PSIKOSOSYAL RISK FAKTORLERI



Egitimin icerigi

i isyerinde saghgi olumsuz etkileyebilecek psikososyal
risk etmenleri

2. Calisma ortami

3. Calisma suresi

4.  Ucret

5 Yonetsel ve calisanlarla ilgili faktorler

6. Sendikalasma

7. Kres, glindliz bakimevi vb.

8. Gebe ve emziren calisanlar

9, Geng calisanlar

10. Tacizler

11. Stres

12.  Ayrimcilik, baski ve taciz

13. Psikososyal risk etmenlerine maruziyetin ytksek oldugu
is kollari

14. ilgili mevzuat




Egitimin Hedefi

Calisanlarin olumsuz etkileyen
psikososyal risk etmenleri,

Psikososyal risklerle ilgili kisiye yonelik
Olcim metotlari,

Diinya’da ve Tirkiye'de psikososyal risk
etmenlerine maruziyetin yiksek oldugu
is kollari,

Calisanlarin  ruhsal ve bedensel
sagliklarinin korunmasinda ekip
calismasi ve is psikologunun 6nemi

isyerinde stres kavrami,

Psikososyal risk etmenlerinin isyerinde
kontrolu ve is guvenligi uzmanina disen
gorevler hakkinda bilgi sahibi olmak.



Anlik Stres Uyaricisiyla Karsilastigimiz Zaman Vicudumuzda Ortaya
Cikan Tepkiler

e Soluma, hizli nefes alma

e Daha fazla adrenalin Gretme

// e Daha hizli kalp atisi
/") e Kan basincindaki artis

: e Elve ayaklardaki kanin cekilmesi
E L - e Vicut metabolizmasinda hizlanma

'E e Daha hizli kan pihtilagsmasi

\s e Mide ve karin bolgesine giden kanda
h azalma



Anlik Stres Uyaricisiyla Karsilastigimiz Zaman Vicudumuzda Ortaya
Cikan Tepkiler

e Kaslara giden kan akisinda artma

e Kas gerginligi

e Tum duyularin hassaslasmasi

e Mide ve bagirsak fonksiyonunda azalma

 Beynin daha hizl ¢calismasi

e Kisa surede yargilama
e Daha hizl karar verme
e Gelismis bellek gticl

e Daha keskin bir dikkat



Stres ve Calisma

20. yuzyil, isci sagligi acisindan saglanan
bilimsel gelismelerin artan isci sinifi
mucadeleleriyle paralellik gosterebildigi
bir dénemi icermistir.

isteki psikososyal risk etmenlerinin daha
fazla onem kazanmasinin bir diger
nedeni de Uretim bicimlerinde bir
onceki bolimde tanimlanan
degisiklikler ~ olmustur.  Canklt  bu
degisiklikler calisanlari, fiziksel, kimyasal
ve biyolojik etmenler kadar psikososyal
etmenlerle de karsi karsitya birakmistir.



Stres ve Calisma

Calisma hayatimizda yasadigimiz
olumsuzluklara karsi olusturdugumuz
stres kacinilmazdir.

s ortamindan memnun olmamak,
projeler Uzerinde fazla yogunlasmak,
daha hizli is bitirmeye calismak vb. basit
sikintilarimiz bizde stres olusmasina
neden olabilir.



Stres ve Calisma

Farkli meslek gruplari calisanlari, farkli
stres belirtileri ile karsi karsiya kalirlar.
Calisma hayatinda stresin
gruplastirilmasinda en onemli etken
olarak isin niteligi gdsterilebilir.

Bazi isler kisiler Uzerinde daha az baski
olustururken bazilari ise daha yogun
stres yasamamiza neden olabilir.



s Stresi

e is ortamlar stres etmenlerine acik ortamlardir. Bir isin yapilmasi siirecinde
bireyden cok ya da az istekte bulunulmasi stres yaratir.

e Ancak stres yasantisi bireyden bireye farkliliklar gdsterebilir. Ornegin ayni
meslege sahip bireylerin stresli bir durum karsisinda ayni tepkiyi vermesi
beklenemez.

* Yuksek basari gudusu olan biri icin isle ilgili gerilimler onun basari gudusinu
kamcilarken, bir baskasi bu durumla basa cikabilme yetersizliginden stres
duyabilir.



s Stresinin Neden Oldugu Olumsuzluklar

e Kalp hastaliklari
e Sinir ve kas hastalilari
e Psikolojik rahatsizlilar

e iskazalar

e intihar
e Kanser
e Ulser

e Bagisiklik sisteminin zayiflamasi




s Stresinde Orgutlerin Kullanabilecegi Stratejiler

e is Tasarimi : Bu nokta isin calisan bireyler icin daha cazip hale getirilmesini
ifade etmektedir. Ornegin calisana sorumluk verme veya arttirma, isinin
onemli oldugunu ve toplum goziinde saygin bir is yaptiginin hissettirme gibi.

e s cevresinin tasarimi : Bu faktér calisanin isyerinde karsilastigi tim fiziksel,
cevresel ve ergonomik sorunlarin elimine edilmesi anlamindadir.

* Rollerin analizi, hedeflerin belirlenmesi, calisana geri bildirim saglama : Bu
noktada calisana neleri yapmasi gerektiginin acik secik bildirilmesi, ulasmasi
gereken hedeflerin belirtilerek bu hedeflere varmak icin gosterdigi
performansi hakkinda kendisine bilgi verilmesidir her acidan gereklidir.

e Orgilitsel sosyal destek : Orgiitsel sosyal destek calisana kres hizmetinden
tutunda verilecek yemekler, servis olanaklari gibi bir cok etkeni kapsar.
Ayrica calisanlarin bos zamanlarinda oOrgltin dizenleyecegi sosyal
aktivitelere katilmasi da bir nevi destektir.



Stresimizle Basa Cikmayi Kolaylastirici Unsurlardan Olan Pozitif
Enerjinizi Toplamamiza Yardimci Olacak Regetemiz

e Sahip olduklarinizin farkinda olun.
* Hedeflerinizi belirleyin ve plan yapin.

e Degistiremeyeceginiz seyler Uzerinde
Israr etmeyin.

e Dahaiyi bir diinya dusleyin.

3 % « Altindan kalkamayacaginiz islerin altina
2 girmeyin.




Stresimizle Basa Cikmayi Kolaylastirici Unsurlardan Olan Pozitif
Enerjinizi Toplamamiza Yardimci Olacak Regetemiz

e Problemlerinizle yuzyuze gelmeye
calisin.

e sinizin cok &6nemli oldugu Uizerinde
durun.

e Dinlenmek icin zaman ayirin.

ve zamanda toplayin.

e Baskalarina  glvenin, gerektiginde
sorumluluklarinizi devredin.




s Yerinde Yasanan Kronik Stres Kaynaklari

e |s yasaminda strese vyol acabilecek
etmenler, isin yapilis sekli ile ilgili
olabilecegi gibi, kurumun vyapisindan,
fiziksel cevre kosullarindan veya bireysel
ozelliklerden kaynaklanabilir.

e Qzellikle kurumun dogasinda olan bazi
ozelliklerden olusan stres kaynaklari,
calisanlar icin strekli sorun vyaratirlar.
Kaynaklar fark edilmeyince etkili bir
sekilde stresi kontrol altina almak
mumkidn olmaz. Bunun sonucunda da
kronik stres kaynaklari haline
dondusurler.




Kronik Stres Kaynaklari

v

o

Rollerdeki Belirsizlik: Bireyin rolleri konusunda yeterli bilgisinin
olmamasi durumunda rol belirsizligi gorilir.

o

v

Rol Catismasi: Bireyin Ustlendigi iki veya daha fazla roliin ayni
zamanda ortaya ¢cikmasi, boylece bireyde zit isteklerde bulunulmasi
rol catismasina yol acabilir.

&

v

Kisilerarasi Catisma: Is yerinde ustleriyle gecimsizlik ve calisanlar
arasindaki olumsuz iliskiler, kisiliklerin uyumsuzlugu, amirlerle,
meslektaslarla ya da memurlarla ¢atisma ya da tartisma, en basit
islerde bile gerginlik yaratir. C6zimu en zor olan da bu sorundur.

o

v
=
-

b

Sorumluluk: Diger insanlarin sorumlulugunu Gstlenmek, kisilerde
gerginlik yaratan bir stres kaynagidir.
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Kronik Stres Kaynaklari

e Katilim: Kisinin calistigi is yerinde karar verme surecinde etkisinin olup
olmamasi, stresin olusumunu etkiler.

e is Guvenligi: Isini kaybetme korkusu bireyin benlik saygisinin azalmasina yol
acabilmektedir. Ozellikle yogun ekonomik krizlerin yasandigi dénemlerde
calisanlarin stres duzeyleri oldukca yuksek olup, aile cevresini de olumsuz
etkilemektedir.

e Yonetim Tarzi: Orgitlerin hiyerarsik dogasi da stres yaratan etmenler
arasinda olup, yonetim yapisi ve yonetim tarzi stres olusumunda etkendir.



Kronik Stres Kaynaklari

Fiziki Mekan ve Cevre Kosullari: is yerindeki masa ya da oda veya is alani,
calisanlar icin belli rahatlik ve gliven saglayici unsurlardir.

Yogun is Yikii: Bircok calisan, asiri is yiikiiniin kurbani olmaktadir. Yapilmasi
gereken isin, kisinin iyice emin olmadigi beceri, yetenek ve bilgileri
gerektiriyor olmasi, kaygi ve gerginlik yaratacaktir.

Vardiya Dizeninde Calisma: Bu calisma bicimi, calisanin normal
biyolojik, psikolojik ve sosyal yasama kalibini ciddi bicimde bozar.

Dedikodu: Ulkemizde calisan insanlara is hayatindan yansiyan dnemli stres
kaynaklarindan biri de "dedikodu"dur.



Kronik Stres Kaynaklari

Zaman Yetersizligi: Stres, ayni zamanda
zamani nasil degerlendirdigimize bagl
olarak da ortaya cikabilir.

Kariyer Engeli: Kisinin is yasaminda belli
bir hedefe ulasmalk, kariyer
basamaklarinda  ylkselerek  bunun
karsiliginda daha fazla guc, sayginlik ve
para elde etmek, kariyer gelisimini
saglamak yonundeki istek ve ihtiyacinin
kurum tarafindan karsilanamamasi ve
cesitli sekillerde engellenmesi calisanda
strese yol acacaktir.



Stresle Basa Cikabilmek

isle ilgili stresi ®nlemeye ve azaltmaya yonelik yontemler 6rgiitsel ve bireysel
olarak iki baslik altinda toplanabilir. Uzerinde durulabilecek bazi yontemler
sunlardir:

e (Calisanlarin rollerinin yeniden tanimlanmasi,
* Sosyal destek saglama,

e Asiriis yuktunu ortadan kaldirma,

e (Calisma kosullarini yeniden goézden gecirme,
e (Calisanlarin kararlara katilimini arttirma,

e (Calisanlarin gliven duygularini gelistirme,

e Stresli personele danismanlik hizmeti vermek.



Stresten Uzaklasmak icin Yapabileceklerimiz Ozetle Sunlardir

Olumlu aliskanliklar edininiz.
e Ayrintilarla ugrasmayiniz.

e Gunluk, haftalik, aylik yapilacak isleri siraya dizerken 6nce zor ve sevimsiz
islere oncelik vererek onlari bitirmeye calisiniz.

e Mikemmeliyetcilikten kacininiz.
* Yorucu ve zor isleri sabah saatlerine birakiniz.

e isinize konsantre olunuz.



Stresten Uzaklasmak icin Yapabileceklerimiz Ozetle Sunlardir

e Dinlenmek icin de kendinize zaman ayiriniz. Blitin gunutnuzi isle
doldurmayiniz.

e Televizyonun esiri olmayiniz. Program seciniz.
e Kendinize ve ailenize de zaman ayiriniz. Yillik tatile ¢ikiniz.
e Her giin yarim saat 6nce uykudan kalkmayi deneyiniz.

 Planlamaya 6nem veriniz.



s Stresi ve Akil Saghgi Sorunlari

e Enduistri muhendisleri icin verimliligin artirilmasi,
e insan kaynaklari uzmanlari icin ise en uygun kisilerin secilmesi,

e s yeri psikologlari icin isyeri kaynakli catismalarin saptanmasi ve c¢oziilmesi
gibi anlamlar tasimaktadir.

 Halk sagligi alaninda ise isci saghgi bashgi altinda is stresinin giderek artan
epidemiyolojik anlami bulunmaktadir.

e Psikiyatri acisindan ise dzellikle iskandinav iilkelerinde ve Japonya’da konuya
yonelik ciddi bir ilgi bulunmaktayken Tirkiye olceginde is kaynakli stres ve
akil saghgi sorunlari henliz calisma vakalarinin sayisi simdilik azdir.



s Stresi ve Akil Sagligi Sorunlari

Birbirinden farkl Olceklerle  ve
yontemlerle yapilan calismalarin farkh
sonuclara ulastiklari goze carpmaktadir;
bu nedenle klinik anlamlari da sinirli
olmaktadir.

Sinirli sayidaki klinik calismalarda ise is

stresi ile depresyon, anksiyete
bozukluklari, somatoform bozukluklar
arasinda glcla iliskiler ortaya

ctkmaktadir .



s Stresi ve Akil Sagligi Sorunlari

s stresi ile akil saghg sorunlari arasina
bir diger belirleyen olan kisilik ozellikleri
de girebilmektedir. Ancak vyapilan
calismalarda is stresi bagimsiz bir etken
olarak saptanmistir. isle ilgili bir diger
onemli psikiyatrik durum ise
‘Tikenmislik Sendromu’dur.



Tukenmisligin Ana Belirtileri

Enerji Kaybi

Motivasyon Eksikligi

Digerlerine Karsi Negatif Tutum

Aktif Olarak Digerlerinden Geri
Cekilme Olusturmaktadir




Stres Yonetimi Egitimi (Stress Management Training, SMT)

Bireylerin stresle nasil basa
cikabileceklerini 6gretme egitimidir. Bu
programlarda ozellikle stresin neden ve
sonuclart hakkinda egitim verilerek,
stresin fizyolojik ve psikolojik
sonuclarinin nasil azaltilabilecegi
ogretilir.



Sonucg

is yasamindaki kronik stres kaynaklarinin 6zellikle uzun sireli strese yol
acmasi, tretime ve calisanlarin saghgina olumsuz etki yapmaktadir.

En dnemlisi calisanin yonelebilecegi iki davranis; ise devamsizlik gosterme
ve isten ayrilma davranisidir. Ozde bu davranislar yiksek diizeyde stresli
isten kacinma davranisinin iki yolunu ifade eder.

Alternatif isten kacinma davranisi; alkolizm, ilac bagimlihgi, saldirganlik
seklinde de gorulebilir. Tehlikeli olan da bunlardir.

ise devamsizlik ve isten ayrilma davranisi Gretimi engelleyebilir.



Sonuc

e is hayatinda stres vyaratabilen tim faktorleri tamamiyla ortadan
kaldirabilmek mumkin degildir. Cinkl bireyin kisiligi, stresten etkilenme
dizeyinin farklihigina yol acabilmekte ve herkesin ayni stres faktorinden ayni
sekilde etkilenmesi s6z konusu olamamaktadir.

e Bu nedenle tamamiyla ortadan kaldirmak yerine stresin azaltilmasi icin
orgut yonetimlerine buyuk gorevler dismektedir. Bazi kaynaklar calisanin
verimi icin makul bir is stresinin gerekliligini de iddia etmektedir.






