar. Ayni zamanda,
stresli bir ortam isten ayrilma egilimlerini yukselterek, kurumlara maddi ve manevi
kayiplar olarak geri doner.

Is yerinde stresin etkilerini daha iyi anlamak adina iki ana kategoriye ayirabiliriz:
o Kisa Siureli Stres (Glinliik Stres):

Bu tur stres, genellikle belirli bir olay ya da duruma verilen gecici bir tepkidir. Acil bir
teslim tarihi veya dnemli bir sunum gibi durumlar kisa sureli stres yaratabilir ve bu
stres, kisiyi belirli bir hedefe odaklanmaya tesvik eder. Performansi artirici bir etkisi
olsa da, sik tekrarlanmasi uzun vadede birikerek kronik strese donutsebilir.

e Uzun Siireli Stres (Kronik Stres):

Uzun sureli stres, stirekli bir baski altinda olma durumuyla baglantilidir. Asiri is yukdu,
surekli belirsizlik veya uyumsuzluk gibi unsurlar kronik strese yol agar. Bu durum,
yuksek kortizol seviyelerine neden olarak bagisiklik sistemini zayiflatir, tansiyonu
yukseltir ve ciddi saglik sorunlarini tetikler. Kronik stres, ayni zamanda tlikenmislik
sendromuna (burnout) yol acarak uzun vadeli psikolojik sorunlara neden olabilir.

Is Yerinde Stresin Artis Nedenleri

Modern is diinyasinda stresin artmasinin ardinda teknolojinin getirdigi hiz, sinirlarin
belirsizlesmesi ve dijital araglarla surekli ulasilabilir olma durumu gibi nedenler
yatmaktadir. Bu etkenler galisanlarin is yukunu artirdigi gibi, surekli tetikte olma halini de
beraberinde getirir.

2. Strese Neden Olan Faktorler

is yerinde stresi ydnetmenin ilk adimi, stresi tetikleyen faktorleri anlamaktir. Her
calisanin stresi farkli deneyimlemesine karsin, is yerinde yaygin olarak stres yaratan belli
basli unsurlar vardir. Bu unsurlari bilmek, stresin 6nlenmesi ve etkili cdzumler
gelistirilmesi acisindan 6nem tasir.
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Is Yiikii ve Zaman Baskisi

Artan is yuku ve siki teslim tarihleri, is yerinde en yaygin stres kaynaklari arasindadir.

Calisanlar, birden fazla projeyi ayni anda yurttme ve surekli yetistirilmesi gereken islerle
karsilastiklarinda zaman baskisi yasar. Bu durum performans dusukliguine, motivasyon
kaybina ve is-yasam dengesinin bozulmasina neden olur.

Is Yerindeki iligkiler:

Saglikliiletisim ortaminin olmamasi, 6zellikle yonetici-¢calisan arasindaki uyumsuzluklar
veya ekip icindeki ¢catismalar, stresin 6nemli bir nedeni olabilir.

Guven eksikligi ve zayif iletisim, is birligini ve ekip ruhunu zedeler, genel atmosferi
olumsuz etkiler.
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Rol Belirsizlikleri ve Kariyer Beklentileri

Gorev tanimlarinin net olmamasi, ¢alisanlarda belirsizlik yaratir ve guvende
hissetmelerini engeller.

Kariyer beklentileri kargilanmayan calisanlar, yeterince takdir edilmediklerinde veya terfi
firsatlarinin adil dagitilmadigini distnduklerinde stres yasarlar.
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Is ve Ozel Hayat Dengesi

Esnek ¢calisma saatleri, is ve 6zel hayat sinirlarinin bulaniklagsmasina yol agabilir.

Surekli ulasilabilir olma beklentisi, galisanlarin isten kopamamasina ve uzun vadede
tiikkenmislik hissine neden olabilir.

Calisma Kosullari ve Fiziksel Ortam

Gurultalt veya yetersiz havalandirilan bir ortam, galigsanlarin konsantrasyonunu bozarak
stres yaratir.

Ergonomik olmayan mobilyalar ise uzun vadede fiziksel rahatsizliklara ve performans
dususune yol acabilir.
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Degisim ve Belirsizlikler

Kurumsal degisiklikler, ekonomik dalgalanmalar veya ig glivencesi kaygisi, calisanlarda
belirsizlik ve kaygi yaratir. Bu tlr durumlar, is yerindeki stresi artirir ve motivasyonu
olumsuz etkiler.

Tekrarlanan Gorevler ve Motivasyon Eksikligi

Monoton isler ve surekli tekrarlanan gorevler, motivasyon kaybina neden olabilir. Gelisim
ve yenilik arayisinin kargilanmamasi, tatminsizlik ve kronik stres yaratir.

Is yerinde strese neden olan bu faktérler, calisanlarin bireysel 6zelliklerine ve kurumun
yapisina gore degisiklik gosterebilir. Bu unsurlarin farkinda olmak, stres yonetimi igin
etkili stratejiler gelistirilmesine yardimci olur.

3. Stresle Basa Cikma Yontemleri

Is yerinde stresle basa gikmak hem bireysel hem de kurumsal anlamda gesitli
stratejilerin gelistirilmesini gerektirir.

Bu stratejiler, calisanlarin fiziksel ve zihinsel sagligini korumaya yonelik oldugu kadar, is
yerinde verimliligi ve uyumu artirmaya da yardimci olabilir.

Bireysel Stratejiler

N\ r\ﬁ( s

3

AV
tratefiler %
«.‘ [ \ \-,f

AR

BREATHING | AKS  MENTAL RELAXION HOBBIES
MEDITATION PHYSICALACTIVITY T ] PHYSICAL ACTIVITY 10IBBIES

TIME
T JUISNSN




Nefes ve Meditasyon Teknikleri:
Derin nefes alip verme ve meditasyon gibi rahatlama teknikleri, stresle baga ¢ikmak
icin etkili ydntemlerdir.

Derin nefes, kortizol seviyelerini dusurerek sakinlesmeyi saglarken, meditasyon
odaklanmayi artirir ve stresli durumlarda dayanikliligi destekler. Gunlik birkag
dakikalik meditasyon molalari, calisanlarin daha kontrollu ve sakin kalmalarina
katkida bulunur.

Zaman Yonetimi:
Gorevlerin birikmesi ve zaman baskisi, is yerinde stresi artiran baslica etkenlerdir.

Bu nedenle, isleri 6nem sirasina gore planlamak, gérevleri bolerek asamali
ilerlemek ve belirlizaman dilimlerine yaymak stresin azalmasina yardimci olur.

Planli mola sureleri de enerjiyi korur ve verimliligi artirir.

Kisa Molalar ve Fiziksel Aktivite:

Kisa molalar vererek zihni dinlendirmek, is yerinde stresin azalmasina katki saglar.
Basit ofis egzersizleri veya kisa yuruyusler, kan dolasimini hizlandirarak zihinsel
yorgunlugu azaltir ve endorfin salgisini artirarak rahatlatici bir etki yaratir.
Hobilerle Zihinsel Dinlenme:

is disinda bir hobi edinmek, stresi yonetmede etkili bir ydntemdir.

Yaratici veya fiziksel aktivitelerle ilgilenmek, isten kaynaklanan stresi dengelemeye
yardimcl olur. Resim yapmak, spor yapmak, okumak veya yazmak gibi hobiler,
calisanlarin is digindaki zamanlarini degerlendirerek zihinsel bir denge kurmalarina
katki saglar.

Kurumsal Destek

isverenlerin Rolii:

Yoneticiler, calisanlarin stresini azaltmada énemli bir role sahiptir.

Destekleyici bir liderlik anlayisi, calisanlarin kendilerini degerli hissetmelerini
saglar ve motivasyonlarini artirir. Geri bildirim ve gelisim firsatlari sunmak,
calisanlarin kendilerini glivende ve desteklenmis hissetmelerine katkida bulunur.
Esnek Calisma Politikalari:

Esnek calisma saatleri veya uzaktan calisma imkanlari, gcalisanlarin is-yasam
dengesini korumasina yardimci olur.

Calisma saatlerinde esneklik saglamak veya gerektiginde evden calisma imkani
tanimak, calisan memnuniyetini artirarak stresi azaltir.

Psikolojik Destek ve Destek Gruplari:

Bircok kurum, calisanlarina stres yonetimi egitimleri, danismanlik hizmetleri veya
grup terapileri gibi psikolojik destek secenekleri sunar.

Ayrica, benzer zorluklar yasayan c¢alisanlarin bir araya geldigi destek gruplari da
stresi azaltmakta etkili olabilir.

Stresi Yonetmede Kurum ve Calisan is Birligi

Stresin tamamen ortadan kaldirilmasi zor olsa da kurumlar ve ¢alisanlarin is
birligi icinde hareket etmeleri stresi yonetilebilir hale getirir.

Bireysel cabalari destekleyen kurumsal stratejiler, is yerinde daha saglikli ve
verimli bir ortam yaratir. Bu yaklagimlar, ¢alisanlarin kendilerini guglu
hissetmelerini saglarken is-yagsam dengelerini korumalarina da katkida bulunur.



Stres yonetimi konusunda en etkili sonuglari elde etmek i¢in bireysel ve kurumsal
yoéntemlerin bir arada uygulanmasi dnerilir.

Karamgal Destel;
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4. is ve Ozel Hayat Dengesi

is ve 6zel hayat dengesinin korunmasi, galisanlarin hem is hem de kisisel yasamlarinda
saglikli kalmalarini saglar.

Bu denge, is yerinde daha motive ve odaklanmis ¢calismayi destekler.

Bireysel Stratejiler



Calisma saatleri disinda isten uzaklasmak, stresin birikmesini 6nler. Calisanlarin
is disinda dinlenmeleri ve sosyal aktivitelere vakit ayirmalari, zihinlerini tazeler.
Ozellikle bir hobiyle ilgilenmek veya sevdikleriyle vakit gegirmek, is-yasam
dengesini saglamanin yollarindan biridir.

Kurumsal Destek

Kurumlar, esnek calisma modelleriyle calisanlarina is-yasam dengesini koruma
imkani sunabilir. is yukiiniin dengeli dagitilmasi ve gergekgci hedefler belirlenmesi,
calisanlarin is disinda da kendilerine vakit ayirmalarina olanak tanir. Egitim ve
destek programlari da is-yasam dengesinin 6nemini vurgulayan kurumsal adimlar
arasindayer alir.

5. Sonug ve Oneriler

i§ yerinde stresin tamamen ortadan kaldirilmasi mimkun olmasa da, bireysel ve
kurumsal stratejilerle yonetilebilir hale getirilmesi saglikli bir is ortami yaratir.

Calisanlar, stresle basa ¢cikma becerilerini gelistirerek giinlik stres seviyelerini
azaltabilir; kurumlar ise ¢alisan sagligini ve is verimliligini artiracak politikalarla bu sureci
destekleyebilir.

Oneriler

o Bireysel: Calisma saatleri disinda kendine zaman ayirma, dizenli molalarla stres
seviyelerini kontrol altinda tutma gibi adimlar bireysel olarak fayda saglar.

e Kurumsal: Esnek calisma saatleri, adil is yuku dagilimi ve destekleyici liderlik gibi
stratejilerle calisanlarin stres seviyeleri azaltilabilir.

Sonuc olarak, saglikli bir is ortami yaratmak igin is yerinde stres yonetimi énemlidir.

Bu denge saglandiginda, calisanlar islerine daha motive ve huzurlu bir sekilde
odaklanabilir, kurumsal basari da buna paralel olarak artar.
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