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ectigimiz vil Fransa, otomobil
sektoriinde yasanan intiharlarla
sarsildi. PSA Peugeot Citroen'in 6,
Renault'nun ise 4 calisan, is yeri
stresinden kaynaklanan
problemlerden dolay: intihar etti. Bunalima
diistip hayatina son verenlerden 10'u da beyaz
yakali calisandi. Giindemi giinlerce mesgul
eden intihar olaylarindan sonra 6zel bir
komisyon kuruldu. Avrupa’'nin énde gelen
sirketlerinde ¢alisanlarin stres diizeyi olctildi,
Ortaya ¢ikan tablo oldukea i¢ kararticrydu.
Sanmilanin aksine is yeri kaynakl stres,

Bilangoya
girmeyen

STRES YONETimI

Stres, Ingiliz patronlart en cok korkutan
risklerden biri. Ciinkii her 5 Ingiliz’den 17
hayatinda en az bir kez depresyona
yakalaniyor. Ayrica, bu tlkede 100 binden
fazla kisi psikolojik problemlerden dolay,
isinden ayrildi. Stres ve depresyonun
Ingiltere'ye olan maliyeti yilda 40 milyar
dolart buluyor. Avrupali calisanlarmn yiizde
22'si stres ve depresyon tedavisi goriyor.
Turkiye'de ise 15 milyon kisiye ruh saglid
bozuk teshisi koyuldu. Depresyonun Tiirk
sirketlerinde yol actigi maddi zarar heniz
bilinmiyor. Tehdidi goren Turk sirketi sayisi
ise oldukca az. Ozellikle yabanci sirketler,
bankalar ve holdingler stresle miicadele
etmeye basladi

BUYUK ZARAR!

kiictik bir azinhg: degil, binlerce kisi ve sirketi
tehdit ediyor. Risk, sanayiden hizmet sektoriine
gecen gelismis tlkelerde daha fazla. Ciinki,
arastirmalara gore, stres en ¢ok hizmet
sektoriindeki cahisanlan etkiliyor.

Avrupa Calisan Destek Hizmetleri
Dernegi'nin (EAEF) 2007 verileri, AB'de, her 4
calisandan 1'inin stres ve depresyonla
miicadele ettigini ortaya koyuyor. Is
kayiplarinin ytizde 50-60'1 stresten
kaynaklaniyor.

Is kaynakl bu tiir sorunlardan dertli tek
tilke kuskusuz Fransa degil. Japonya'da da bu
tarz intihar olaylart artmis durumda. Is yeri
kaynakli ruhsal saglik sorunlan Ingiltere’de
patronlart en cok korkutan risklerin basinda
geliyor. Ingilizlere gore sirketlerin verimliligini
olumsuz etkileyen calisan stresi, Cin ve
Hindistan rekabetinden bile daha tehlikeli.

Verimsizlilik ve motivasyon kaybiyla
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sonuclanan stresin yillik maliyetinin ABD'de,
150-200 milyar dolari buldugu tahmin ediliyor.

STRES CALISANLARI ELE GECIiRIYOR

Stres, bireylerin zihin ve fiziksel sagligin
etkiledigi gibi sirketler ve ekonomiler tizerinde
de ciddi tehdit yaratuyor. EAEF tarafindan 2003
yilinda yapilan arastirmaya gore AB'ye iiye 27
tilkede en fazla goriilen ikinci saglik problemi
stres olarak one cikiyor. 2020'de ise birinci
siraya yiikselecegi dngortiliiyor.

Avrupali calisanlarin yiizde 22'si stres ve
depresyon tedavisi gortiyor. Stres nedeniyle en
stk goriilen psikolojik rahatsizliklar ise
depresyon, gerginlik ve tiikkenmislik sendromu.
Depresyona genellikle mutsuzluk, hayal
kirikligi ve heyecanin kalmamas: eslik ediyor.

100 binden fazla kisinin psikolojik
problemlerden dolay isten ayrilmak zorunda
kaldigi Ingiltere’de yapilan arastirmalar,







sorunun ¢ok daha biiyiik oldugunu gosteriyor.
Arastirmalardan ¢ikan sonuca gore, Ingiltere’de
son bir yil icinde her 10 calisandan 3’ ruhsal
saglik sorunuyla karsi karsiya kaldi. Her 5
Ingiliz’den 1'i hayatinda en az bir kez
depresyona yakalaniyor.

Uzmanlar, is yeri kaynakh psikolojik
bozukluklarin éntimiizdeki yillarda calisanlar
daha fazla etkisi altina alacagin soyliiyor.
Ornegin, is yeri stresi simdiden Ingiltere’de en
cok gortilen meslek rahatsizhgi. Depresyon ise
en cok sikayet edilen dordiineti saghk sorunu
olarak dikkat ¢ekiyor.

HER 5 KiSIDEN 1’i SORUNLU

Tiirkiye'de ise tablo daha agu. Ortalama
calisma siiresinin haftada 54 saati buldugu
Tiirkiye, Avrupa'nin en uzun calisilan tlkesi
konumunda. Dolaysiyla, Tirkiye, is yeri
stresinden en cok etkilenen tilkelerin basinda
geliyor.

Management Centre Tiirkiye Danismani
Yesim Dervisoglu Ersu, 2000 yilinda yapilan
arastirmaya gore Tirkiye'de 11 milyon kisiye
ruh saghg bozuk teshisi koyuldugunu, bu
rakamin 6 yil icinde 15 milyona ulastigini
soyliiyor. Bu da Tiirkiye'de her 5 kisiden 1'inin
ruh saghiginin bozuk oldugunu gosteriyor.

Ortaya cikan rakamin ne kadarnin is yeri
stresinden kaynaklandigini soylemek zor.
Ancak, uzmanlar, is kaynakli stresin hizla arti g
gortistine dikkat cekiyorlar. Psikolog Prof. Dr.
Nursel Telman, Tiirkiye'de 6zellikle son
yillarda is kaynakh stres ve depresyon
vakalarinda ciddi artis yasandigini diistiniiyor
ve soyle anlatiyor:

“Sabah ve aksam trafiginde araba kullanan
kisilerin, ne kadar gergin ve hosgoriistiz
oldugu dikkate alinirsa, bu derece stresli
olmalarina neden olanin is yasami oldugu
acikca goriilecektir.”

Dolayisiyla yogun ve yorucu is hayatt
calisanlar tizerinde ciddi bir bask: yaratiyor. Bu
baski da strese neden oluyor. Calisanlarin
tizerinde basarili olmalart icin cok biiytik baski
oldugunu soyleyen Ersu, bunun sonucunda is
ve ozel hayatlanyla ilgili bircok beklentisi
olanlarin biiytik bir hayal kirkhig: yasandigim
belirtiyor.

iLK SIRADA HIZLI TEMPO VAR
Uzmanlara gore strese yol acan faktorler
arasinda ilk sirada is ve 6zel hayattaki hizli
tempo ve yogun ¢alisma saatleri geliyor.
Avrupa Calisan Destek Hizmeti Dernegi
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Baskani Brigitte Vaudolon, calisanlann eskiye
gore i¢ ve dis musterilerinden gelen taleplerle
daha fazla kars: karsiya olmalarinin stres
seviyesini artirdi@ini soyliiyor. Bu yiizden de
depresyonla ilgili sikayetlere hizmet sektoriinde
daha sik rastlaniyor.

Prof, Nursel Telman, is yerinde cok fazla
zorlanan calisanlarin, kendilerini glicstiz ve
caresiz hissettigini soyliiyor. Ona gore
problemler karsisinda kendini gligstiz, ¢aresiz
hisseden insanlar yikiliyor ve depresyona
giriyor. Bunun yaninda tstlenilen bir gérevi
basaramama korkusu, zaman sinirlamasi,
sorumlu olunan diger ¢alisanlarin performans
ve hareketleri gibi is kaynakl sitkinular kadar is

AYSE ERATLI / FORTIS GENEL MUDUR YARDIMCIS!

“UZMAN PSIKOLOGLARLA SIYORUZ"

VERIM DUSUYOR Artik bircok isyerinde ¢alisaniarin bedensel
saglgina yonelik dnemli yatinmiar yapilyor. Ozel saglik sigortasi, is
veri hekimligi gibi uygulamalar yayginlasiyor ve calisma ortaminin
saglkl olmasina dikkat ediliyor. Bununla birlikte ¢alisaniarin zihinsel
sagligina yonelik destek calismalan pek yaygin degil. Oysa bu cok
dnemli bir sorun, Guntmuz yasam kosullannda ev, aile veya mdli
konularda insanlann zihinlerini mesgul eden pek ¢ok sorun olabiliyer.
Kafasi sorunlarla dolu bir kisinin ne is ne 6zel ne de aile yasaminda
verimli olmasi mumkan elmuyar,

PSIKOLOJIK DESTEK Bu konudaki en temel stratejimiz soruniar
gormezlikten gelmemek ve calisanlanmizi destek almaya tesvik
etmek. Avita Calisan Destek Hizmetleri kapsaminda uyguladigimiz
programda son derece yetkin bir psikolojik danisma birimi bulunuyor.
Bu birmde Marmara Universitesi Tip Fakultesi Psikiyatr Anabilim
Dali‘ndan Prof. Dr Hakan Yéney'in baskanliginda uzman klinik
psikologlar gérev yapiyor. Biz calisanlanmizi, basta gizlilk sarfiyla
rahatlatacak bitin énlemleri alarak, sires veya depresyon gibi
sorunlarda psikolojik destek almaya tesvik ediyoruz.



yerine ulasincaya kadar maruz kalinan trafik,
atiriiltii gibi dis etkenler de strese yol aciyor.

“Stres denize atilan tas gibidir. Nasil
dalgalar halka halka yayilirsa stres de diger
calisanlara dogru yayilir” diyen Telman'a gore
eninde sonunda bir kisideki stres, gerginlik ve
depresif ruh hali biitiin sirkete yayiliyor. Ayrica
stres bircok baska hastaliga da yol aciyor.
Telman bunlardan en yaygin olanina 6rnek
olarak gribi gosteriyor.

BEYAZ YAKALILAR STRESLI

Kadinlarin depresyona girme orant yilizde 4-10
arasindayken bu oran erkeklerde yiizde 2'ye
kadar diisebiliyor. Hayat boyu depresyona
girme riski, kadinlarda ytizde 10-26
arasindayken erkeklerde ytizde 5-12 arasinda
degisiyor.

Stres alt kademe calisanlarda oldugu kadar
yonetim kademelerinde de dnemli bir sorun
olarak ortaya ¢ikiyor.

Hatta {ist kademeleri daha ¢ok etkiliyor.
Ciinkii, pozisyon yiikseldik¢e sorumluluklar da
artiyor. Piyasayr dogru algilama, rakipleri dogru
analiz etme, yiizlerce calisam yonetme
sorumlulugu gibi agir yikler tst diizey
calisanlari strese sokuyor.

Alt kademelerde ise “Ne zaman daha fazla
sorumluluk alacagim”, “Ne zaman terfi
edecegim” gibi farkh kaygilar stres
yaratabiliyor. Ancak uzmanlara gore stres,
beyaz yakallart normal ¢alisanlara kiyasla daha
fazla etkiliyor.

Calisan destek hizmetleri veren Avita'ya

STRES YONETIMI
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gelen psikolojik damsmanlik talepleri de bunu
dogruluyor. Avita'dan Dr. Atilla Erdag, “Stresle
ilgili sikinular daha cok beyaz yakallardan
geliyor. Mavi yakalilarda stresle ilgili sikintlar
daha az oluyor” diyor.

MALIYETi UMULANDAN YUKSEK
Stres, is verimliligini olumsuz yonde
etkileyerek ciddi maliyetlere yol aciyor.
ingiltere’de yapilan bir arastirma, stresin is

RENGIN ONAY / VODAFONE TURKIYE GM YARDIMCIS!

VODAFONE STRESLE

NASIL MUCADELE EDIYOR?

ZAMANA KARSI YARI§ Calisanlarin stres seviyesi gun gectikce
artiyor. Bunlann baziarn ¢alisma ortami bazian 6zel yasamia ligil
oluyor. Bu iki durumun bireyleri nasil efkiledigi ise kisiden kisiye
degisikiik gdsterebiliyor. Isle iigili stres konulan zamana karg! yansmak,
degisen is ortamian olurken 6zel yasama iliskin konular ise buyak
sehirlerde yasama zorluklar ve alle ici problemler olarak karsimiza
cikiyor. Yukarnda saydigim sorunlara iliskin ¢alisanlanmiza daha efkin
destek vermek amaciyla Avrupa’da da ¢ok yaygin olan calisan
destek hizmeti programini uygulamaya koyduk,

DISARDAN DESTEK SART Avita Calisan Destek Programi
kapsaminda, calisanlanmiza telefonla ve yiz yiize psikolojik
danismanlik hizmeti sunuyoruz. Bu hizmetimize yopilan basvurular
arasinda Is lle 6zel hayat dengesl, stres, anksiyete, depresyon, isten
ve is yerinden kaynaklanan kisisel sorunlar il srada yer aliyor.
Derinlemesine degerlendirme gerekiiren durumiarda ise
calisanlanmiza yiz yize danismanlik dneriliyor, kisi isterse uzman
psikologumuza yonlendiriliyor. Bunun yani sira ¢alisma ortamimizi
klasik ofis diizeninden cikartarak ihtiyaclara cevap verebilecek
alanlara dondstarlyoruz.

BRIGITTE VAUDOLON / AVRUPA CALISAN DESTEK HIZMETI DERNEGI BASKANI

“2020'DE DEPRESYON EN SIK GORULEN HASTALIK OLACAK"

CALISMA RITMI HIZLANIYOR Avrupa'da calisaniar arasinda stres ve
depresyon hizia artiyor. Anksiyete ve depresyonun gérulme sikligi cok yaygin,
BlyUk dletide is kazalan ve isten kaynaklanan fiziksel rahatsizliklarla ilgili onlem
alan Avrupall sirketler, calisanlannin zihinsel sorunlanna ¢oztm bulmaya
calisiyor, Bu durumu da dogal olarak sirketleri i¢in ciddi bir tehdit olarak
gorlyorlar. Arastirmalar da galisanlann Uzerlerindeki baskinin eskiye gore ¢ok
daha fazla oldugunu orfaya koyuyor. En 6nemlisi ¢calisma streleri uzuyor.
Blackberry gibi yeni teknolojiler sayesinde galisma ritmi daha da hizianiyor.

ILETISIMSIZLIK SORUN Calisaniar birbirlerlyle daha az iletisim kuruyor. Ustin
altindaki calisani desteklememesi gibi ayni lsi yapanlar arasinda da
dayanisma olmamasi stresi arfiryor. Avrupalilarin ylzde 27'si hayatiarinda en
az bir kere zihin sagligyla ilgili sikinti yasiyor. 2020°de depresyon en sik gorulen
hastalik olacak. Uzerlerindeki asir baski ve stres calisanlarin i anlayisini da
degistiriyor. Onceden kendini Ise veren iskolik diye tanimladigimiz calisan fipl
azaliyor. Ornegm Fransa‘da artik insanlar tim hayatian boyunca ¢alismak
istemiyor. 15 ve 6zel hayat arasindaki denge 6nem kazaniyor. Bu da eglence
ekonomisinin gelismesine neden olacak. Artik sirketler, calisanian farkli bir
sekilde yonetecek.




glicli Gzerindeki olumsuz etkilerini ortaya
koymak ag¢isindan énemli ipuclart iceriyor.
Arastirmaya gore stres ve depresyonun

Ingiltere’ye maliyeti, yilda 40 milyar dolar.

Yine arastrmalara gore gelismis (ilkelerde
sadece stresten kaynaklanan yillik is kaybi 40-
70 milyon saat arasinda. ABD'de yapilan bir
arastirma, calisanlarin ise gitmeme nedenleri
icinde stresin payinin yiizde 11 oldugunu
ortaya koyuyor. Buna gore ise devamsizliklarda
fiziksel nedenler yiizde 38, aile sorunlan yiizde
23, kisisel ihtiyaclar yiizde 18 ve zihinsel
sorunlar ise yiizde 10 oraninda etkili oluyor,

Institute for Business and Industry
Development (IBID) tarafindan yapilan baska
bir arastirmanin sonucuna goére depresyon ve
stres nedeniyle saghk sorunu yasayanlar,
normal ¢alisanlara kiyasla yiizde 250 daha fazla
saghk harcamasi yapiyor.

Yine IBID'a gore 2002'de 15 Avrupa Birligi
tilkesinde, stresin sirketlere yillik maliyeti 20
milyar Euro’'ydu. Bu rakamin bugiin 70 milyar
Euro'ya ¢ikugr ongortilityor. Stres nedeniyle
yasanan devamsizhik ve verimlilik kaybinin
Amerikan sirketlerine yillik maliyetinin ise 150-
200 milyar dolar seviyesinde oldugu
dastiniliyor,

SIRKETLER DESTEK ALIYOR

20 yil 6ncee sirketlerin stresle miicadele
konusunda yarim sent bile harcamaya hazir
olmadigint soyleyen psikiyatr Eric Albert, son 2
yildir bu konudaki gelismelerin dikkat ¢cekici
boyutta oldugunu séyliiyor. Albert'e gore
sirketlerin stresle miicadeleye yatinm
yapmalarimin alunda, hizla degisen rekabet
kosullarinda calisanlarin kilit rol oynamalan
etkili oluyor. Turkiye'de ise depresyon ve
strese karsi ciddi uygulamalan olan oldukca az
sayida sirket var. Uluslararas: sirketler ile
biiyiik holding ve bankalar bu konuda daha
aktif. Bu konuda aktif olan sirketler de
Avrupa'da ve ABD'de oldugu gibi calisan
destek hizmetleri aliyor.

Son bir yilda 30 bin cahsanm destek
hizmetlerinden yararlandigini séyleyen Avita'dan
Dr. Atilla Erbag ise gelen cagrilarin yiizde 34'ii
gibi buytik bir kisminin psikolojik sorunlarla
ilgili oldugunu soyliyor. Erbag, “Psikolojik
konularda gelen ¢agnlar cogunlukla ast ist
arasindaki problemlerden dogan psikolojik
sikintilar, is stresi, tiikenmislik sendromu ve
isten kaynaklanan kaygi bozukluklan ve
huzursuzluklarla ilgi oluyor” diyor. Sirketlerin
stresle miicadelede uygulachgr bir diger yéntem
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de bu konuda dayanikli olduklarin
distndtikleri cahisanlar ise almak. Acibadem
Bagdat Caddesi Tip Merkezi'nden psikolog
Aysegiil Aydin, strese en dayanikh olanlarm,
diinyaya ve insanlara hosgoriiyle yaklasan,
esnek Kisilik yapisina sahip oldugunu soyliyor.
Turkeell stresle miicadele eden sirketlerden
biri. Sirketin genel miidir yardimaisi Selen
Kocabas stresle miicadelede esnek calisma
saatlerinden yararlandiklarini anlauyor. Bu
sayede calisanlarinin is ve 6zel hayatlarini
kendilerinin ayarlayabildigini soyliivor. (W

YESIM DERVISOGLU ERSU / MANAGEMENT CENTRE TURKIVE

“BOKS BILE BiR COZUM"

KOLAY YONTEMLER Stresle micadelenin sanlanin aksine cok
kolay yontemleri var, Derin nefes egzersizleri, uzun yGraydsler ya da
en azindan birka¢ durak énce Inip ise ylrlyerek gelmek bile bir
¢ozUm olabilir, Televizyon seyretmek yerine cocugunuzla parkta
daha aktif vakit gecirmek, bir hobi edinmek, hatta Uzakdogu sporlan
ya da boks yapmak bile sfresin Ustesinden gelmenize yardimel
olacaktir. Burada 6nemli olan herkesin kendi kisiligine uygun yontemi
kendisinin bulmas. Fiziksel akfivitelerin yani sira farkl zihinsel
rahatlama metotlar da kullanilabilir,

3 ONEMLI STRATEJI Sizi taniyan ama is ortami disindan biriyle
konusmak, bu tarz egitimlerden ya da bir yasam kogundan destek
almak da stresle micadelede etkili olabiliyor. Stresi yonetmek icin i¢
asamal bir strateji izZlenmesinde fayda var. Bunlar sirayla farkindalik,
denge ve kontrol. Farkindalik bashd@l altinda yapilmasi gereken, bizde
nelerin strese yol achigini ve buna nasil bir reaksiyon verdigimizin
farkina varmamiz. ikinci asamada negatif ve pozitif stres arasinda bir
denge olusturmamiz gerekiyor. Kontrol asamasinda ise, negatif stresl
nasil kontrol edebiliim, ne yaparsam daha mutlu ve huzurlu olurum
sorusunun cevabi bulunmall.




