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GIrIS
Fiziksel ve psikososyal tehlikelere maruziyet

psikolojik ve fiziksel saglig1 etkileyebilir. Bu etkiler en az
iki yolla ortaya ¢ikar:

Dogrudan fiziksel yol,
Psikolojik stres



| uslararasi Calisma Orgutu (ILO)

Psikososyal Tehlike

is doyumu,

iscilerin uzmanlik alani ve

is organizasyonu ve yonetimi, aereksinimleri

cevresel ve orgiitsel kosullar

s orgiitlenmesinin, yonetiminin ve gerceklestirildigi
toplumsal ve cevresel kosullarin, psikolojik, toplumsal
veya fiziksel hasara yol acma potansiyeli tasiyan
boyutlandir.




Saglik, yalnizca insanlarin hasta olmama ya da 6zurli olmamalari degil ayni

zamanda bedensel, ruhsal ve sosyal ydonden tam iyilik halidir. WHO
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ISYERINDE STRESS

Administration -OSHA, 1999;

Calisanin yeteneklerinin ve
becerilerinin isin gereksinimleri
ile uyusmadiginda olusan zararh

/Occupational Safety and Health

Avrupa Komisyonu;

Isin organizasyonu, cevresi,
zararlh ve cekinilecek yonlerine
duyusal bilissel davranissal ve
fiziksel reaksiyondur.
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Tarihge — —

Isin icerigi 1950'lerden bu yana giindemdedir. Psikologlar 6nce iscinin
calisma cevresine uygunlugunu ve uyarlanmasini saglamaya
yonelmislerdir.

Is psikolojisinin 1969'lara %ﬁifm.eye baglamasiyla birlikte, ¢alisma
ik

cevresinin psikososyal 0ze erinin saglik tizerindeki etkileri one

cikmuistir.

Levi (1984) isin saglig1 etkileyebilecek psikososyal 6zelliklerini dort
baslikta simiflandirmaistir:

1. Nicel ytk,

2. Nitel yiik,

3. Isiizerinde denetim eksikligi,
4. Sosyal destek eksikligi,

Bunlar is¢inin isini stresli olarak algilamasini belirleyen unsurlardar.
A. Isinyapildig1 kosullar ve cevre

B. Isinicerigi
baslig1 altinda siniflandirilabilir.



> - ISIN YAPILDIGI KOSULLAR VE IS CEVRESI

1. ORGUTSEL KULTUR VE ISLEV : Kisi bir 6rgiitiin parcas1 olmay1
kimligi, ozgiirligii ve 6zerkligi icin bir tehdit olarak algilayabilir. g
farkh Eoyutu temel olusturur:

a) Gorev cevresi olarak orgiit,

b) Sorun ¢cozme cevresi olarak orgiit,

c) Gelisme cevresi olarak orgiit,

2. ORGUTTEKI ROL : Rol belirsizligi , Rol catismasi , Rol yetersizligi,
Sorumluluk artmasi: Asiri rol yiikklenmesi, bagkalarinin sorumlulugu.

3. KARIYER GELISIMI: Beklenen kariyer gelisiminin saglanmamasi ,
a) Is giivencesinin olmamas ve diisiik iicret,

b) Iste eskimis olarak goriilme (isten atilma korkusu ve erken emeklilige
zorlanma gibi),

¢) Statii uyusmazlhigi: Bugiinki statiiniin ge¢mistekiyle uyumsuz olmasi
statii uyumsuzlugu -diistik ya da asir1 statii taninmasi, statiiniin sonuna
gelindigi duygusu.
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4. KARAR SERBESTISI VE DENETIM: iscinin isiyle ilgili kararlara ne
olclide katilabildiginde somutlasir. azalmasi- stresi, sikintiy1, depresyonu,
isteksizligi ve titkenmeyi artirir. Karar verme siirecinde katilimin
artmasinin memnuniyeti ve 0zgiiveni arttirmaktadr.

5. KISILER ARASI ILISKILER: Ustlerle, Astlarla, Aymi
statiilerdekilerle, Kisiler arasi destegin azalmasi sikinti hissini,
duygulanimsal titkenmeyi, is gerilimini ve is doyumsuzlugunu artirir.

6. ISTE SIDDET: cinsel taciz, fiziksel siddet, yildirma ve psikolojik siddet
7. IS-EV CATISMASI : is ile ev veya is ile is dis1 olabilir.

8. IS-AILE CATISMASI : Bu catisma ev ile zaman istemi ya da ise
yonelik taahhitler arasindadir .

9. BOS ZAMAN YETERSIZLIGI SENDROMU Bos zaman kalmadikca
isciler bos zaman beklentilerini sinirlarlar ve giderek yasam anlamini
yitirmeye baslar.

10. DEGISIM: Degisikligin psikososyal tehlike olusturdugu ama
degisikligin mi stres yarattigi yoksa ortaya cikan belirsizligin ve denetim
kaybinin mu1 strese yol actig1 kesinlik kazanmamistir.



= B- iSiN iCERIGi

1. IS CEVRESI VE TECHIZATI : Techizat ve tesislerin
givenilirlik, uygunluk, ulasilabilirlik, bakim ve onarim sorunlari.

2. GOREV TASARIMI “Isin degersiz olmasi, vasiflarin
kullanilamamasi, gorev cesitliliginin olmamasi, tekrarlayici is,
belirsizlik, 6grenme firsat1 bulamama, istem catismalari ve
yetersiz kaynaklar”

a) YARI VASIFLI-VASIFSIZ CALISMA Tekrarlayici ve
tekdiize calisma can sikintisi, depresyon ve genel psikolojik
tikenme ile noktalanir.

b) BELIRSIZLIK : Basarimla ilgili geribildirim olmamasi
bir belirsizliktir ve siire uzadiginda stres nedenidir.
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3. IS YUKU VE IS HIZI : Agir bir iste hizli calisma geregi stres olusturur.
a) IS YUKU : Isyiikii ve agir iste calisma nicel ve nitel yiik
tanimlarina karsilik gelir. Nicel yiik yapilacak toplam is miktarini, nitel

yiik ise isin gicligini tanimlar. Bu iki boyut birbirinden bagimsizdir.
Ayni iste biri az digeri cok olabilir. Orn :Tekrarlayic1 montaj calismasi

b) IS HIZI VE ZAMAN DARLIGI: Is yiikii is hizina gore
degerlendirilmelidir. Is hiz1 6z denetimli ya da sistem veya makine
denetimlidir. Sistem veya makine denetimli hizlarda hizlanma fiziksel
ve psikolojik saghk icin tehlikelidir. Basarimin elektronik olarak
denetlendigi bilgisayar destekli sistemler de ayni etkiyi yapar. Zaman
darlig1 hem kisisel bir 6zellik hem de isin geregi olarak ortaya cikabilir.

4. CALISMA SAATLERI : Vardiyali calisma ve Uzun calisma siireleri

a) VARDIYALI CALISMA: Vardiyali calisma, 6zellikle de gece
calismasi sirkadyen ritmi ve uyku diizenini bozarak sagligi etkiler.

b) UZUN CALISMA SURESI (KESINTISIZ CALISMA)




" Mesleki Stres Modeli

Isyerinde stres kaynaklar

Isin kendisiyle ilgili:

Fiziksel ¢alisma kosullarinin kotii olmasi

Is yiikii
Zaman baskisi
Fiziksel tehlikeler. vb.

Isletmedeki gorev ile ilgili:

Gorev belirsizligi

Gorev cakismast

Kisilere verilen sorumluluklar, vb.

Kariyer gelisimi:

Fazla terfi

Yetersiz terfi

Is giivencesinin olmamasi
Engellenmis hirslar, vb.

Is iliskileri:

Patron ile, alt calisanlarla veya is
arkadaslar ile kot iliskiler
Sorumluluk paylasimi konusunda

zorluklar, vb.

Bireysel Mesleki
ozellikler rahatsizliklarin
semptomlar:
Birey: Diyastolik kan
basinci

Anksiyete diizeyi

Nevrotiklik diizeyi

Belirsizlik
hosgoriisii

A tipi davranis
sekli

1

Isletme yapisi ve isyeri ortama:
Karar almada katilun az veya yok
Davranis kisitlamasi (biitceler. vb.)
Ofis politikalari

Etkin goriis alis-verisi yok, vb.

Isyeri disindaki
stres
kaynaklari:

Ailevi sorunlar

Yasam krizleri

Mali giicliikler. vb.

Sistolik kan basinci
Kolesterol seviyesi
Kalp atim hiz1
Sigara

Bunalimli ruh hali

Sorunlardan
kacmak
amactyla icki
icme

Isten hosnutsuzluk
Basg agrisi
Yorgunluk

Ise gelmeme

Istek azalmasi. vb.

Hastahk

Koroner
kalp

- hastahg

Ruh
hastahiklar




YAKLASIM

sTREsIN TANIVI [RURtreh ==

MUHENDiSLiK . .Sel.).le (1950-56) Bviyc?lo!'ik si_stemdeki PSIKOSOSYAL

0zgiil olmayan degisiklikleri kapsayan YAKLASIM
Ozgiil bir sendromla ortaya ¢ikan durum. S
-Alarm asamasi, (Sempatik adrenal)

Stres; cevresinin kisiye -Direnme asamasi,(Adrenal kortikal) Stres; kisi ile calisma
-Disa vurma asamasi, (Sempatik adrenal)

YAKLASIMI

i idi viiktii evresi arasindaki
yiikledigi yiiktdr, Fizyolojik yanitin tekrarlanmasi, d'g ik etkilesimdi
yogunlasmasi veya uzamasi vicuttaki tnamik etkilesimdir.
Stres kiside olan degil, yipratici etkiyi artirir, uyum
kisiye olandir, hastaliklarinin ortaya ¢cikmasina neden ILO ve WHO nun iyilik
olur. hali tanimlariyla értiisiir.

Bir semptomlar dizisi

.. R Scheuch (1996); Ic ve dis cevredeki
degil, nedenler dizisidir,

degisikliklere uyum saglama
cabasindaki insanin psikofizyolojik
Sikhkla geri déntisumli, etkinlikleridir.
nadiren geri

e oy Stres, organik islevlerde, psikolojik
dontsumsizdur. 2 5 : :

islevlerde insanin sosyal cevresiyle
etkilesimi sirasinda ortaya ¢ikan
homeastatik durum bozulmasina tepkisel
bir etkinlik olarak algilanir.



—

Stres Tepkisi

Stres adaptasyon sendromu (Hans Selye):

1. safha: Alarm safhasi (organizmanin dis uyariciy: tehdit
olarak belirlemesi)

2. safha: Direnc¢ safhasi (organizmanin uyariciyla baga
¢ikabilmek i¢in kaynaklar: toplamasi)

3. safha: Bitkinlik safhasi1 (uyarici ile basa cikilamamis ve
kaynaklar tiikenmis; ciddi hasar olusabilir)

Stresle stirekli ama etkisiz bir mticadele tiikenmeyi getirir



/

\larm safthasr——— —

Fiziksel Belirtiler

Kan akimi degisiklikleri
Bas agrisi

Goz bebeklerinde biiyiime
Tiikriik salgisinda artma
Solunum sayisinda artma
Kalp atiglarinda hizlanma
Ellerde titireme

Sindirim yavaslamasi

Kan sekeri yiikselmesi
istah bozuklugu

Duygusal Belirtiler

Huzursuzluk ,sikinti , gerginlik
Kaygili olma
Karamsarlik
Durgunlagma
Cokkinlik
Sinirlilik, 6fke patlamalari
Asir duygusallik kolay kirilabilirlik
Iste isteksiz tavirlar
Ozgiiven azalmasi, giivensizlik

Zihinsel Belirtiler
Unutkanlik
Konsantrasyonda azalma
ilgi azalmas:
s kalitesinde diisis
Hatalarda artis
Asir1 hayal kurma
Olumsuzluklar tistiine odaklanmak
Sosyal Belirtiler
Sosyal hayatin yoksulagmasi
Randevulara gitmemek
Insanlarda hata bulmaya calismak
Sozle rencide etmek

Birden fazla kisiyle kiismek



" Mesleki Olmayan Stres

Esin vefati

Bosanma davasi

Sevdikleriyle irtibatin kopmasi
Aile bireylerinden birinin vefati

Hastaneye kaldirilma (kisinin
kendisi veya aileden birisi)

* Yaralanma veya hastalik (kisinin
kendisi veya aileden birisi)

* Istismar veya ihmal edilmek

Esten veya hayat arkadasindan
ayrilma

Kisiler arasi iligkilerde ¢catisma
Iflas/Parasal sorunlar

Issizlik

Uyku sorunlari

Cocuklarin okuldaki sorunlari
Yasal sorunlar

EXA

Qr

]
%

e
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STRESOR (Gerginlestirici)

Birey ve organizmanin uyumunu bozan
stresin deneyimlesmesine neden olan i¢
yada dis ortamlardan kaynaklanan
uyaranlara denir.
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STRES Psikolojik yaklasim
Etkilesme kuramlari:

1. Kisi-cevre uygunlugu kurama:

v Iscinin tutum ve yeteneginin isin gereklerini
karsilama diizeyi,

v' Calisma c¢evresinin iscinin gereksinimlerini
karsilama diizeyi. Ozellikle is diizeninin iscinin
bilgi ve becerilerini kullanmasini destekleme diizeyi

Nesnel gerceklik ile 6znel algilar, kisisel degiskenlerle
cevresel degiskenler birbirinden kesin olarak
ayrilmalidir.



~__—— STRES Psikelojik yaklasim
Etkilesme kuramlar:

2. istem-denetim modeli:

Isin gereklerinin agrr, isteki karar verme yetkisinin disiik oldugu
durumlarda saglik ve is doyumu azalir. Yiiksek istemin, diisiik
denetim ve yetersiz destek ile birlesmesinin olumsuz etkiyi
artirdigi, yuksek destegin ise stres yonetiminde etkili bir arac
oldugu one siriliir. Iscinin kisisel 6zellikleri gz ard1 edildiginden

elestirilen bir kuramdr.
Is stresi. Psikoloiik Talep ve Kontrol Arasindaki Iliski

Yiiksek is En fazla patojen, yiiksek
memnuniyeti katekolamin, ytiiksek
(patojen degil) kortizol (1)

En az patojen (3) ikinci en fazla patojen

(2)



KARASEK‘IN IS GERILIMI MODELI (1979)

Karasek job strain model

Job Demands

Low High
High \
v S ) CTIVE
s LOW STRAIN ACTI
Decision
Latitude
(Skill use +
Decision
authority)
PASSIVE HIGH STRAIN
Low

Reference:Schnall PL Landsbergis PA, Baker D.

Active
B Leaming,
Maotivation to
Develop New
Behavior Patterns

Risk of
A Psychological Strain
and
Physical [lness

Job Strain and Cardiovascular Digease. Annual Review of PublicHealth;15:381-411, 1994



~——— STRES Psikolojik yaklasim
Etkileme kuramlari:

Asir1 cabaya karsin yetersiz odul almak (yuksek maliyet-
dusuk kazanc) strese yol acar.

Caba ile ilgili 2 kaynak vardar.

v' Dissal kaynak : Isin gerekleri

v’ Icsel Kaynak : iscinin bireysel giidiisii

Odiil konusunda ii¢ boyut 6nemlidir;
v" Finansal karsilik,

v' Toplumsal-duygulanimsal 6diil,

v’ Statt ile ilgili denetim.

DEGER BiCME ve BASA CIKMA KURAMLARI etkilesme
kuramlariyla ayni kavramsal yapiya sahiptir. Isin gerekleriyle
yetenek ve yeterlilik arasindaki dengesizlige odaklasir.




~—— STRES Psikolojik yaklasim
Etkileme kuramlari:

A- DEGER BICME KURAMI

Deger bicme bu etkilemeye anlam yiikleyen bir

degerlendirme siirecidir. ki evresi vardir;

1. Kisinin cevresinden etkilenmesini (istemler, yetenekler ve
yeterlilikler acisindan) bir sorunum var m1 sorusuna
odaklasarak siirekli gozetlemesidir. Bu siirecte sorunlu bir
durumun saptanmasi olumsuz duygulanim ve rahatsizlik hissi
yaratir.

2. Tanimlanmis sorun ile ilgili daha kapsamli bir
coziimleme ve bu konuda ne yapmaliyim sorusunda ortaya

cikacak basa ¢ikma arayisi olusturur. Stres, kisi isin
gerekleriyle gercekten basa cikamayacagini veya isin
gereklerinin iyilik hali icin bir tehdit olusturdugunu
algiladiginda ortaya cikar.

/
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-Bu siirecte bir bilinclilik kavrami ortaya ¢ikar. Deger bicme bilincli bir
stirectir. Farkindalik diizeyleri 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 6nemini degerlendirme
4. Sorunu ve etkilerini ayrintili olarak degerlendirme.

Cox bu siireci begs asamadan olusan bir modelle aciklamuistir.

- ilk asama kisinin ylizlestigi ve cevrenin parcasini olusturan istemin
kaynaklarini temsil eder.

- Ikinci asama kisinin bu istemleri yetenedi ile iliskilendirerek
algilamasini temsil eder ve bu ilk deger bicme surecidir.

« Uciincii asamay, basa cikmayi1 da kapsayan bu stres durumunun
taninmasina eslik eden psikolojik ve fizyolojik degisiklikler temsil eder.
Stresin kisiyi etkiledigi asamadir.

« Dordiinciu asamay basa cikmanin sonuclar olusturur.

« Besinci asama ise diger dort asamaya geri bildirimin ortaya ciktig:
asamadir.
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~—— STRES Psikolojik yaklasim
Etkileme kuramlar::

B- BASA CIKMA KURAMI

Uc temel 6zelligi vardir:

1. Bir siirectir: Kisinin stresli bir cevrede ne disindugunt ve
yaptigini kapsar.

2. Gerceklestigi kosullara ve ¢evreye bagimlidir: Basa ¢ikma
baslaticisi olan karsilasma ve deger bicme ile bu
karsilasmay1 yonetmeyi saglayacak kaynaklardan etkilenir.

3. (Ciktilardan yani basarili veya basarisiz olmasindan
bagimsizdir.

/

Basa ¢ikmanin incelenmesi konusunda 2 yaklasim vardir
1- Basa ¢ikma stratejilerini siniflandirma ve aralarindaki iliskiyi
inceleme

2- Sorun ¢ozme stireci olarak gorme
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1. BASA CIKMA SINIFLANDIRMALARI

Lazarus (1966) kisinin gorev ve duygulanim odakli basa ¢ikma stratejileri
kullandiginu ileri stirmiistiir. [1ki dogrudan stres kaynagi (¢cevrenin
uygunlasmasi) ile basa ¢ikmaya yonelen bir eylem girisimidir. Ikincisi ise, bu
strese eslik eden duygulanimsal deneyimi hafifletmeyi (¢cevreye uyum) amaclar.

Kisinin algiladigi basar1 (deger bigme stireci) kisinin durum ile ilgili
algilamasini degistirecektir. Kisinin durumu ne kadar 6nemsedigi, yanitinin
siddetini de belirleyecektir.

Dewe (1987) bes basa ¢ikma grubu saptamistir:

1. Toplumsal destek arayis,

2. Gevseyerek veya dikkat dagitarak erteleme eylemi,

3. Sorunla basa cikmasini saglayacak yeterlilige ulagsmak,
4. Sorunu ussallastirmak,

5. Spritiiel mutabakat ile destek saglamak.

Bu stratejilerin %33'tiniin gorev, %67'sinin duygulanim odakli oldugu
saptanmistir. Kisiler cogu durumda birden ¢ok basa ¢ikma stratejisinden
yararlanirken bazi durumlar tek strateji kullanilmasina uygundur.
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2. SORUN COZME OLARAK BASA CIKMA

Basa ¢ikma bir sorun ¢6zme stratejisi olarak da ele alinabilir.

Cox bir eylem dongiisii tanimlar;

1. Tanima ve tani koyma (¢oztimleme),
2. Yeniden ¢oziimleme,

3. Harekete gecme,

4. Degerlendirme,

Ancak yanlis eylemin veya alinan basarisiz sonucun stresi
artirdigi da ileri stiriliir. Basa ¢ikma, sorunu yeniden tanimlayarak,
degistirerek veya ona uyarak yonetme girisimi acisindan islevseldir.
Ancak secilen strateji duruma uygun ve uygulanabilir olmalidir.
Secilen stratejinin basarisini durumun dogasi, kisisel ve cevresel
kaynaklar ve deger bicme siirecindeki nedensel mantik
belirleyecektir.




STRES Psikolojikyaklaso)m

~—— BIREYSEL VE GRUPSAL FARKLILIKLAR

A TIPI DAVRANIS
A Tipi kisiligin kalp dolasim hastaliklarina yatkinligi saptanmastir.

Bu kisilik tipinin ti¢ 6zelligi vardir:

1. Calismaya giiclii bir adanmislik ve kendini isine kaptirma,

2. Zaman baskisinin farkinda olma ve zamana karsi yarisma,

3. Gugcli bir yarisma duygusu ve belirgin bir saldirgan olma egilimi,

Bu davraniglar genellikle 6grenilmis davranislardir ve orgiit
kiltarlerince degerli bulunup, stirdtirtilir. Bu kisilik tipi bir basa ¢cikma
ortntiisu veya bir kisilik tiirti olarak degerlendirilir.

iki temel 6zellik 6ne cikar;

1. Denetim

2. Ofke ve diismanlik



~ STRES Psikolojikyaklassm
~—— BIREYSEL VE GRUPSAL FARKLILIKLAR

KORUNMASIZ GRUPLAR

Deger bi¢gme ve basa ¢ikma mekanizmalarini etkileyen stres
stirecinde ve stres-saglik iliskisinde bireysel farkliliklar
onemlidir. Bu farkliliklar stres karsisinda korunmasiz olan
gruplarin tanimlanmasinda belirleyicidir. Geng, yasl, kadin
ozurli ve gocmen isciler korunmasiz gruplardir.

Korunmasizligi tanimlayan olciitler ve etmenler de
tanimlanmastir;

v" Sosyo demografi (yas ve egitim durumu),

v Sosyal statii (tek basina yagsamak),

v Vasiflilik ve yeti,

v' Saglik durumu,

v" Tibbi 6ykd,

v' Stirmekte olan is dig1 sorunlar.



STRES Psikolojikyaklassm
—— BIREYSEL VE GRUPSAL FARKLILIKLAR

SECME

Stresin yasanmasinda ve saglik etkilerinde kisiler ve gruplar
arasinda farklilik oldugu aciga ¢ikarilmistir. Bu farkliliklar
yasal, ahlaki ve bilimsel degerlendirmelere bagli olarak farkli
bicimlerde ele alinabilir.

Ornegin stresli oldugu anlasilan baz1 isciler veya isci tiirleri
isten dislanabilir. Ama bu bilimsel olsa bile, firsat esitligine
aykiridir ve ahlaki degildir. Ayrica iscilerin yeterliligini artiracak
egitim calismalari ya da isi ve is orgiitlenmesini degistirme yollar1
vardr.
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—— STRES Fiziksel Ve\Davramssal

Sonuclar

Fiziksel
Kalp, dolasim, solunum, sindirim, kas iskelet ve bagisiklik

sistemlerini de etkiledigi; bu etkilerin hormonal sistemin
etkilenmesine bagli olarak ortaya ciktigi dustinilmektedir.

Davranissal
Madde bagimlilig1 (sigara, cay, kahve, gida, alkol, uyusturucu
vb.); uyku bozukluklari, absenteizm.

Akil Sagligi Sorunlan tiikenme, psikoz veya depresyon



 — STRES Akil Saghgi -

STRES

<
kisa sureli duygulanim ve duygu durum degisiklikleri
« Zevk almama,

« Ilgi ve istek azalmas,
. Cokkiinlik

etkin sorun cozme davranislari ve gecici cozum uretmeye yonelik
« asir1 hareketlilik
e durgunluk,
« sikintiy1 bedene yonlendirme gibi (psikosomatik) yakinmalar

et

« Cevresel risk etmenleri sureklilesirse bu degisiklikler kalicilagir
ve giderek tiikenme, psikoz veya depresyon gibi kalici
bozukluklara donusebilir.



~_STRES Kalp-dolasim sistemi bozukluklar:

Hormonal degisikliklerle (adrenalin,
noradrenalin ve kortizol)

Sagliks1z davranislar Sigara, cay,
kahve, alkol tuketimi ve madde
bagimliligi stresli islerde, stresle basa
cikma yontemi olarak artmaktadir.
Ancak stres azaltici1 etki kisa erimli
olmakta ve bu etki hizla ortadan
kalkmaktadir.

Bu durum kan basincinin ve

kalp hizinin artmasiyla kendini
gosterir.

Sagliksiz davranislarile

/ dolayliyoldan

Noroendokrinsistemi ile
dogrudan



~——  STRES Sindirim sistemi
bozukluklar

Akut stresin mide asit salgis1 Uzerine degisik etkileri
vardir.

Vardiya sistemi ile calisanlarda; midede siskinlik,
dolgunluk hissi, gegirme, bulanti gibi yakinmalara yol
acan hazimsizlik is stresine bagli olabilir.

Ulser olmayan dispepsi, spastik kolon (IBS) gibi
sindirim sistemi rahatsizliklarinin is stresi ile iliskili
olabildigi bildirilmistir.



—  STRES Diger Sistem
bozukluklar

Kas-iskelet sistemi bozukluklari;

o |s stresi ile boyun, omuz, kol ve sirt kaslarinda ve
eklemlerinde ortaya cikan yakinmalar arasinda iliski
oldugu gosterilmistir.

o Alisilagelmis monoton islerdeki semptomlar dikkat isteyen
islerden daha fazla olabilir.

Bagisiklik sistemi:
o Is stresi bagisiklik sistemini zayiflatir ve kisinin bulasic

hastaliklara kars1 direncini azaltir
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STRES REAKSIYONLARI

Davranissal Sonuclar;

e Uyku bozukluklari: Stres en onemli gecici uykusuzluk
nedenlerinden biridir. Uykuya gec dalma, kisa surelerle
uyanma, uykunun toplam suresinde kisalma, kalitesiz uyku
diger uyku bozukluklaridir. Is stresi ve vardiya ile iliskisi
gosterilmistir.

e Absenteizm: Yapilan arastirmalarda (isten kalma) ile is
stresi arasinda dogrudan iliski gosterilememistir. Hatta
isten kalmaya yol acan stresin is degil, is disi1 stres oldugunu
gosteren calismalar vardr.
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Zehirli madde maruziyetine bagh
psisik bozukluklar:

Kursun buharlar, karbonmonoksit, klorlu coziiciiler,
iyonizan 1sinlar, yiikseklik, derinlik, bakteri ve virisler gibi
etmenlerin yol actig1 akut ya da kronik ansefalopatiler
genellikle geri doner.

Bulgular; konfuzyon, dikkat, konsantrasyon, bellek ve yonelim
bozukluklari, persekusyon deliryumu ile isitsel, bazen de
gorsel varsanilarla giden “bouffees delirantes” olarak
adlandirilan tablodur.

Civa, karbon disiilfid, toluen, arsenik, kursun
gibi Rimyasallarm psikoza yol actigi bilinmektedir.
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Sure ile sinirli, tekrarlayici isin yol
actig1 nevrozlar:

Telefon santralinde, yazi, hesap makinesi ve bilgisayarla
calisanlarda tanimlanmis olan “is nevrozlar”, asteni,
uyuma ve uyanma glicliigl ve kalitesiz uyku biciminde
ortaya cikan uyku bozukluklar, irritabilite ile ortaya
cikan mizac¢ bozukluklar, ansefalopatiler, sik spontan
dusuk ile sonuclanan “genel yaygin sinirsel yorgunluk
sendromu” ve ise bagli ama is disinda ve istem disi
olarak ortaya cikan davranissal veya sozel stereotipilerle
belirginlesen “mesleki lapsuslar” olarak kumelenebilir.
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Doyumsuzluk

Doyumsuzluk kisinin yapisi, tarihsel ge¢misi, tibbi ve
psikiyatrik oykiisii ile baglantili olarak;

«Persekiisyon Sendromu» ile birlikte gelisen bir nevrotik
yetmezliktir. Bazen psikotik atak stireci biciminde de ortaya
cikabilir.

Ancak, isten kaynaklanan baskilarin bu gelismeye yaptigi
katkinin belirlenmesi glictiir.
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} IS ILE ILGILI AKIL HASTALIKLARI

Tatil, emeklilik ve issizlik psikopatolojisi:

Asir1 yogun is temposunda calisan bir iscinin olagan psisik
isleyisine kavusmasi icin gunlerce, haftalarca
dinlenmesi gerekir.

Pek cok doyumsuzluk ve psikosomatik bozukluk dinlenme
donemlerinde ve tatillerde aciga cikar.

Ayn1 durum, etkin yasam disinda issizlik ve emeklilik
donemlerinde de yasanrr.
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IS ILE ILGILI AKIL HASTALIKLARI

Depresyon:

Isin stirdirulebilmesi icin istegin bastirilmasi ve sikintiya
direnilmesi siklikla depresyona yol acar.

« Ben”in degersizlesmesi,

« Toplumsal iliskilerden ve cogu etkinlikten zevk almama

Akut depresyon oncesi durumu tanimlamada , tibbi
muayene, ila¢c kullanimini gerektiren ve isten kalmaya yol
acan bulgular vardr.

On isciden ikisi tum yasamlar1 boyunca bir depresif donem ile
karsi karsiya kalacak

Her on isciden birisi ise isten ayr kalmasina neden olacak
duzeyde ciddi klinik bir depresif epizod yasayacaktir.
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IS ILE ILGILI AKIL HASTALIKLARI

Esansiyel depresyon ve somatik hastaliklar:

Biyolojik duzen bozukluklariyla baslayan ve kimi zaman
olumle de sonuclanabilen hastaliklarla ve
komplikasyonlarla ilerleyen bir surecin baslangicidir.

Somatik hastaliklar ise; organik etyolojisi gosterilemeyen,
uzun sureli bedensel yakinmalarla seyreden hastaliklardir.

Bir baska deyisle; ruhsal olan rahatsizligin bedensel yoldan
ifade edilmesidir. {Fibromiyalji S., Kronik Yorgunluk S., Cok
sayida kimyasal duyarlilik, Fonksiyonel Barsak S. (Irritabl
kolon, Gastro- ozefageal reflu, Non-ulser dispepsi), Non-
kardiyak gogus agrsi, Uretral S., Pelvik agr}
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i iS ILE iLGILi AKIL HASTALIKLARI

ise Bagli Anksiyete:

Isi Uzerinde denetimi olmayan ve asir1 psikolojik baski altinda
kalan isciler anksiyete bozukluklariyla kars1 karsiya kalirlar.
Anlamsiz korkular, takintilar, panik ataklar, rahatsizlik duygusu,
asir yorgunluk hali, konsantrasyon azalmasi, kas gerginlikleri,
uyku bozukluklar anksiyete yakinmalandir.

Pek cok ulkede bu yakinmalar ayip sayildigi ya da iscinin
damgalanmasina yol actig1 icin dile getirilemez ya da daha
kabul edilebilir bedensel belirtiler ile disa vurulur.
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i iS ILE iLGILi AKIL HASTALIKLARI

Travma sonrasi stres bozuklugu:

Kisinin gundelik yasami icin olagan disi sayilan, kisiyi ezen
beklenmedik ve genellikle yasami tehdit eden bir
yaralanmayla ya da oltimle sonuclanmis, siklikla siddet de
iceren ve kiside korku, dehset ve caresizlik yaratan bir olay
(is kazas1, saldirn vb.) yasadiginda ya da o olaya tanik
oldugunda veya bu olay sonrasinda, donup kalma, psikolojik
ve sosyal geri cekilme, basta ofke ataklar1 olmak uzere

[ B AN ]

yeniden yasama bulgulaniyla ortaya cikan bozukluklardir.
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i iS ILE iLGILi AKIL HASTALIKLARI

Strese bagh tiikenmislik sendromu:

Calisma temposu ve is yuku calisanin var olan kapasitesini
astig1 durumlarda, bu kosullara bir sure dayanabilen isci,

bir siire sonra tiikenir. Iscinin calisma giidiisii azalir, asin
yorgunluk, sindirim sistemi yakinmalari, kas ve eklem
agrilar, bas agrisi, cesitli deri yakinmalari, aciklanamayan
kalp- dolasim sistemi yakinmalari, uyku bozukluklari, cabuk
sinirlenme, cinsel islev bozukluklari, ozgiivensizlik,
toplumdan geri cekilme siireci depresyonla sonuclanir.

Kisilik ozellikleri, aile ici sorunlar gibi dis ozellikler sureci
hizlandirr.
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iS ILE iLGILi AKIL HASTALIKLARI

s

Karoshi-asir calismaya bagh oliim:

Bu olgularda olum nedeni beyin veya kalp damarlarindan
birinde kanamaya yol acan dolasim sistemi sorunlaridir.

Genelde bu nedenle olenlerin isinin cok agir oldugu, sosyal
destegin zayif oldugu, isini seven, isine bagli, dinlenme
siirelerini bile kullanmayan hatta saglik muayenesi bile
yaptirmayan kisiler oldugu anlasilmistir.
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i iS ILE iLGILi AKIL HASTALIKLARI

ise bagh psikozlar:

Psikozlarin toplumda goriilme siklig1 % 1’ den daha azdir.

Saglikli isci etkisi goz onuine alindiginda calisanlarda bu

oranin daha da dusmesi beklenir.

v Gundelik yasam etkinliklerini ve calismay1 engelleyen
bir akil hastaligidir.

v' Tedavi sonrasi ise donus onemli bir sorundur.



~__——  CALISMANIN OLUMLU SAGLIK ETKILERI

—

Bu etkilenmede, iyilik durumunu li¢c alanda gerceklesir:

v Memnuniyetsizlikten memnuniyete,
v Kaygidan rahatliga,
v Depresyondan coskuya,

Ozellikle bakim-onarim islerinde calisanlarinda, sanatcilarda ve teknigin
gelismesiyle birlikte ortaya ¢cikan yeni mesleklerde orneklerini
gordugumuz mesleki calismalarda kisi calismasin1 yasamin diger
alanlarinda yasadigi stresin etkilerini dengelemek lizere, kendini
yuceltme araci olarak kullanir.

Sonucta, baskici, anlamsiz ve uyum ozgurliigli tanimayan calismanin
tam karsiti olarak, yiiceltici calisma psisik ve somatik dengenin
hizmetindedir.

Calismak kisiyi uc buyuk dertten kurtarir;

can sikintisi, koti aliskanliklar ve yoksulluk.
Voltaire



Stres Duzeyleri

Optimal stres

A
Giiclukler
Performans —
Mutluluk = =9
Saglik / =

Diistik stres
Sikilma Yiiksek stres

Depresyon Anksiye;e




Ostres - Distres (Elem)

Stres diizeyi uygun Stres diizeyi cok yiiksek
oldugu i¢in genel bir veya ¢ok distik oldugu igin
refah hissi olugur olumsuz stres tepkileri
(olumluy, olusur («kac veya savas»,
tamamlanmus, dengeli, anksiyete, depresyon)

Z

son derece zindeve
yiksek motivasyonlu,

«dogal nese»

«akisina

birakmak»)
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Degerlendirme ve Yonetim
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IS STRESINE YONELIK OLCUMLER

Is stresine yonelik 6lciim tekniklerinin gelistirilmesi ve bunlarin
kullanim amaclar bakis acisina gore farkliliklar gosterir.

e Endistri miithendisleri (verimlilik),

e Insan kaynaklar1 uzmanlar (ise uygun kisi secimi),

Is psikologlar (isyeri kaynakl catismalar),

Halk sagligi (is¢i saglig1 epidemiyolojisi),

Psikiyatri (Stres yonetimi)



IS STRESINE YONELIK OLCUMLER

* (Saglik acisindan)
e Klinik degerlendirmeler
e Fizik ve biyokimyasal tani testleri

e Diger tani testleri
e« OLCEKLER
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OLCEKLER

Sik kullanilan olcekler;
e Yasam Doyumu Olcegi
« Bireylerin yasam doyumu diizeylerini belirlemek amaciyla Diener
ve arkadasglar (1985) tarafindan gelistirilmistir.

e Is Doyumu Olcegi
« Bireylerin islerinden aldiklar1 doyumun diizeyini belirlemek

amaciyla gelistirilmis, yarim birakilmig olumlu ifadelerden
olusan, 5 secenekli 14 maddeden olusan bir 6zbildirim 6l¢egidir



e
OLCEKLER

Sik kullanilan olcekler;
e Ise Bagh Gerginlik Olcegi
» Saglik alaninda calisanlarda ise bagh gerginlik ve stresi

belirlemek amaciyla gelistirilmis, 18 madde iceren 4’1t likert tipi
bir 6zbildirim oOlcegidir.

e Maslach Tiikenmislik Olcegi

» Duygusal Tiikenme (DT), Kisisel Bagar1 (KB) ve Duyarsizlasma
(DYS) olmak tizere ti¢c boyutu olan bir 6l¢ektir.

« DT ve DYS boyutlar1 olumsuz, KB boyutu olumlu yanitlari
icermektedir.



~—isletmelerde Stres Degerlendirmesi:
Kophenag Psikososyal Anketi (COPSOQ)

(Referans: Kristensen TS, Hannerz H, Hggh A, Borg V. Kophenag Psikososyal Anketi — psikososyal is
ortaminin degerlendirilmesi ve iyilestirilmesi icin bir arac. Scand J is Ortami Saghg 2005;31(6):438-449.)

Warkplace
Type of production and tasks 1. CQuantitative demands Do wou have enough time for your worktasks?
2. Gognitive demands Does your waork require that you remember a lot of things?
3. Emotional demands % your work emotionally demanding?
4. Demands for hiding emotions — Does your work require that you hide your feelings?
5. Sensory demands Does your work require that you have very clear and precise eyesight?
Work organization and job content 8. Influence at wark Do vou have a large degree of influence concerning your work?
7. Possibilities for development Do wvou have the possibility of [earning new things through your wark?
8. Cegree of freedom at work Can you decidewhen to take a break?
4 Meaning of work Do yvou feel that the work you do is important?
10. Commitment to the workplace Do you enjoy telling others about your place of work?
Interpersonal relations and leadership 11, Predictability At vour place of work, are you informed well in advance about, for
example, impartant decisions, changes, ar plans for the future?
12. Role clarity Do wou know exactly how much say you have at work?
13. Role conflicts Are contradictory demands placed on you at work?
14. Quality of leadership Towhat extent would you say that your immediate superior is good at
work planning?
15, social support How often do you get help and support from your colleagues?
16. Feedback at waork How often does your superior talk with you about how well vou carry out
yaur wark?
17. Social relations Do you work isolated from your colleagues?

18. =ense of community |5 there a good atmosphere between vou and your colleagues?



\\/

/Ig;l/etmelerde Stres Degerlendirmesi:
Kophenag Psikososyal Anketi (COPSOQ)

Wark=indiidual interface

19, Insecurity at work Are you warried about becoming unemployed?
20 Job satisfaction Regarding your work in general, how pleased are you with the people you
wark with?
Individual
Health and well-being 21. General health In general, would you say your health is excellent, very good, good, fair ar
poar?
22 Mental health How much of the time during the past 4 weeks have you been a very
nervous person’?
23, Vitality How much of the time during the past 4 weeks did you feel worn aut?
24, Behavioral stress During the past 4 weeks, | have not had the time to relax or enjoy myself,
24, bomatic stress How much of the time during the past 4 weeks have you had a stomach-
ache or stomach problems?
26. Cognitive stress How much of the time during the past 4 weeks have you found it difficul
to think clearly?
Personality 27 Gense of coherence | believe | can cope with mast situations in lite
What do you usually do when problems arise at work?
28. Problem-tocused caping - Doyou try to find out what you can do to solve the problem?

29 @elelntiual cnping. -Eiln you try to think.nf spmgthing E|3§ o ;In sn.mething.],rnq |ikE?
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STRESTEN KORUNMA

Kavramsal model akil sagligi sorunlarinda en az iki 6nlem hedefi
onermektedir:

Calisma cevresi
Birey: kisilik 6zellikleri ve mental saglik sonuclari

Calisanlarin bedensel, akilsal ve toplumsal iyilik halinin korumak
icin buitiinsel bir is saglig: politikasi hazirlanmalidair.
Calisan, stresin etkilerinden kisinin stres etmeninden
etkilenmesini farkli asamalarda onleyen; birincil, ikincil ve
uctinciil koruma onlemleriyle korunabilir.



e

—BIRINCIL KORUMA

Stresle basa cikmanin en etkili yontemi stresi kaynaginda yok etmektir. Bu
amacla ;

v’ Isletmede strese yol acan personel politikalar: degistirilebilir; Esnek calisma ..
v’ Isciler arasindaki ve iscilerle yonetim arasindaki iletisim giiclendirilebilir;

v" Yiritilen isler yeniden tasarlanip, 6rgiitlenebilir; Denetim (is¢inin isini
denetleyebilmesi

v' Alt kademelerden baslayarak iscilerin karar alma siireclerine katilimi ve
sorumluluk vererek isciyi 6zerklestirmek 6zerkligi (calisma ekipleri) artirilabilir.

Stres etmeni ve etki mekanizmasi belirlenmelidir. Bu amacla birimlerde iscilere
anket veya kiiciik ve orta olcekli isyerlerinde ve biiyiik 6lcekli isyerlerinin sorunlu
birimlerinde_dar gruplarla tartisma toplantilari ve ytiz ytize gortiismeler yapilabilir.

Is doyumu, calisma siiresinin orgiitlenmesi, calisma kosullar1 ve cevresi, gérev tanimi
ve isin gerekleri, farkli isci gruplarinin isletmeden beklentileri, iscilerin arkadaslariyla
ve yonetimle iletisim olanaklar1 ve diizeyi ile stres arasindaki baglantilar arastirilir.
Ayrica, iscilerden birkag hafta boyunca isyerinde kendilerini strese sokan olaylari
yazacaklar: bir giinliik tutmalari istenir. Bu yolla is¢inin stres etmenleri tizerinde
diisiinmesi saglanirken, isyerindeki stres etmenlerinin kapsamli bir listesi de
olusturulur.
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SAGLIKLI VE DESTEKLEYIiCi BIR CALISMA CEVRESI OLUSTURULMASI.

Isletme yonetimi bu amacla, strese bagh akil sagligi sorunu yasayan kisiyi
destekleyen bir orgiitsel, yonetsel altyap1 olusturmali ve bu iscilerin
damgalanmasini 6nlemelidir:

v’ Isyerinde damismanlik ve destek birimleri kurulmaly, isciler bu konuda
bilgilendirilmelidir.

v’ Isci degerlendirme sistemine bireysel gelisimleri ile ilgili b6liim
eklenmelidir.

v Yoneticilerin ve denetcilerin iscilerin sorunlarina destekleyici bir bicimde
yaklagma ve bu sorunlari1 daha kavrayici bir bicimde ele alma becerileri
gelistirilmelidir.

Boylesi bir iklimin yaratilmasi, yonetim ile sendikanin tizerinde uzlastig1 bir

stres yonetimi programinin uygulaniyor olmasina baghdir.
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IKINCIL KORUMA

Ikincil koruma egitim ve 6gretim ile bilince cikarma ve beceri
gelistirmeyi kapsar.. Bu egitimler;

Gevseme tekniklerini, (Fiziksel (Esneme ,yoga ), Zihinsel (Meditasyon)
Zaman yonetimini,

Sorun ¢6zme yontemlerini,

Yasam tarzi konusundaki danigsmanligi ve planlamayi icerebilir.

o

Sagligi izleme ve sag hgm degerini artirma programlar ikincil korumay1
destekleyen programlardir;

v" Diizenli aralikli saglik muayenelerinin stireklilestirilmesi,
v" Saglikli beslenme olanaklar: gelistirilmesi,

v’ Isyerinde sportif etkinlik olanaklarinin artirilmasi, sportif gruplar
olusturulmasi,

v" Kalp dolasim sistemini destekleyen programlarin yayginlastirilmasi,

v" Alkole ve basta kolesterol, feker ve tuz olmak tizere sagliksiz besinlere karsi
diyet programlari olusturulmasi,

v Sigara karsit1 programlar gelistirilmesi,

v" Gluindelik yasam etkinlikleri ve aliskanliklar1 konularinda danigsmanlik
hizmetleri
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Kisisel Stres Yonetimi -Davranis Deéiﬁﬂikleri

 Reaktif degil, proaktif olmay1 6grenin.

* Pozitif problem ¢6zme tekniklerini 6grenin.

* Her seferinde bir adim ilerleyerek yol alin.

* Sorunlar1 daha kiiciik parcalara bolin.

* Stresli durumlari ele alirken dogrudan harekete gecin, durumu
belirgin hale getirin

* Psikolojik stresinize katkida bulunan kisilerle harcadiginiz vakti en aza
indirin.

* Psikolojik sagliginiza katkida bulunan kisilere ulasin

* Potansiyelinizi ve 6zel ilgi alanlarinizi gelistirin: spor, edebiyat,
mizik, dans, yabanci diller, teknik beceriler, zanaat alanlar:.

» Tatiller, kisa tatiller veya zihinsel tatiller (sessizce oturup, gozlerinizi
kapatarak daglara veya deniz kiyisina —gidersinizl).

« Isile rekreasyon arasinda denge kurun.

« Zaman bilincinizi arttirin - Zamaniniza deger verin.

e Zamaninizi daha etkin yonetebilmek icin, neden daha fazla zaman
istediginizi bilmeniz gerekir.

» Onceliklerinizi belirleyin.

* Neyin onemli olduguna karar verin, getirisi az etkinlikleri birakin.
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UCUNCUL KORUMA

Isyerinde saglig1 desteklemenin en 6nemli boyutlarindan biri akil
sagligi sorunu olasi en erken siirede saptamak ve sorunu olan kisiyi
uzman kisiyle bulusturmaktir.

Isletmeler isyerinde ya da evinde sorun yas;éllyan iscilerin gizli bir
bicimde profesyonel danismanlik hizmetinden yararlanmasim

saglayabilir. Bilgi saglama, damismanlik, tedavi ve destek

hizmetlerini kapsar. Bu hizmetlerin gizlilige uymasi ve 24 saat
hizmet saglamasi beklenir. Bu hizmet gercekten bu alanda
uzmanlasmis kisilerce, etik kurallarina ve gizlilige 6zen gosterilerek
saglanmalidir.

Uctincil koruma; “Strese bagli 6nemli akil sagligi sorunu yasayan
iscilerin iyilestirilmesini ve tiretime geri donduriilmesini amaclar.
Uctinciil koruma ruhsal bozukluklar nedeniyle isten ayrilan bireylerin
rehabilitasyonunu hedefler.”



ISE GERI DONUSUN KOLAYLASTIRILMASI

Stres nedeniyle isten kalan bir iscinin ise geri
dontisiiniin de stresli bir siire¢ oldugu bilinir.
Isletmenin bu asamada anlayish ve kucaklayici
olmasi gerekir.

Isi tiim boyutlaryla yiiriitebilecek duruma gelip
gelmedigini anlamak i¢in isci ile ise baslamadan once bir
gorusme yapilmaly, isci ise basladiktan sonra da bu
gorusmeler ve gozlemler surdirialmelidir.
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“Stres Yonetiminde 10 Olumsuz
Tutum

«Ya hep ya hi¢» tirt disiinmek

Asir1 genellemek

Zihinsel stizgec

Olumluyu gecersiz kilmak

Hemen bir sonuca varmak

Asir1 buyutmek yada asiri kii¢tiltmek
Duygusal mantik ytariatmek

Me’li Ma’li ciimleler kurmak
Etiketlemek ve yanlis etiketlemek
Kisisellestirmek



{wlsmhgm kisisel nedenleri

Zeka ve Ise iliskin
“Yetersiz sozel beceri
“Yetersiz 0zel beceri
*Yetersiz is bilgisi
*Yargilama ve Bellek yetersizligi
Bireysel Isteklendirme
*Engellenen gii¢li giidiiler
*Doyumsuz gidiiler
*Distik is standartlari
*Diistik giidiilenim
Duygular ve duygusal hastaliklar
*Sikca yasanan yikict duygular
*Psikozlar
*Kisilik bozukluklar1
*Madde bagimlilig
Fiziksel ozellikler ve hastaliklar
*Hastaliklar
*Engelli olma
*Fizik yetersizlik



~_Basarisizhigin Gruba

Isyerindeki gruplar

*Grup sayginligini ilgilendiren olumsuzluklar

*Yonetimin yetersizligi
*Yonetimin etkisizligi
Aile baglar
*Aile krizleri
*Aileden Uzakta olma
*Aileye iligkin endiseler
Kuruma ait nedenler
*Her tiirla yetersizlik
Toplumsal nedenler
*Toplumsal degerler
*Yasal yaptirimlar
*Genel degerler is degerleri catigmasi
Ise ait nedenler
*Ekonomik gligstizliikler
*Cografi bolge
*Is riskleri

*Olumsuz calisma kosullari



Ayrimcilik (Yildirma, Mobbing= Bezdirme)

Is Yerinde
Yoneticiler
Is Arkadaslar
Ortaklar
Miisteriler

Evde
Es-aile bireyleri
Komsular
Sinif arkadaslari
Ogretmenler
Midir

Hastanede
Hastalar
Doktorlar............ccc........

Tarafindan yapilan saldiri, asagilama, hakaret, zorbalik vs oldugu gibi tacizler bazen
fiziki siddete de dontisebilir.

Is yerinde her catisma mobing degildir. Amac sorgulanmalidir. Kiskanclhik, Ustiinliik
kabul ettirmeden, istifa ettirmeye kadar degisen amaci olabilir



Isyerinde Saghgin

lyilestirilmesi

'x_/

Is Gorebilirligin Siirdiiriilmesi



St 5 netimi
Kisisel gelisimin | B res yonetimi
tesviki = ' ‘

—>
Sigarayr Fiziksel zindelik
birakma |

Beslenme Yemekhane

Alkol/
uyusturucu
programi

Ergonomi ve diger saglik gozetimi programlari



Isyerinde Saghgin lyilestirilmesi

Isverenler, calisanlar ve toplum birlikte calisarak,

[s organizasyonunun ve it

Health Practices

Ve

o o . Occupational
calisma ortaminin iyilestirilmesi Health & Safety

Iscilerin ISI siirecinin tamamina ™
katilimlarinin arttirilmasi,
Saglikli tercihlerin ve kisisel

WORKPLACE

gelisimin tegvik edilmesi

Organizational Change

saglanmalidir.



—~

\/

%f)nem Verilen Bir Isyeri Kurmak...

=L |
, >
Liderlik, \ -
iletisim, ekip
kurma
" Is giivenligi

ve saghg

mis saghk
hizmetleri

Kiiltiirel
cesitliligi

igyeri anlamak
tasarimi ve Mesleki
organizasyo olmayan
nu faktorler

gelisim ve
ogrenme



Yas ve Is Performansi

Performansi etkileyen faktorler

* Yasam tarzi

+ Sosyallesme, egitim/ogretim

+ Oz-algi, baskalart ile ilgili alg

« Onceki faaliyetler (stresler/egitim)
+ Isteki performans talebi

« Isin getirdigi 6grenme azmi

NN
4

Bireysel
farkliliklar

\

Bilissel ve fiziksel performans

(Source: Buck. 2002) Yas



//
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Isyerinde Sagligin lyilestirilmesi Projesi

BASLANGIC SUREC SONUCLAR
Tibbi alt yap1 o Dersler ve diger Bagar1 orani
Aliskanlik ve bilgiler Programin
faa?iyetlerin o Faaliyetler ve devamliligini
hatirlanmasi listavl saglamak icin
(orn. anket) c;aulstaY. ar - yapilar olusturun
Ortak hedef o Dizenli proje Yeni hedef

Proje grubu grubu belirleyin

Proje yonetimi: toplantlle}n

Biitce, etkinlik o Devamli izleme,

planlari, zaman Belgeleme

cizelgesi,

kiyaslama,

degerlendirme



43. Bedenin stres karsisinda verdigi tepkinin asamalar1
arasinda asagidaki ifadelerden hangisi

yanlistir?

A) Tikenme B) Aldirmama

C) Direnme D) Alarm



44. Asagidakilerden hangisi isyerlerinde kronik stres
nedenlerinden degildir?

A) Rollerdeki belirsizlik

B) Tekdiize calisma sekli

C) Yildirma uygulamalari

D) Karar verme siirecine katilma olanaginin

olmasi



Asagida yer alanlardan hangisi psikososyal

yonden etkili organizasyonel etmenler arasinda

degildir?

A) Isyerinin yonetim sekli
B) A tipi kisilik yapisi

C) Isyerinin {icret politikasi
D) Isyerinde vardiya varhigi



42. I- Agir is yuki

II- Monoton isler

II1- Rol karmasasi

IV- Kisisel koruyucu donanim kullanimai
Yukaridakilerden hangileri is yasaminda
dogrudan stres nedeni olabilen faktorlerden
degildir?

A) Il ve IV B) Il ve III

C) I, lIvelll D) Yalmiz IV



Asagidaki hastaliklardan hangisinin ortaya

¢ikmasinda psikososyal risk etmenleri rol
almamaktadir?

A) Gastrit

B) Depresyon

C) Karaciger sirozu

D) Koroner kalp yetmezligi



39. Asagidaki kavramlardan hangisi giicii elinde
bulunduran kisi ya da grubun, digerlerine
psikolojik

yollardan, uzun siireli sistematik baski
uygulamasini tanimlar?

A) Stres B) Depresyon

C) Mobbing D) Psikoz



Asagidakilerden hangisi isyerlerinde psikososyal
etkenlerin olusturdugu davranissal
semptomlardan degildir?

A) Deri dokuntuleri

B) Ise devamsizlikta artis

C) Sigara kullaniminda artis

D) Fazla ya da az yemek yeme



41. Asagidakilerden hangisi stresten korunmada

yapilacaklar arasinda degildir?

A) Saglikli beslenme B) Tartisma
C) Fizik egzersiz D) Diizenli uyku



42. Asagidakilerden hangisi isyerinde stres yaratan
etmenler arasinda degildir?

A) Yetki ve sorumluluk belirsizligi

B) Performansa dayali ticretlendirme

C) Yukselme kriterlerinin agikca belirlenmis

olmasi

D) Yoneten ve yonetilenlerin ama¢ konusundaki

fikir ayrilig



43. Asagidakilerden hangisi vardiyali calismadan
kaynaklanan saglik sorunlar arasinda yer
almamaktadir?

A) Alerji B) Uyku diizensizlikleri
C) Erken yaslanma D) Yorgunluk



41. Isyerinde bir ya da birkac kisinin, bir baska
kisiyi veya kisileri rahatsiz edici, ahlak dis1 ve
sistematik soz ve davranislarla taciz ettikleri;
kisaca baskalarina karsi psikolojik siddet
uyguladiklar siirece ne denir?

A) Mobbing B) Kavga
C) Stres D) Gerilim



0. Isyerlerinde psikososyal risklerin kontrolii

bakimindan asagidaki yontemlerden hangisi

dogru degildir?

A) Isin tamiminin netlestirilmesi

B) Isyerind

e iletisimin gelistirilmesi

C) Isyerinde egzersiz programlar1 yapmak

D) Calisanlarin isyeri riskleri konusunda egitimi



41. Asagidakilerden hangisi psikososyal risk
etmenlerinden degildir?

A) Monoton is B) Asir is yuki

C) Vardiyali calisma D) Is giivencesi olmasi



45. Isyerinde is kazas1 meydana geldiginde iscilerin
stresinin artmasinin nedenleri arasinda
asagidakilerden hangisi bulunmaz?

A) Iscinin calisma arkadasinin yaralanmasi/kaybindan
dolay1 tiztintii duymasi

B) Iscinin ek mesai ticreti almasi

C) Iscinin is yiikiiniin artmasi

D) Iscinin empati yapmasi



46. Asagidakilerden hangisi mobbing (bezdirme)
degildir?

A) Kendini ifade etme ve iletisim olusumunu
engelleme

B) Niteliksiz islerde calistirma

C) Kararlara katilma

D) Sosyal izolasyon



47. Asagidakilerden hangisi calisma yeri
diizenlemenin psikolojik unsurlarindan birisi
degildir?

A) Isyerinde miizik yaymni yapmak

B) Isyerinde renk uyumuna ve ozelliklerine dikkat
etmek

C) Isyerinde bitkiler ile calisma yerlerini ve dinlenme
yerlerini diizenlemek

D) Isyerinde kullanilan makine gostergelerini

insana uygun tasarlamak



43. I- Is iizerindeki kontroliin azlig:

II- Zaman baskisi

ITI- Calisma siirelerinin farklilig:

IV- Is arkadaslarindan destek gorememe

V- Is giivencesi olmamasi

Yukaridakilerden hangileri is stresi iizerinde
rol oynayan faktorlerdendir?

A)LLIIvelll B) III, IVveV
C)LILIIveVD)LILIILIVveV



40. Asagidakilerden hangisi dogrudan strese bagl
olarak insan viicudunda ortaya ¢ikan saglik
sorunlarindan degildir?

A) Mide-bagirsak siskinlikleri
B) Uyku bozukluklar1

C) Isitme kaybi

D) Depresyon



18. Isyerlerinde kronik stres nedenleriyle ilgili
olarak asagidakilerden hangisi yanlistir?

A) Karar verme stirecine katilma olanaginin
olmasi

B) Tek diize calisma sekli

C) Yildirma uygulamalari
D) Rollerdeki belirsizlik



19. Isyerlerinde psikososyal etkenlerin olusturdugu
davranissal semptomlar bakimindan

asagidaki ifadelerden hangisi yanlistir?

A) Fazla ya da az yemek yeme

B) Sigara kullaniminda artis

C) Ise devamsizlikta artis

D) Deri dokunttleri



50. Asagida yer alanlardan hangisi mobbing
(bezdirme) degildir?

A) Kendini ifade etme ve iletisim olusumunu
engelleme

B) Niteliksiz islerde calistirma

C) Sosyal izolasyon

D) Kararlara katilma



51. Asagidakilerden hangisi ¢calisma ortaminda
stres yaratan faktorlerden degildir?

A) Organizasyonel faktorler

B) Kardiyovaskiiler rahatsizliklar

C) Vardiyali calisma sekli

D) Organizasyondaki roller



55. Asagidakilerden hangisi, isin icerigi
bakimindan strese yol acan o6zelliklerden degildir?
A) Monoton is

B) Vardiyali calisma

C) Degismez calisma saatleri

D) Liyakate uygun ytikselme olanagi



56. Asagidakilerden hangisi, asir1 calisma
sonucunda

oliimle sonuclanan durumdur?
A) Tikenmislik B) Kaizen
C) Karoshi D) Minamata



70. Mesleki kalp hastalig1 meydana gelmesinde
rolit olan mesleksel faktorlerden hangisi yanlistir?

A) Stres

B) Sigara icilmesi

C) Karbon siilfiir maruziyeti
D) Siirekli oturarak calismak



