                                                 STRES VE İŞ HAYATINDAKİ ROLÜ

İnsanlar, giderek zorlaşan yaşam koşulları nedeniyle; hızlı değişimin getirdiği belirsizlikler, insan ilişkilerinde değişen inanç, değer ve iletişim şekilleri, başa çıkmasını gerektiren olaylar ve karşılamakta zorlandığı talepler karşısında sürekli strese maruz kalmaktadır. Teknoloji, kirlilik ve küresel ısınma gibi değişen doğa olayları, diğer faktörler de yaşam standartlarını ve dengelerini bozmaktadır. Bu değişimlere ayak uydurmakta zorlanan insanlar stresi giderek daha yoğun yaşamaktadır. Heyecan, korku, kaygı, endişe, gerilim, tedirginlik, huzursuzluk gibi olumsuz duygularla birlikte hareket eden stres, günümüzde yaşamımızın ayrılmaz bir parçasıdır. Bugün yaşamımızda stresin oldukça üzerinde durulan bir kavram olmasının nedenleri arasında, insanlarda bağışıklık, sinir sistemi, metabolizma rahatsızlığına, virütik hastalıklara, kalp ve damar hastalıklarına, sürekli olması durumunda ölümlere yol açması da yer almaktadır. İş hayatında verimin  azalmasına, işe gitmede isteksizliğe, tutarsız kararlar verilmesine, sağlık, güvenlik, iş ve finansal kayıplara neden olmaktadır. Stres, bireyler ve kurumlar üzerinde olumlu, olumsuz birçok etkiye sahip olarak iş ve insan sağlığını tehdit etmektedir. Yaş, sosyal statü, cinsiyet, meslek farkı olmaksızın hepimizi etkileyen, toplumun hiçbir alanında yakamızı bırakmayan stres, zamanının ¾ ünü iş ortamında geçiren insanlar için çok önemli bir olgudur. İş-özel yaşam dengesi adına, bu zorluklarla başa çıkabilmek için zengin kaynak ve donanımlara sahip olan bireyin bu özellikleri, kendisinden beklenenleri karşılamada yetersiz kalırsa, stres ortaya çıkar. Kısaca stres, organizmanın bedensel ve ruhsal sınırlarını tehdit ederek bizi zorlayan, kısıtlayan, engelleyen olaylara veya durumlara verdiğimiz otomatik tepkilerin tümüdür. 
İnsanlar farklı genetik özelliklere, yaşantılara, tutumlara, yeteneklere, eğitime, inanç, değer, davranış ve kişilik özelliklerine sahiptir. Bunların sonucunda, istekleri, beklentileri ve bunları karşılayabilme biçimleri farklıdır. Stresi kontrol altına almanın temel koşulu, kendimize özgü stres nedenlerini tanımak ve strese karşı olan tepkimizi belirlemektir. Stresi yönetmek, stresin işaret ve belirtilerini öğrenmekle başlar: yorgunluk/bitkinlik, hazımsızlık, endişe, sinirlilik/titreme, uykusuzluk, soğuk ve terli eller, iştahsızlık/aşırı yeme isteği, diş gıcırdatmak/çeneleri sıkmak, zayıflık, baş dönmesi/ağrısı, mide ağrısı/yanması, omurga ve eklem ağrısı, kas gerginliği/ağrısı en sık gözlenenlerdir. Ancak stresi tümüyle engellenmesi ve ortadan kaldırılması gereken bir durum olarak görmemek gerekir. Yapılması gereken, stresten şikayet etmek değil, yaşamın özünde var olan stresten yararlanarak onu faydaya çevirmektir. Araştırmalar insan vücudunun strese karşı üç aşamada tepki verdiğini gösterir: Alarm: Stresin kaynağı fark edilir, savaşmaya veya kaçmaya hazırlanılır. Direnme: Stresin zararlarını onarmaya çalışır. Tükenme:  Sürekli strese maruz kalınırsa, vücudun enerjisi tükenir, kişi hastanır ya da ölebilir. Güçlü duygular, ‘’dövüş ya da kaç’’ ilkesinin egemen olduğu bir dünyada tarih-öncesi atalarımızın sağ kalmasını mümkün kılmıştır. Aynı duygular ve bu duyguların yuvalandığı beyin merkezleri genetik yoldan kuşaktan kuşağa aktarılarak günümüze kadar taşınmıştır. Duyguların kötü yönetilmesi sağlığımızı bozmakla kalmaz; mutluluğumuza, ilişkilerimize ve amaçlarımıza da zarar verebilir. Önemli olan, yaşam gerilimlerinin bu düzeye gelmeden önce kontrol altına alınması ve hatta belirli amaçlar için onun yarattığı enerjiden yararlanılmasıdır. Stres ile uyum içine girmek, olayları akışına bırakmak stresi alt seviyeye çeker. Çünkü, evrenin akışına müdahale etmekle işler olacağına varmaz. 
Bugün stresli olayları, duygusal sıkıntıyı ve tatsız olayları değerlendiriş şeklimizin sağlığımızı ciddi olarak etkilediği çok açıktır. Davranış ve duygularımızı etkileyen başlıca öğeler: düşünüşümüz, olayları değerlendirişimiz ve iç-konuşmamızdır. Olayların akışını iki düşünce şekli etkiler: Olumlu ve olumsuz düşünce; ikisi arasında oldukça büyük fark vardır. Çekim kanununun özelliği gereği enerjimizi nereye yönlendirirsek orası gelişir. Olumsuz duygu ve düşünce ile yola çıkan biri, hedefleri doğrultusundaki olayları kontrol edemez. Bu kişinin hayatı belirsizlikler, kuşkular, engeller ve korkularla doludur. Oysa olumlu bir bakış açısını benimsemiş birçok kişinin yaşamı sevgi, mutluluk, çözüm ve başarılarla anlam bulur. Bu kişiler stresle uyum içine girerek (Olumlu imajinasyon ve meditasyon yöntemlerine başvururlar) potansiyellerini dünyaya yansıtırlar. Uyum odaklı  kişilerin fazla enerji de tüketmelerine gerek kalmaz. Kendilerini çaresiz ve özgüvensiz de hissetmezler. Yapıcı bir bakış açısı ile bu kişiler, enerjilerini değişimin başarısı yönünde kullanırlar. Değişime tepki vermek yerine, değişimi tetiklemek, gerçekleştirmek ve fayda sağlamak yönünde şekillendirir. Bu kişiler aynı zamanda kendi geleceğinin mimarı olur. Kontrol odağı içte olan kişiler, zor durumları ve üzerlerindeki baskıyı kontrol edebileceklerine inandıklarından, stresle başa çıkmada başarılı olurlar. Çünkü, beden ve zihin aynı sistemin parçasıdır ve birbirini etkiler. En iyisi, duygusal ve zihinsel enerjiyi kontrol edebilecek alanlara yönelmektir. Kendi değerleri doğrultusunda yaşamak, ilgi duyduğu şeyleri yapmak ve başardıklarından tatmin olmak, kişinin doğasında vardır. Doğasına uygun yaşayan kişi, stresle başa çıkabilir. 
Hayatımızın yaklaşık üçte birini çalışarak geçirdiğimizi düşünecek olursak iş stresinin de üzerinde önemle durulması gereken bir kavram olması kaçınılmazdır. İş stresi iş ile ilgili veya ilgisiz birçok alandan kaynak bulabilir. Stresin etki ve sonuçlarını anlayabilmek için öncelikle stresi ölçmek gerekir. Bu konuda birçok farklı yöntem olduğu gibi, stresi kaldırma gücü ve onunla başa çıkabilme becerisi farklıdır. Stres yönetimi, stresörlerin kişilerde yarattığı olumsuz etkileri azaltmak ve bunlarla başa çıkabilmek için geliştirilen yöntemler, harcanan çabalar bütünüdür. Bu sayede kişi; farklı bir bakış açısı edinerek kendini geliştirebilir, daha sakin bir iş ortamı yaratabilir, kontrol altındaki ve dışındaki etmenleri ayırt ederek, detaylardan uzaklaşıp bütünsel bakabilir ve çözüme odaklanabilir. Bu konuda kurumlarda yönetim kadrosuna, İK ve eğitim departmanlarına da çok iş düşmektedir. Kurumlarda stres oluşturan kriterlere baktığımızda, ilk karşılaşılan şeyin, çalışanın işe alım ve yerleştirme sürecinde daha baştan yapılan yanlışlıklar olduğunu anlıyoruz. İş görüşmesini yapan kişinin konudan uzak biri olduğunu, görüşme öncesi adayın özgeçmişini okumadığı veya işe alacağı adayı kendine göre bir takım testlerden geçirirken daha çok strese soktuğu gözlenmektedir. Kurumlarda verimlilik ve karlılık, ancak beden, zihin ve ruh sağlığı yerinde çalışanlar ile gerçekleştirilebilir. Kurumlarda en değerli varlık olan çalışanların, sağlıksız çalışma koşullarında stres altında ezilmelerini önlemek için, iyi bir kurumsal stres planı ve alınacak önlemler fiziksel, ruhsal ve zihinsel olarak çözüm sunarlar. Kurumlarda strese yol açan bazı başlıklara bakalım:
Politikalar: Adaletsiz performans, ücret, vardiya, sorumluluk, çalışma sistemi ve görev dağılımı 
Kurumsal Yapı: Merkeziyetçilik, terfi, resmiyet, karar, işçi-işveren/personel-yönetici çatışması 
Kurumsal Süreç: İletişimsizlik, bilgi eksikliği, hedef belirleme problemleri, hatalı denetim ve performans değerlendirmesi, yetersiz geri bildirim 
Dış etkenler: Trafik (işe ulaşım), uykusuzluk, dengesiz beslenme, uyarıcılığı fazla olan çay, kahve tüketimi
Fiziksel etkenler: Havasız, kalabalık, aşırı sıcak/soğuk, teknik kirlilik, radyasyon, kimyasal ve manyetik alan yoğunluğu, mahremiyetin olmaması 
Kurumsal Stres Yönetimi Planı: Problemi tanımlamak, harekete geçmek, çalışanları korumak, çalışanları ve müdürleri eğitmek aşamalarından oluşur.
Önlemler: Yaratıcı ortam değişiklikleri, beslenme, rahatlama yöntemleri, etkinlikler, bilgilendirme ve eğitim gibi seçeneklerden oluşur.
Stresli bir durum veya olayla karşılaştığınızda;  yaklaşım tarzı ve objektiflik çok önemlidir. Eğer mümkünse, o andaki durum, olay veya kişilerden bize herhangi bir zarar gelmesine izin vermemektir. Derhal o ortamdan uzaklaşmak veya durumu içselleştirmemektir. En güzeli stres içerecek durumların başından tetikçisi ve mimarı olmamaktır. İş ortamında, ne tip davranışların, tavır ve sözlerin nelere sebep olabileceğini, kimler tarafından nelere maruz kalabileceğimizi önceden tahmin edebilmek ve gerekli önlemleri almak bizi olası bir olumsuzluktan korur. Bir hisle veya bir ruh haliyle savaştığımızda, ona direnç gösterdiğimizde ya da olmaması gerektiğini düşündüğümüzde üzerimizde bir güce sahip olur ve hisler yoğunlaşır. Kendimizi en çok sabote ettiğimiz davranışlarımız aslında en çok reddettiklerimizdir. Defalarca yapmamaya yemin ettiğimiz…Geçmişte herhangi bir zamanda, herhangi bir olay bir şekilde gücümüzü bizden almıştır. Gücümüzü alarak, bizi bir şekilde şifadan uzaklaştıran kişilerin kimler, sebeplerin neler olduğunu ve bizden gücü nasıl aldıklarını anlamamız gerekir. Normal yaşantımızı sürdürürken iş ortamında da uygulayabileceğimiz, optimum sağlık ve performans için, stresle başa çıkmaya ve stresi olumlu bir amaca kanalize etmeye yönelik  bazı pratik yöntem ve teknikler şunlar olabilir:
Rahatlama teknikleri: Uygulayabileceğiniz nefes egzersizleri, yoga, reiki, NLP, hipnoz, olumlu imajinasyon, meditasyon, masaj, spa ve detox ve diğer tamamlayıcı sağlık  ve spor alternatifleri bizi esnek ve formda tutar.
Sağlıklı ortamlar: Bütün bunları tamamlayıcı bir yaklaşım olarak çevre toksinlerinden de (manyetik ortamlar, kimyasal maddeler, gürültülü, karanlık, bulanık, havasız, bakteriyel ortamlar vs.)  mümkün oldukça kaçınmalıyız. Eğer münkünse, özellikle, sessiz, rahat, huzurlu, rahatlatıcı renklerin kullanıldığı, sade döşenmiş, aydınlık yerlerde çalışmak veya yaşamak yönünde özen gösterebiliriz.  
Zaman planlaması: Acil ve öncelikli işleri baz alan iyi bir zaman planlaması, eğer geçerli bir ‘’evet’’imiz varsa, bizi hedeflerimizden alıkoyanlara karşı ‘’hayır’’ diyebilme yeteneğiyle birlikte mutlaka işe yarar. Gücünüzün yetmediği işlerde başkalarından yardım isteyin veya işi delege edin. Her şeyi tek başına zaten yapamazsınız.
Beslenme önerileri: Bizi toksinlerden arındırıcı diyet ve sağlıklı beslenme öğünleri, bol su içimi, ölçülü alkol,  cafein ve ilaç tüketimi, zeytinyağlı, sebze ve meyve ağırlıklı beslenme, eğer gerekiyorsa ekstra vitamin, (A,B,C ve E vitaminleri-Omega) mineral ve magnezyumun dengeli olarak  alınması metabolizmanızı güçlü tutar.
Bilgilendirici kaynaklar: Bazı konular hakkında bilgi sahibi olmak, bilgisizlikten veya iletişimsizlikten doğabilecek sorunlara karşı iyi bir silahtır. Bireysel gelişim (NLP), iletişim becerileri, duyguları yönetmek, ruh sağlığı ve spiritüel konularla ile ilgili yayınların huzur ve mutluluğumuza katkıları olacaktır.
Son birkaç alıştırma daha: 1.Gönüllü çalışabileceğiniz bir iş bulun.2.a. Güçlü ve zayıf yanlarınızı tespit edin 2.b.Zamanınızı güçlü yanlarınıza ayırın, zayıf olduğunuz alanlardan uzaklaşın.3. Güçlü ve sarsılmaz (etik) inançlarınızı belirleyin ve sadık kalın.4. Kendinizi yeteri kadar olumlu malzemeyle doldurduğunuza emin olun.5. Halihazırda bir stresle başa çıkma yönteminiz yoksa, hemen bir etkinlik, hobi veya spora yönelin. 
İşte daha mutlu ve sağlıklı siz!   
