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» Calisan kisi, calistigi ortamin bir parcasidir.
Isteki rolu, kariyer gelisimi, karar serbestisi
ve denetimi, isteki kisiler arasi iliskiler,
gorev tanimi, is yuku ve is hizi, vardiya ve
uzun ¢alisma sureleri gibi pek ¢ok
psikososyal etmen kisinin yasamini etkiler.



Psikososyal Faktorler

* Stres

* Vardiya

» Siddet ve diger tehlikeli davranislar
* Madde kullanimi



Psikolojik risk faktorleri:

Is memnuniyetsizligi

ls monotonlugu
Yetersiz is arkadasi destegi

Agir is yuku ve baskisi

A A

Yetersiz is organizasyonu



» Insanoglu son 100.000 yildan buyana pek
degismemistir. Oysa ¢evre ve ozellikle is
cevresi dramatik bir sekilde degismistir,
ozellikle de gegtigimiz yuzyilda ve on
yillarda. Bu degisim kismen daha iyi yonde
olsa da bazi “gelismeler” beklenmedik yan
etkilere neden olmuslardir.



» Ornegin National Swedish Central Bureau of
Statistics’in 1980 yilinda topladigi verilere gore:

o |svegli isgilerin %1 I’i sagiriga neden olan
gurultuye maruz kalmaktadirlar

* %15’i ¢ok kirletici islerde (petrol, boya vs)
calismaktadir

* % 7’si uygun olmayan ¢alisma saatlerinde
¢alismaktadirlar, yani sadece gun iginde degil
ayni zamanda erken ya da gece geg saatlerde,
vardiyada ve diger dizensiz galisma saatlerinde
calismaktadirlar




%9’u gunde | I’in saatin ¢ok uzerinde
calismaktadirlar

)

%1 I'i islerini hem “telash” ya da “monoton’
olarak degerlendirmektedir

%34’u islerini “zihin yorucu” olarak
degerlendirmektedir

%40’1 “dinlenme aralarinin duzenlenmesi
konusunda etkilerinin olmadigini”
dij§ijnmektedir



» %45’i isyerinde yeni seyler ogrenme
firsatlarinin olmadigini dusunmektedir

 %26'si islerinin para kazanmak disinda bir
yarar saglamadigini, kisisel doyum
hissetmediklerini” dusunmektedir. i§
tamamen gelir saglama araci olarak
addedilmektedir.



|12 avrupa birligi lyesi llkesini kapsayan
calismada (1991-92) iscilerin %30’unun
islerini saghklari igin risk olarak gordukleri
saptanmistir.



Psikososyal tehlike

e “|s tasariminin, is orgutlenmesinin ve

yonetiminin ve gercek
ve ¢cevresel kosullarin
veya fiziksel hasara yo

olarak tanimlanir.

estirildigi toplumsal
bsikolojik, toplumsal

acma potansiyeli”



Fiziksel ve psikososyal tehlikelere maruziyet
psikolojik ve fiziksel saghgi etkileyebilir.

Bu etkiler :

*A. DogQrudan fiziksel yol,

*B. Psikolojik stres uzerinden ortaya cikar.
Bu iki yol birbirinin alternatifi degildir.



Tehlike-stres- saglik iligkisi:

* Fiziksel tehlikeler, tehlikeye maruz kalma
nedeniyle olusturduklar kaygi ve korku
uzerinden psikososyal etkileri vardir.

Bu etki isginin tehlikeden haberdar olmasina
ve tehlike hakkindaki bilgilerine baglidir.
Bu durumda stres, fiziksel ve psikososyal
tehlikelere maruz kalmaya bagl stres
olarak tanimlanir.



isin saghg etkileyebilecek psikososyal
ozellikleri dort ba§I|kta siniflandirilir:

enicel yuk,
enitel yuk,
e is Uzerinde denetim eksikligi,

*sosyal destek eksikligi.



e Isin yapildigi kosullar, is gevresi ve isin
iceriginden kaynaklanan bu etmenler
strese neden olabilir.



» Stres, ¢alisanin iste fiziksel ve psikososyal
nitelikli kosullara maruz kalmasi ve bu
kosullarla basa ¢ikmakta sorun
yasayacagini gormesi durumunda ortaya
cikar.



STRES

o Stres, muhendislikte “kutleyi deforme eden
zorlama/gug” seklinde tanimlanmaktadir.

 Biyoloji ve tipta ise genellikle vucuttaki bir
stireci ifade eder; viicudun maruz kaldigi tim
etkilere, degisimlere, taleplere, zorlamalara
vucudun genel adaptasyon niyetini/planini ifade
eder.

e Bu niyet/plan, ornegin, bir kisi sokakta saldiriya
ugradiginda, toksik bir maddeye ya da asir sicak
veya sogugda maruz kaldiginda harekete geger.



» Stres bir zorlanma, bir yuklenme ve ayni
zamanda bir motivasyon aracidir.

o Stres, etkilenmelere, taleplere ya da
zorlanmalara vucudun cevabinin stereotipidir.

* Bu plani/niyeti sadece fiziksel maruziyetler
aktive etmez; mental ve sosyal faktorler de ayni
etkiyi yapar. Ornedin amirinizden hakaret
gordugunuzde, hos olmayan bir deneyim
yasadiginizda...



Bu gibi sik gorulen durumlarda vucut adapte
olmaya girisir/yeltenir.
Bu durumda vucut iki turlu tepki verebilir:

“~savunma ya da

<~uyum saglama



e Stres, akil saglig, kalp ve dolasim,
solunum, sindirim, kas iskelet ve bagisiklk
sistemlerinde fiziksel degisikliklere ve
hastaliklara neden olmaktadir.

* Ayni zamanda, is stresiyle sigara, cay,
kahve, alkol tuketimi, madde bagimhhqi,
uyku bozukluklari, isten kalma gibi
davranigsal bozukluklar arasinda iligki
vardir.



STRES - HASTALIK ILISKISI

Kazalar
Alkol tuketimi Siroz
llag tiiketimi gintihar
Depresyon

Katil

Yuksek tansiyon Felc
Yiiksek kolestel% Kalp krizi
Sigara

Kanser
Zayf bagisikhk sistemi é Seker hastaligji

Stres

Astim



Neden Oldugu Sorunlar

 Kalp hastaliklari

« Sinir ve kas hastaliklari

« Psikolojik hastaliklar

» Is kazalar

o Intihar

» Kanser

» Ulser

» Bagisiklik sisteminin zayiflamasi



STRESOR

Birey ve organizmanin uyumunu bozan;
« Stres hissetmesine neden olan

“"i¢ ortamlardan veya

<~~dis ortamlardan

kaynaklanan uyaranlara stresor denir



STRESORLER

* Ruhsal ve sosyal nedenler
“isyerinde gegimsizlik,
~"isi kaybetme endisesi,
T terfi edememe,
T licret azhgi,
“"vardiyalar,
~~akort ucret sistemi, (birim basina ucret)
<" grev —lokavt,

“~aile i¢i sorumluluklar ile is sorumluluklarinin
gatismasi,

<~ keder, seving vb.



- Fiziksel nedenler
< gurultu,
“titresim,
<~ basing,
<~“termal konfor sartlari,
<" Aydinlatma duzeni
“sessizlik



ISKOLUNA GORE STRES DERECESI

Yiiksek Stres Diuizeyli Meslekler

Meslek Grubu
Madenci
Polis memuru
Gardiyan, Insaat isgisi, Pilot, Gazeteci
Reklam yoneticisi, Dis hekimi
Aktor
Doktor, Radyo-TV calisani
Hemsire, Film yapim ekibi

Ambulans personeli, Miizisyen, Itfaiye
personel

Ogretmen

Sosyal is¢i, Personel muduru

Olciim Aralig:
8.3
1.7
1.5
7.3
7.2
6.8
6.5
6.3

6.2
6.0



Olaylara gore stres derecesi

< Cocuqgun olumu
Cocug 99

« Esin 8limii
96

« Esi tarafindan aldatiima
« Anne veya babanin olumu

« Hapse mahkum olma 86
« Cocugun sakatlanmasi 85
« Evlilik disi hamilelik

« [stemedigi evliligi yapma 83

« Esin agir kaza yapmasi
« Anne-baba gecimsizligi veya ayrilma

« Agir hastalik,kaza ,yaralanma 75
« Bosanma

/2
- Buyuk olgude borglanma 72

« Evlilik disi iligkiye girme 68

87
87
83

79
7



i§ Stresi Kaynaklar

A. Cevresel kosullar ve isin dogasindan
kaynaklanan faktorler

o KoOtu calisma kosullari
« Vardiyali calisma

e Uzun calisma saatleri
o Surekli seyahat

o Tehlikeli ve riskli isler
« Is yuki fazlahgi-azhg



Ise bagli psikososyal etmenler

e Sure ile sinirh, tekrarlayici islerin neden
oldugu nevrozlar;

* yuksek tempolu islerde ¢alisanlarda tatil,
emeklilik veya issizlik doneminde ortaya
cikan psikosomatik hastaliklar;

* depresyon;
e ise bagli bunalim;



ISE BAGLI PSIKOSOSYAL TEHLIKELER

» ISIN ICERIGI:

 Lack of variety or short work cycles,
parcalanmis ya da anlamsiz is, yeteneklerin
yeterince kullanilamamasi, ileri duzeyde
belirsizlik, calisirken insanlarin devamli
mudahale etmesi



» ISYUKLENMESI VE IS HIZI:

 Asiri is yuku ya da az is yuku, makine hizi,
ileri derecede zaman baskisi, surekli
yetismesi gereken isler



» IS PROGRAMI:

e Vardiyal ¢alisma, gece vardiyasi, kati is
programlari, ongorulemeyen saatler; uzun
ya da asosyal saatler



« KONTROL:

 Kararlara katilmin az olmasi, asiri is yukau,
hizi, vardiya vs konusunda kontrolunun
olmamasi



» CEVRE VE EKIPMAN:

» Ekipman bulundurma, kullanim ya da
bakiminda yetersizlik; kotu ¢evresel
kosullar, ornegin yer sikintisi, kotu
aydinlatma, asir1 gurultu gibi.



« ORGANIZASYONEL KULTUR VE
FONKSIYON:

* Yetersiz iletisim, problem ¢ozumunde ve
kisisel gelisimde dusuk duzeyli destek,
organizasyonel konularda tanim ya da
anlasma olmamasi



» ISYERINDE KISILER ARASI ILISKILER:

* Sosyal ve fiziksel izolasyon, is arkadaslari
ya da ustler ile iletisim yetersizligi, kisiler
arasl gatisma, sosyal destek yoklugu



« ORGANIZASYONDAKI| ROL:

e Rol belirsizligi, rol gatismasi, insanlardan
sorumlu olmak



» KARIYER GELISIMI:

» Kariyerinde ilerleyememe ve belirsizlik,
gereginden az ya da gereginden ¢ok
yukselme, dusuk ucret, is guvencesinin
olmayisi, low social value to work



o EV-IS CATISMASI:

* |s ve evin taleplerinin gatismasi, evden
destek gorememe, ikili kariyer
problemleri



e travma sonrasi stres bozukluklar (is
geredi ya da ciddi bir is kazasindaki tablo
nedeniyle ortaya ¢ikan);

» strese bagli tukenmislik sendromu ve
hatta asiri galismaya bagl olum (Karoshi
Sendromu);

o issizlik;
* is guvencesinin olmamasi;
e dusuk ucretle ¢alisma;

e vardiyal ¢alisma



i§’te Temel Psikososyal
Stressorler

Stres, isyerinde ya da baska ortamda “kisi-
cevre uyumu” nun objektif, subjektif ya da
her ikisinin birlikte kotu olmasidir ve
genetik faktorlerle de ilgisi vardir.



* Kisi belli bir isi yapabilme kapasitesine sahiptir,
fakat bu kisiden ¢ok daha fazlasi istenebilir ya da

ni¢ bir is yapmasina izin verilmeyebilir.

» Isci sosyal bir agin/grubun pargasi olma ihtiyaci

nisseder, ait olma duygusu yasamak ister,

yasaminin anlami oldugunu hissetmek ister, fakat

bu ihtiyaglarini karsilamasina firsat verilmeyebilir.




» Kantitatif asiri yuklenme: Cok fazla is
yapmak, zaman baskisi ve tekrarlayici is
akisi. Bunun tipik ornegi seri imalat ve
rutin ofis isleridir.



» Kalitatif yetersiz yluiklenme: Cok
sinirli ve tek yonlu is igerigi, uyari yoklugu,
yaraticilik ve problem ¢ozmek
gerektirmeyen, sosyal iletisim firsatlari az
olan isler. Optimal olarak tasarlanmamis
otomasyon ve fazla bilgisayar kullanmak
gereken isler.



* Rol catismasi: Herkes ayni anda cesitli
roller ustlenir. Birilerinin amiri birilerinin
memurudur. Bizler, cocuk, ebeveyn, es,
arkadas ve klup ya da sendika uyesiyizdir.

’
Cesitli roller arasinda ¢atisma kolaylikla
ortaya cikabilir ve stresi uyarabilir.



 Calisandan degerleriyle gatisan bir rol ya
da birbiriyle uyusmayan roller ustlenmesi
istendiginde ortaya cikar.

o Catisma arttik¢a is doyumu azalir; is
) ) )
gerilimi ve kalp hizi artar.

o Kalp hastaliklari ve ulser, rol ¢atismasi olan
kisilerde artar.



* Rol belirsizligi:

 Calisan, isteki rolu hakkinda yeterince
bilgilendirilmediginde, amaglar, beklentiler,
hedefler ve sorumluluklarda belirsizlik oldugu
durumlarda ortaya cikar.

o i§ doyumu azalir, ise bagl gerilimin artar ve
siklasir, 6z guven azalir, is gudusu azalir, kan
basinci ve kalp hizi artar, depresyon sik gorulur
ve isten ayrilma egilimi artar.



* Rol yetersizligi: Orgutiin ¢alisanin
yeteneklerinden ve eQitiminden
yararlanamadigi durumlarda ortaya cikar.
i§ doyumunu azaltir, gerilimi artirir.



* Kendi durumu hakkinda kontrol
sahibi olamama: Yapacagimiz seye
baskalari karar verdiginde, ne zaman, nasil;
ornegin is hizi ve galisma yontemleri isgi
hi¢ bir etkiye hi¢ bir kontrole ve hig bir
soz hakkina sahip degildir.Ya da ¢alisma
kosullart ile ilgili olarak belirsizlik ya da
aciklik olmamasi.



* Fizik stresorler: Bu tir faktorler isciyi hem
fizik hem de kimyasal olarak etkiler. Ornegin,
organik solventlerin beyin Uzerindeki dogrudan
etkisi. Ikincil olarak psikososyal etkileri, a§iz
kokusu, goz kamasmasi, gurultu, asir hava isilar
ya da nem ve bunun gibi seylere bagli olarak
gelisen gerginlikten kaynaklanir. Bu etkiler,
iscinin farkindaligina, siphesine ya da hayati
tehdit eden kimyasal bir tehlikeli maddeye
maruz kaldigi korkusuna ya da kaza riskine bagl
olarak da olusabilir.



o Kisilerin iistlendigi sorumluluk: Kisilerin
sorumlugu arttigi olcude kalp basincinin,
kolesterol duzeyinin ve kalp hastaliklarini
arttigi, duygulanimsal tikenmenin ve
iliskilerde kisiliksizlesmenin arttig
gosterilmistir. Kisilerle surekli iligki icinde
olunan mesleklerde de bu sorun
artmaktadir.



 Kariyer gelisimi
* Beklenen kariyer gelisiminin saglanmamasi
stres nedenidir.

» Is giivencesinin olmamasi, iste eskimis
olarak gorulme (isten atilma korkusu ve
erken emeklilige zorlanma gibi), statu
uyumsuzlugu (dusuk ya da asir statu
taninmasi, statunun sonuna gelindigi
duygusu). Yash isgilerin sik maruz kaldigi
bir durumdur.



* Liyakat sisteminin degil de kayirmacilhigin
oldugu is yerlerinde, yetersiz kariyer,
abartili kariyer hem galisanin kendisi hem
de diger cgalisanlar igin stres nedenidir.



» Issizlik, is giivencesizligi ve diisiik
licret:, Iscilerin daha az iicretle, daha az
sosyal hakla, daha kotu kosullarda
calismak zorunda kalmalar galisma
yasamindaki en onemli stres
nedenlerindendir.

e |s glivencesizligi ve isten atilma korkusu
stres nedenidir.



» Hakkaniyetsiz davranildigi duygusu strese
yol agar.

» Dusuk ucret, ¢calisanlarin asgari yasam
standardina ulasmalarinda zorlanmaya ve
boylece strese yol agar.



e Statii uyusmazhgi:

» Guncel statunun ge¢mistekiyle uyumsuz
olmasi (ornegin surgun, statu indirimi v.b.)
psikolojik sorunlara yol agabilmektedir.



» Karar serbestisi ve denetim

° i§<;inin isiyle ilgili kararlara ne olgude
katilabildigini ifade eder.

* Denetim yetersizligi ya da denetim kaybi
(karar serbestisinin azalmasi) stresi,

sikintiyl, depresyonu, isteksizligi ve
tukenmeyi artirir.



o Katilim:

e Karar verme surecinde katilimin artmasi,
memnuniyeti, 6zguveni, i$ doyumunu ve
fizik verimliligi artirir.



» Sosyal destek yoklugu: evde ve
patronundan ya da is arkadaslarindan
destek gorememe.

o Kisiler arasi destegin azalmasi sikinti
hissini, duygusal tukenmeyi, is gerilimini ve
is doyumsuzlugunu artirir.

* Destegin artmasi psikososyal etkileri
hafifletir.



o Ustlerin ya da is arkadaslarinin desteg;
stres yapicilarin olusturdugu gerilimi, stres
yapici algisini, stres-gerilim iliskisini azaltir.
Ustlerin takdir duygulari, hissedilen is
baskisini azaltir.



e i§te kisiler arasi iliskiler

e Bu iliskiler bireysel ve orgutsel saglikhhk
acisindan onemlidir.

Bu iliskiler:

o |.ustlerle,

o 2.astlarla ve

e 3.ayni statulerdekilerle

olan iliskilerdir.



* Is ev catismasi
’ ’

e Yalnizca is ile ev arasinda deqil is ile is dis
yasam arasindaki ¢catismadir.



c i§ ve aile:
 Bu catisma evde kuguk gocugu olan kadin
calisanlarda belirgindir.

o Ozellikle orta sinif ailelerde, ayrica
yonetici ailelerde kadinlarin evdeki rolleri
erkedin isini desteklemek olarak
gorulmektedir.



e Bos zaman yetersizligi sendromu:

* Bos zaman kalmadikga isgiler bos zaman
beklentilerini sinirlarlar ve giderek yasam
anlamini yitirmeye baslar.



Is yluikii ve is hiz
’ ’

e AQir bir iste hizli calisma geregi ozellikle
sure uzadikga stres olusturur.



Is Yiikii

o |. Niceliksel is ytkd, bir kisinin yapacagi
belirli bir is igin zamanin yetersizligi, belirli
bir zamanda yapilacak ¢ok farkli islerin
olmasi ile yapilacak islerin fiziki olarak agir
ve yorucu olmasidir. i§lerin onceden
belirlenen bir tarihte veya zamanda
bitirilmesini gerektiren ¢alisma duzeni,
gerilim olusturan asiri yuklenme turudur.



Niteliksel is yuku ise yapilacak isin
gerektirdigi nitelikler ile isi yapacak olan
kisinin sahip oldugu nitelikler arasinda bir
uyumsuzlugun olmasidir. Isi yapacak kisi isin

’ ’ )
gerektirdigi bilgiye, yetenege ve kisisel
ozelliklere tam olarak sahip degilse
zorlanacaktir.




* Gergek yasamda iste ve dis hayatta
genellikle bu faktorlerin bir cogunun
kombinasyonuna maruz kalinir. Bunlar

birbirleri uzerinde additif ya da sinerjistik
etkide bulunabilirler.



Psikolojik hastaliklara neden olabilen
kimyasallar

e Kursun buhari

e karbonmonoksit
* klorlu cozuculer
° Clva

e karbondisulfid

e toluen

e arsenik



ISTE SIDDET

» Iste siddet psikolojik ve fiziksel saghg
etkiler.

» AB'de 3 milyon is¢inin cinsel tacize, 6

mi
mi
SIC
9

yonunun fiziksel siddete, |2
yonunun da ylldlrmaya ve psikolojik

dete maruz kaldigi saptanmistir.



MOBBING



MOBBING

* Psikolojik Taciz

Yildirma
Zorbalik

» Konrad Lorenz (Avusturya, 1960 lar)



» Mob-- Kararsiz kalabalik, siddete
yonelmis topluluk Latince “mobile
vulgus” sozciiglinden gelmekte

’

» “workplace bullying” olarak da

adlandirilmakta

1980° liyillarda Dr. Heinz Leymann,
» “Mobbing” terimi ile is

hayatindaki baski, siddet ve

yildirma hareketlerini tanimlamas



» “Mobbing” eylemi olmasi icin:
> en az alt1 aylik donem icinde
- en az haftada bir yapilmis olmalidir



“Mobbing” davranislari

Cok cesitli, dogrudan ve dolayli olacak
tarzda;

e planly,
» bilincli,
o glidiilenmis
saldirgan davranislar kapsamakta



“Mobbing” e Ugrayanlar

[sini cok iyi, hatta mitkemmel yapan,
[liskileri olumlu ve cevresindekilerce
sevilen,

Cahfma ilkeleri ve degerleri saglam,
bunlardan 6diin vermeyen,

Dirtst, guvenilir ve kurulusa sadik,
Bagimsiz ve yaratici,

Zorbanin yeteneklerinden tistiin
ozelliklere sahip olan

Bazen de isyerinde sessiz, iletim
kuramayan kisilere yonelebiliyor




Zorbalar

» Asir1 kontrolcti, korkak, nevrotik ve iktidar
acligi olan kisiler olarak tanimlaniyor
.(Leymann)

» Kisileri grup kuralin1 kabul etmeye zorlamak

e Dismanliktan hoglanmak

 Can sikintisi icinde zevk arayisi

 Onyargilar pekistirmek

e “Mobbing” uygulayanin koti kisiligi ve
patron olarak bunu hak olarak gormesi,
sisirilmis benmerkezcilik, narsist kisilik,
cocukluk travmalar da sayilabilir.



 Erkekler ytizde 69 oraninda kadinlara,
kadinlar ise ylizde 84 oraninda
kadinlara zorbalik yapmaktadir



Mobbing nasil yapilir?

Kendini gostermeyi ve iletisim olusumunu
etkilemek

«Sozunun kesilmesi,

*Yaptig1 isin surekli elestirilmesi,
*Jest ve bakislarla iliskinin kesilmesi,
*Yazili ve telefonda tehditler



Bireyin sosyal iliskilerine yapilan saldirilar

*Kimse kisiyle konusmaz,
*Digerlerinden ayrilmis bir igyeri verilir,
*Calisanlarin kisiyle iliskiye gecmeleri
yasaklanur,

*Orada degilmis gibi davranilir



itibarina yapilan saldirilar

*Arkasindan kotti konusulur,
*Asilsiz soylentiler ¢ikarilir,
Kararlari stuirekli sorgulanir,

«Ozglivenini olumsuz etkileyen bir is
yapmaya zorlanir



Is ve yasam kalitesine yapilan saldirilar

*Hicbir ozel gorevi yoktur,

Stirdiirmesi icin anlamsiz ve sahip
oldugundan daha az nitelik gerektiren isler
verilir,

oIsi stirekli degistirilir,

«Ozglivenini etkileyecek sekilde isler verilir.



Bireylerin Sagligina dogrudan yapilan
saldirilar

Fiziksel olarak agir isler yapmaya
zorlanir,

Fiziksel siddet tehditleri yapilir,

*Dogrudan cinsel taciz ve fiziksel
zararlar gorebilir.



Kurban uzerindeki etkileri

» Mesleki biitiinliik ve benlik duygusunu zedeler,
 Kisinin kendine yonelik kuskusunu artirir,
 Paranoyaya ve kafa karisikligina neden olur,

» Kurban kendine giiven duygusunu yitirir,

» Kendisini yalitabilir,

» Huzursuzluk, korku, utang, ofke ve endise duygulari
yasar.

“Mobbing” ;
o aglama, uyku bozukluklari, depresyon, yiiksek

tansiyon, panik atak, kalp krizine kadar giden saglik
sorunlari ve travma sonrasi stres bozuklugu yaratabilir.



VARDIYALI CALISMA

* Vardiyal ¢calisma:

o vardiyal calisma, ozellikle gece ¢alismasi,
sirkadyen ritmi ve uyku duzenini bozarak
sagligi etkiler.

» “Insanlarda biyolojik sistem cesitli
durumlarda ve farkli surelerde osilasyon
gosterir. Bu biyolojik ritimleri arastiran
bilim dali kronobiyolojidir.



* Dis etkenler; dunyanin kendi ekseni
etrafinda yirmi dort saatlik donmesine
bagli glindiiz-gece donglisu, uydumuz olan
ayin olusturdugu lunar ay dongusu ve
gunes yih gibi fiziksel degisiklikler ile
yemek ogunleri ve giindliz mesai saatleri
gibi sosyal duzen donguleri tarafindan
olusturulur.



o Ozellikle depresyon olmak tizere, duygudurum
bozukluklarinda biyolojik ritm duzensizligini
gosteren cesitli sirkadiyen degisiklikler
gozlenmekte, gesitli hormon ve
norotransmiterler ile uyku yapisinda ortaya
cikmaktadir.

e Gece calismasi, biyolojik dongudeki bozukluga
bagl olarak uyku bozukluklari, sindirim sistemi
bozukluklari ve genel yorgunluk haliyle
iliskilendirilir.



Uzun ¢alisma suresi:

e Pek gok saglik sorunu ile uzun galisma
suresi arasinda iliski vardir.

* Yorgunluk, uyku bozukluklari, var olan
kronik hastaliklarin kontrolunde gucluk
uzun ¢alisma suresine bagh olabilmektedir.




OLUMLU STRES

@ Duygusal bir iliskiye

baslamak
@ Universiteyi kazanmak

* Yeni bir is

OLUMSUZ STRES

- Bo§anma
@ Olum
* AQir is yuku

* Problemli iiskifel), &




» Gunluk is suresi | | saati, gece ¢alisma
siiresi 7,5 saati, profesyonel ve agir vasita
ehliyeti ile tasit kullananlarin gunluk
calisma suresi de 9 saati gegemez.

o (Haftalik Is Giinlerine Boliinemeyen Calisma Siireler
Yonetmeligi — Resmi Gazete 06,04,2004-25425)



Isle ilgili akil hastaliklar:

o Zehirli madde maruziyetine bagh bozukluklar

e Sure ile sinirl, tekrarlayici isin yol agtigi nevrozlar
o Tatil, emeklilik ve issizlik psikopatolojisi:

e Depresyon

 Esansiyel depresyon ve somatik hastaliklar:

* lse bagli bunalim (anksiyete):

e Travma sonrasi stres bozuklugu (tssb):

o Strese bagl tikenmislik sendromu (sbts):

o Karoshi:Asiri ¢alismaya bagl olum:

¢ Ise bagli psikozlar:



*Isle ligili Ruhsal Hastaliklar



Isle ligili Ruhsal Hastaliklar

KAROSHI-ASIRI CALISMAYA BAGLI OLUM

Bu olgularda oliim nedeni beyin veya
kalp damarlarindan birinde kanamaya yol
acan dolasim sistemi1 sorunlaridir. Genelde
bu nedenle Olenlerin isinin ¢ok agir oldugu,
sosyal destegin zayif oldugu, 1s1n1 seven,
1sine bagli, dinlenme stuirelerini bile
kullanmayan hatta saglik muayenesi bile
yaptirmayan kisiler oldugu anlasilmastir.



Isle ligili Ruhsal Hastaliklar

« DEPRESYON

[sin siirdiiriilebilmesi icin istegin bastirilmasi ve
sikintiya direnilmesi siklikla depresyona yol acar.

“Ben”in degersizlesmesi, toplumsal iliskilerden ve
cogu etkinlikten zevk almama, akut depresyon
oncesl durumu tamimlayan, tibb1 muayene, 1lag
kullaniminmi gerektiren ve 1sten kalmaya yol acan
bulgulardir.

On 1s¢iden 1kisi tiim yasamlar1 boyunca bir depresif
donem 1le kars1 karsiya kalacak ve her on 1s¢ciden
birisi 1se 1sten ayr1 kalmasina neden olacak diizeyde
ciddi klinik bir depresif epizod yasayacaktir.



Isle ligili Ruhsal Hastaliklar

« ESANSIYEL DEPRESYON VE SOMATIK
HASTALIKLAR

Biyolojik diizen bozukluklariyla baslayan ve kimi zaman
oliimle de sonuclanabilen hastaliklarla ve komplikasyonlarla
ilerleyen bir siirecin baslangicidr.

Somatik hastaliklar, organik etyolojisi gosterilemeyen, uzun
stireli bedensel yakinmalarla seyreden hastaliklardir. Bir
baska deyisle; ruhsal olan rahatsizligin bedensel yoldan ifade
edilmesidir. {Fibromiyalji S., Kronik Yorgunluk S , Cok
saylda kimyasal duyarlilik, Fonk51yonel Barsak S. (Imtabl
kolon, Gastro-6zefageal reflii, Non-iilser dispepsi), Non-
kardiyak gOglis agrisi, Uretral S., Pelvik agr1}



Isle ligili Ruhsal Hastaliklar

- ISE BAGLI ANKSIYETE

[si lizerinde denetimi olmayan ve asir1 psikolojik
baski altinda kalan 1s¢iler anksiyete
bozukluklariyla karsi karsiya kalirlar.

Anlamsiz korkular, takintilar, panik ataklar,
rahatsizlik duygusu, asir1 yorgunluk hali,
konsantrasyon azalmasi, kas gerginlikleri, uyku
bozukluklar1 anksiyete yakinmalaridir. Pek ¢ok
ulkede bu yakinmalar ay1p sayildigi1 ya da 1s¢inin
damgalanmasina yol a¢tigi i¢in dile getirilemez ya
da dzltha kabul edilebilir bedensel belirtiler ile disa
vuruiur.



Isle ligili Ruhsal Hastaliklar

- TRAVMA SONRASI STRES BOZUKLUGU
Kisinin gindelik yasami i¢in olagan dis1 sayilan,
kisiy1 ezen beklenmedik ve genellikle yasami
tehdit eden bir yaralanmayla ya da oliimle
sonuclanmis, siklikla siddet de 1¢eren ve kiside
korku, dehset ve ¢aresizlik yaratan bir olay (1s
kazasi, saldir1 vb.) yasadiginda ya da o olaya tanik
oldugunda veya bu olay sonrasinda, donup kalma,
psikolojik ve sosyal geri1 ¢cekilme, basta otke
ataklar1 olmak tuizere duygular1 denetleme guglugu
ve yasanan olayi veya durumu yeniden yasama
bulgulariyla ortaya ¢ikan bozukluklardar.



Isle ligili Ruhsal Hastaliklar

- STRESE BAGLITUKENMISLIK SENDROMU

(Calisma temposu ve 1s yuki ¢alisanin var olan
kapasitesini astigr durumlarda, bu kosullara bir
stire dayanabilen 1s¢1, bir suire sonra tiikkentr.
Iscinin ¢alisma gudiist azalir, asir1 yorgunluk,
sindirim sistem1 yakinmalari, kas ve eklem
agrilari, bas agrisi, ¢esith der1 yakinmalari,
aciklanamayan kalp-dolasim sistemi yakinmalari,
uyku bozukluklari, cabuk sinirlenme, cinsel 1slev
bozukluklari, 6zglivensizlik, toplumdan geri
cekilme stireci depresyonla sonuclanir. Kisilik
ozellikler1, aile 1¢1 sorunlar gibi dis 6zellikler
sureci hizlandirir.



Isle ligili Ruhsal Hastaliklar

ISE BAGLI PSIKOZLAR

Guindelik yasam etkinliklerini ve
calismay1 engelleyen bir akil hastaligidir.
Psikozlarin toplumda gortilme sikligr % 1°
den daha azdir. Saglikli 1s¢1 etkis1 goz
onune alindiginda calisanlarda bu oranin
daha da dismesi1 beklenir. Tedavi sonrasi 1se
doniis onemli bir sorundur.



Isle ligili Ruhsal Hastaliklar

ZEHIRLI MADDE MARUZIYETINE BAGLI PSISIK
BOZUKLUKLAR ’

eKursun buharlari, karbonmonoksit, klorlu
%6zﬁcﬁler, 1yonizan 1sinlar, yukseklik, derinlik,
akteri ve virtsler gibi etménlerin yol actig1 akut ya
da kronik ansefalopatiler genellikle ger1 doner.
Bulgular; konfuzyon, dikkat, konsantrasyon, bellek
ve yonelim bozukluklari, persekiisyon deliryumu ile

1sitsel, bazen de gorsel varsanilarla giden tablodur.

_ Cva, karbon distlfid, toluen, arsenik, kursun
gib1 kimyasallarin psikoza yol actig1 bilinmektedir.



Isle ligili Ruhsal Hastaliklar

« SURE ILE SINIRLI, TEKRARLAYICI ISLERIN
NEDEN OLDUGU NEVROZLAR

Telefon santralinde, yazi, hesap makinesi ve
bilgisayarla ¢alisanlarda tanimlanmis olan
“1s nevrozlar1”, uyuma ve uyanma glicligii
ve kalitesiz uyku biciminde ortaya c¢ikan
uyku bozukluklari, irritabilite 1le ortaya
cikan miza¢ bozukluklari, ansefalopatiler,
sik spontan diisiik ile sonuclanan “genel
yaygin sinirsel yorgunluk sendromu”



Isle ligili Ruhsal Hastaliklar

- DOYUMSUZLUK
Doyumsuzluk kisinin ge¢misi, tibbi-
psikiyatrik oykiisu ve yapisi 1le baglantil
olarak, persekiisyon sendromu ile birlikte
gelisen bir nevrotik yetmezlik ya da
psikotik atak sureci biciminde de ortaya
cikabilir. Ancak, 1sten kaynaklanan
baskilarin bu gelismeye yaptigi katkinin
belirlenmesi glictiir.



Isle ligili Ruhsal Hastaliklar

« TATIL, EMEKLILIK VE ISSIZLIK
PSIKOPATOLO]ISI

Asir1 yogun 1s temposunda calisan bir 1s¢inin
olagan psisik 1sleyisine kavusmasi 1¢in giinlerce,
haftalarca dinlenmesi gerekir.

Pek ¢ok doyumsuzluk ve psikosomatik bozukluk
dinlenme donemlerinde ve tatillerde agiga cikar.

Ayni durum, etkin yasam disinda 1ssizlik ve
emeklilik donemlerinde de yasanur.



STRES
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Uluslararasi Calisma Orgiitii (ILO)

Psikososyal tehlikeleri;

«ls doyumu

«|s Srgiitlenmesi ve yonetimi

+ Cevresel ve orgutsel kosullar ile
«Iscilerin uzmanh§i ve gereksinimler

arasindaki et|<ile§im temelinde tanlmlam|§t|r



Psikososyal tehlike:

e lsin;
’
* Psikolojik veya
+ Fiziksel hasar olusturma potansiyeli tasiyan
<~ tasarim,
<~ orgutlenme ve
<~ yonetim ozellikleri
° ve

o gergeklestirildigi toplumsal ve gevresel
kosullardir



STRES

Stres bir zorlanma, bir yuklenme ve ayni
zamanda bir motivasyon aracidir.



o Ki§inin kendisini tehdit altinda hissetmesine

neden olan,

« Fiziksel zorlanmalar veya

« Psikolojik zorlanmalar karsisinda,
“"savunma ya da
“uyum saglama

amaciyla verdigi tepkidir



Calisanin yeteneklerinin ve becerilerinin, isin gereksinimleri
ile uyusmadiginda olusan, zararl fiziksel ve duygusal
yanitlardir. Saglik bozukluklar ve yaralanmalara neden

olabilir. OSHA,
1999

ls organizasyonu, gevresi, isin zararl ve gekinilecek
yonlerine duyusal, biligsel, davranissal ve fiziksel
reaksiyondur. Siklikla bas edilemeyen duygularla ve asiri
uyari ve uzuntuyle karakterizedir. Avrupa
omisyonu

Kendilerinden tale‘:) edilen gorevlerin degisik tipleri veya
asir1 baskisiyla olusan insan reaksiyonlaridir.

I999Ingiltere Saglik ve Giivenlik Komisyonu,



BIiREYIN STRESE TEPKISi

Stres altindayken degisim tehdit olarak algilanir ve

<« Endokrin sistem,

* Hipotalamus,

* Pankreas,

« Tiroid

gibi dogrudan kana karisan hormonlari ureten bezler

uyarihr.



* Vucut 3 asamali tepki verir:
* Alarm
* Direncg

o Tukenme



|.ALARM ASAMASI

* Birey stres kaynagi ile karsilastiginda sempatik
sinir sistemi etkin hale gelir ve beden “‘savas ya
da kag” tepkisi gosterir.

e Bu tepki sirasinda bedende degismeler sonucu
kisi stres kaynagiyla yuzlesmeye yada kagmaya
hazir hale gelir.



Stres

!

Sempatik sinir sistemi

!

Savas yada kag tepkisi

!

Organizmada degisimler

!

Beden yuzlesmeye yada kagmaya hazir



Alarm A§amasmda Fiziksel Belirtiler

) _ Bas agrisi olur
Kan akimi beyne ve kaslara yonlenir /

TuakUruk artar

Ter bezi faaliyetleri artar : S Asirt yemek yer yada
istahsizdir

Ellerde titremeler baglar Kalp atislari hizlanir,

kan basinci yukselir
Depolanmis yag ve seker

kana karisir Sindirim yavaslar,

mide asidi artar



e Soluma, hizli nefes alma
e Daha fazla adrenalin Uretme

» Daha hizli kalp atis
« Kan basincindaki artis

« El ve ayaklardaki kanin cekilmesi
» Vlcut metabolizmasinda hizlanma
» Mide ve karin bolgesine giden kanda azalma

» Kaslara giden kan akisinda artma



» Kas gerginligi

o TUm duyularin hassaslasmasi

» Mide ve bagirsak fonksiyonunda yavaslama
» Bagisiklik sisteminin etkisinde azalma

» Beynin daha hizli calismasi

» Kisa slUrede yargilama

» Daha hizli karar verme

 Gelismis bellek glicu

» Daha keskin bir dikkat




Duygusal Belirtiler

¥ Huzursuzluk, sikinti, gerginlik

@ Kaygili olma

@ Karamsarlik

%" Durgunlasma

O Cokkiinliik

@ Sinirlilik, 6fke patlamalari

.-A§|r| duygusallik, kolay kirilabilirlik
¥ iste isteksiz tavirlar

@~ Ozgiiven azalmasi, giivensizlik



Zihinsel Belirtiler

@~ Unutkanlik

¥~ Konsantrasyonda azalma
¥ Kararsizlik

"-ilgi azalmasi

¥ |s kalitesinde diisiis

9" Hatalarda artis

.-A§|r| hayal kurma

@ Olumsuzluklar iizerinde odaklanmak



Sosyal Belirtiler

@~ Sosyal hayatin yoksunlasmasi

@~ Randevulara gitmemek veya cok kisa zaman

kala iptal etmek
@ insanlarda hata bulmaya calismak
¥~ Sozle rencide etmek

¥ Birden fazla kisiyle kusmek



2. UYUM YA DA DIRENME ASAMASI

*Stres kaynagina uyum saglanirsa veya stresin
nedeni etkili bir sekilde ¢ozulurse her sey normale
doner, vucut alarm asamasinda meydana gelen
zararlari onarir.

°Direnme soz konusu ise birey strese Kkars
koymak igin elinden gelen tum gayreti ortaya
koyar, stresli davranislari devam eder.



3. TUKENME ASAMASI

o Stres kaynagi ile basa gikilamaz ve uyum
saglanamaz ise fiziksel kaynaklar
kullanilamaz ve tukenme asamasina gegilir.

o Kisi tukenmistir, stres kaynagi hala
mevcuttur. Kisi bagka stres

kaynaklarinin etkilerine de acik hale gelir.

* Kronik stres belirtileri ortaya cikar.




STRESIN UZUN DONEM ETKILERI

" Depresyon

¥ Fobiler

¥ Kisilik degisikligi

@~ Ruhsal hastaliklar

¥ Diisiince ve hafiza kusurlari
@~ Uyku bozukluklari

@ Kronik hastaliklar (bas agrisi, kalp hastaligr)



Stres Is Kazalari

CALISMA ORTAMI
‘ Ozel saglik durumlar

Psikososyal tehlikeler ‘

Tehlikeli durumlar | =P Galisani etkiler

Bilinmeyen is riskleri Ani kontrol kaybi

v

Hatali davranis

Ortam kosullari

Meslek hastahg

ZARAR l
«-Calisan

-Digerleri 1Is Kazasi

«Isyeri

o Ulke



STRESIN MALIYETI

| Kisisel = Saglik, verim, iliski vb...

2.Isletme = Ise devamsizlik, yiiksek medikal harcama, isten gikarma-

yeni eleman egitimi, uretimde azalma vb...

« Ingiltere’de yilda 40 milyon isgiiniinden fazla kayip
« Avustralya’da ~30 000 000 A$ kayip, | 994

+ A.B.D.de stres = ise devamsizlik = 550 milyon isguntunden

yarisindan fazlasi her yil kayip

EASHW, 2000



PERFORMANSA ETKISI

> Ise gitmede isteksizlik
> Orgiitten ayrilma

> Yetersizlik duygusu

> Isbirligi saglayamama
o i§te hata yapma

> Devamsizlik

> Isabetsiz karar verme

o Nitelik ve nicelik



STRESE TEPKILER

 Fiziksel Tepkiler; akil saghgi, kalp, dolagim,
solunum, sindirim, kas iskelet ve bagisikhk
sistemlerini de etkiledigi; bu etkilerin hormonal
sistemin etkilenmesine bagli olarak ortaya
ciktigr dusunulmektedir.

» Davranissal Tepkiler; madde bagimliig
(sigara, cay, kahve, gida, alkol, uyusturucu vb.);
uyku bozukluklari, absenteizm.



STRESLE BASETME

" Olumlu dusunce tarzi gelistirin
*- Zamaninizi etkin kullanin
*-Duzenli egzersiz yapin
*-Gevseme tekniklerini kullanin
*-Uyku duzeninize dikkat edin
*-Beklentileriniz gercekgi olsun
"‘ileti§im kurun ve disa donuk olun
@ Kafein, sigara ve alkol alimini azaltin
*-Beslenmenize dikkat edin

@ Gerektiginde “hayir” deyin
*-Vazgegmeyi odrenin

@~ Olumlu hayal kurun



STRES YONETIMINDE OLUMSUZ TEPKILER

BEDENE YONELIK
° llag/Alkol/Sigara Bagimlilg
o Kotu Beslenme

DUYGULARAVE ZIHNEYONELIK

° Psikolojik savunma mekanizmalarinin asiriligi
° Bilissel carpitmalar
y

DAVRANI$LARAYC")NELiK
0 lce Kapanma
o Saldirganlik



STRESI YONETIMINDE OLUMSUZ
TUTUMLAR

e |-"Ya hep ya hig turu” dusinme

° 2- Asirt Genelleme

e 3- Zihinsel Suzgec

* 4- Olumluyu Gecgersiz Kilmak

e 5- Hemen Bir Sonuca Varmak

e 6- Asiri Buyutme ya da Asin Kugultme
e /- Duygusal Mantik Yurutme

e 8-“Me”li “Ma”li Cumleler

* 9- Etiketleme ve Yanls Etiketleme

* 10- Kisisellestirme



STRESI YONETIMINDE OLUMSUZ
TUTUMLAR

 Bir insanin herkes tarafindan sevilmesi gerekir
» Her zaman mukemmel olmak gerekir
« Butln kotd olaylar benim basima gelir

« Olaylar her zaman benim istedigim sekilde
gerceklesmelidir

» Yasamis oldugum terslikler gelecekte de devam
edecek

 Bir sey ya iyidir ya da kotu

» Diger insanlarin istedigi gibi olmazsam yalniz
kalirm

» Once kendi degil baskalarinin mutlulugunu
dlisunmeliyiz
« Yalniz olmak korkunctur



STRES YONETIMINDE ORGUTSEL
YAKLASIM

. IS TASARIMI
. IS CEVRESININ TASARIMI

« ROLLERIN ANALIZI, HEDEFLERIN
BELIRLENMESI, CALISANA GERIBILDIRIM
SAGLAMA

» YONETIMSEL COZUMLER

» ORGUTSEL SOSYAL DESTEK

» SECME VE YERLESTIRME STRATEJILERI
» TOPLANTILAR

» MUZIK YAYINI



Orgiitsel Stres Yonetimi

|. Denetim (iscinin isini denetleyebilmesi)

2. Katihm (Calisanlarin orgut i¢i bilgi akisina
katilimlarr)

3. Ozerklik (hiyerarsik yapi yerine ¢alisma
ekiplerine sorumluluk)

4. Esnek calisma programlari (isverenler igin
cekici isgilere de yuksek is doyumu
saglayabilir)



