CALISMA HAYATINDA PsikososyaL Risk
ETMENLERT

NIHAT SAHBAZ
Is Yerr Hekim:




AMAC;
Katihmcilarin, isyerindeki sagligi-giivenligi olumsuz

etkileyen psikososyal risk etmenlerini ve bu etmenlere

kargi alinmasi gereken énlemleri 6grenmelerini saglamak.




OERENIM HEDEFLERT

Bu dersin sonunda katilimcilar;

¢alisanlari olumsuz etkileyen psikososyal risk etmenlerini
tanimlama

Psikososyal risklerle ilgili kisiye yonelik 6lglim metotlarini
siralama.

Tirkiye'de ve diinyada maruziyetin yiksek olduqu is
kollarini karsilastirma

Is giivenligi uzmaninin bu konudaki gérevlerini agiklama



Isyerinde saghigi olumsuz etkileyebilecek
psikososyal risk etmenleri:

Calisma ortami

Calisma siiresi

Ucret

Yoénetsel ve ¢alisanlarla ilgili faktorler
Sendikalasma

Kres, glindiiz bakimevi vb.

Gebe ve emziren calisanlar

Geng c¢alisanlar

Tacizler

Ayrimcilik ve baski



STRES;

Dis ve i¢ ortamdan kaynaklanan zararli etkenlerin
organizmada yarattigi degisiklik”

Bilimsel olarak ilk kez Fransa'da XIX. Yizyilin ikinci
yarisinda kullanilms.

Selye (1950) stresi "organizmaya zarar veren uyaran”
Olarak, daha sonra “organizmada zorlama sonucu ortaya
¢ikan tepki” olarak tanimlamis.

Zararh etken (Strese yol agan ajan). Organizmaya
zarar veren, uyumu bozan tim fizyolojik, ruhsal ve
toplumsal uyarilar.



STRES
Organizma zararh bir etken karsisinda ya "kagma" ya

da "savasma” reaksiyonu gdsterir.
Organizma tehlikeyle savasmaya karar verirse;
Biling durumunda haberdarlik ve uyaniklik artar.
Kaygi diizeyi yiikselir.
Sempatik sinir sisteminin ¢alismasi etkinlik kazanir.

Kanda adrenalin diizeyi yikselir.



ne. Bas

g i duygudurum bozuklugu, kizginlik,
depresyon, irritabilite, dzgdnldk, eneryr
yoklugu, istahsizlitk, gok yeme, uyku
bozukluklar:, basagrisi, kayg:, panik atak

Dervr
Akne gibi deri lezyonlarinin olusumu

'Eklem ve Kaslar

Agri, gerginlik azalmis kemik yogunlugu
Kalp

Artmis kan basinct, kalp atim sayisi,
artmis kolesterol, kalp krizi riski

Mide

Mide kramplar:, refld, gastrit, kilo
verme alma

__Pankreas
Diyabet

Barsakilar

Irritabl barsak sendromu, kabizlik,
ishal

Ureme sistemi

azalmis libido, ddsdk sperm dretimi,
agrilt adet donemleri

—Bagistkltk sistemis
KHastaliklarla savasma kapasitesinin azalmasr



STRES REAKSIYONLARI
1.Sindirim sistemi bozukluklar:;
Vardiya sistemi ile ¢alisanlarda; siskinlik, bulanti gibi
2.Kas-iskelet sistemi bozukluklar:;

Boyun, omuz, kol ve sirt kaslarinda ve eklemlerinde ortaya
¢ikan yakinmalar

Semptomlar dikkat isteyen islerden daha fazla olabilir.
3.Bagisiklik sistemi:

Bagisiklik sistemini zayiflatir ve kiginin bulasici
hastaliklara karsi direncini azaltir



STREs REeaksiyonLARI/Davranissal Sonuglar;

Sigara, ¢ay, kahve, alkol tiketimi ve madde

bagimliligi stresle basa ¢tkma yontemi olarak
artmakta.

Kafein yogun ¢alisma etkinliginde dayanikliligi kisa

sireli olarak artirmakla birlikte, sonra asiri
yorulmaya bagli tikenme izler.

Uyku bozukluklari: En yaygin olanidir. Uykuya geg¢

dalma, kisa siirelerle uyanma, uykunun toplam
suresinde kisalma, kalitesiz uyku .

Absenteizm:(isten kalma)



STRESIN CESITLERI

1. Fizik gevreden kaynaklananlar
Hava kirliligi,
gurdltd,
kalabalik

2. Isten kaynaklananlar.

3. Psiko-sosyal kaynakli stresler.
Glnlik stresler
Gelisimsel stresler; (ergenlik, orta yas, yaslhlik)
Buylk yasam olaylari sonucu olan stresler.



STREs EN COK KIMLERIN SABGLIGINI_TEHDIT EDIYOR

Onemli yagam olaylari ile karsi karsiya olanlar!

Gunlik yasamda sturekli stres altinda
Isleri tizerinde kontrol imkani az olan
operatérleri, kasiyerler)
Sosyoekonomik diizeyi disuk olanlar
Gurdltild bolgede yasayanlar,

Issizler

kalanlar.

ar (telefon



STRESE DAYANIKLI OLANLAR

Sevdigi bir isi olanlar,
Sosyal hayata aktif bir sekilde katilanlar,
Micadeleden ve degisiklikten zevk alanlar,

Yasamlarini ve cevrelerindeki kosullari kontrol
ettiklerine inananlar ve kontrol edenler



MESLEKTI STRES

Son yillarda mesleki saglik sorunlari 6nem
kazand\

¢alisma ortaminin 6rgutsel ilkelere dayanmasi
stresi azaltiyor

Bireysel stres tedavisinde;
Calisma ortaminda yapilan degisiklikler
Kiginin basa ¢ikma yontemleri gelistirmesi onemli.



% MALI' senin stres

duzeyinle rlgili
gergekten kaygtltyim




TsYERT STRES KAYNAKLARI

Orgiitsel nedenler
Kariyer Gelistirme
Orgiit icindeki rol
Gorev azalmasi/artmasi
Kigisel sosyal faktorler

Vardiyali ¢alisma

Ayri ayri inceleyelim



IsLErIN ORGUTLENMESI VE ORGUTSEL ILISKILER
Is yerindeki;
politik ¢atisma,
iletisim glglikleri,
karar verici otorite,
stresin kaynagi olabilir.

Stresin artmasi ozellikle érgiitsel degisim
asamalarinda olusur.

Artmis kaygi diizeyi ve is memnuniyetsizligi
yeni Uriin Uretimi sirasinda gozlenir.



KARIYER GELISTIRME

Iste degisiklik, yiikseltilmek, gecilmek, aciga
alinmak, kovulmak yiiksek riskli olaylar.

Yeni is sorumluluk getirir, daha 6nce sinanmamis
becerilere bagvurmayi gerektirebilir.

Bir kiginin yeteneklerinin 6tesinde yikseltilmesi
davranis bozukluklarinin olusumunu tetikleyebilir.



ORrsUT ICINDEKI RoL

Rol gatismasinda; iki ya da daha fazla birbiriyle
yarisan beklentinin gergeklesmesi gligliktir.

Rol belirsizligi;

Kararlar, davraniglarla ilgili yetersiz bilgi.

Daha ¢ok ara pozisyondaki ¢alisanlarin yasayabildigi
bir durumdur.

Her iki grubu da memnun etme ¢abasindan
kaynaklanabilir

Ekip iginde isle ilgili yorum farkliliklar: rol
belirsizliklerine yol agabilir.



GOREV

Birinin gorevlerini niteliksel ya da niceliksel
olarak azaltmaktir.

Kisi insiyatifini kaybedebilir, sikilma,
yabancilasma, depresyon olusabilir.

Mobbing yontemi olarak da kullanildig:
gozlenmekte.



KisiseL VE SosyAL FAKTORLER

—

Kiginin stres kaynaklarina verdigi yanit stresin
olusumunda onemli bir belirleyici.

Ayni kosullarda galisan isgilerde farkl stres yanitlar:
olusabilmekte.

Kisilik ozellikleri,
aile yasantisi,
yasam dohemi,
sosyal destek sistemleri
stres yanitinin olusumunda cnemlidir.



VARDIVALL CALISMA
Ileri Yas

Kardiyovaskiiler hastalik

Kronik hastalik (Tip I Diyabet, epilepsi)
Gastrointestinal problemler

Psikolojik problemler

Uyku bozukluklari

vardiyali ¢aligma ile riskleri artabilir.



STRESLE BAsa Cikma

Yeni aliskanliklar kazanmak, degismek,

Bu degisimin nasil olacagi konusunda etrafindan

yardim istemek,

Giliven verici davranis bicimlerinin kazanilmasi,

Beden sagligina dhem vermek,

Kiginin iginde bulundugu stresleri saptamasi



Kisisel Stres Yonetimi:

I.Gevseme(nefes alma eg. meditasyon, zihinsel gevseme)
Z.Egzel‘SiZ(Haﬂ'ada 3 kez 45'er dakika)
3.D




Orgiitsel Stres Yonetimi:

a) Denetim (iscinin isini denetleyebilmesi)

b) Katilim (Calisanlarin 6rgiit ici bilgi
akisina katilimlari)

C) Ozerklik (¢calisma ekiplerine sorumluluk
vermek)

a) Esnek ¢alisma programlari
(isverenler igin de ¢gekici. Isgilere de yliksek is
doyumu saglayabilir)



ORGUTSEL DUZEYDE STRES AZALTMAK IcIN ONERILER

— e e e e e e ey e

Calisanlarin becerilerine gore is yikini yeniden diizenleyin
Roller ve sorumluluklari agik olarak tanimlayin

Isleri anlamli, uyarici ve ¢aliganlarin becerilerine yonelik
tasarlayin

Isciler arasi etkilesimleri 6zendirin

Kendi gorevleri ile ilgili islerin nasil yapilacagi konusundaki
kararlara iscileri dahil edin

Isyeri konularinda iyi iletigim gelistirin


http://www.cdc.gov/niosh/

Psikiyatrik Sorunlar;

Nevroz:

Temel olarak anksiyete ve buna eslik eden somatik
belirtilerle seyreden bireyin gergekle baglantisinin
kopmadigi, kisilik bitinliginidn korundugu bozukluklar.

Psikoz;

Gergeklikten kopus ve 1zdirapli i¢ yasantiyr kapsayan
davranis bozuklugudur.

En 6nemlisi sizofrenidir
Dis diinyadan kopuklugun i¢ diinyada ise pargalanmanin

bulundugu bitin agir ruhsal bozukluklari anlatan bir
terim.



ISE BAGLI PSIKOZLAR:

Psikozlarin toplumda gérilme sikligi 7% 1' den azdir.

Civa,
Karbon disiilfid,
Toluen,

Arsenik,

Kursun gibi kimyasallarin psikoza yol agar.

Tedavi sonrasi ise dénis énemli bir sorundur. a




SURE ILE SINIRLI, TEKRARLAYICI ISIN YOL
ACTIGI NEVROZLAR:

1 Telefon santralinde, yazi, hesap makinesi ve

bilgisayarla ¢alisanlarda tanimlanmis olan “ig
nevrozlar”,

1 Sik spontan disiik ile sonuglanan “"genel yaygin
sinirsel yorgunluk sendromu”

1 Ise bagl ama is disinda ve istem digi olarak
ortaya ¢ikan "mesleki lapsuslar”




TATIL, EMEKLILIK VE ISSIZLIK PSIKOPATOLOJIST:

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

1 Ayni durum, etkin yasam disinda issizlik ve emeklilik
dénemlerinde de yasanir.




DEPRESYON:

1 Isin siirdiirilebilmesi igin istegin bastirilmasi ve sikintiya
direnilmesi siklikla depresyona yol agar.

1 "Ben"in degersizlesmesi, zevk almama, isten kalmaya yol
agan bulgular var.

1 On isgiden ikisi tiim yasamlar: boyunca bir kez depresif

ve her on isgiden birisi ise isten ayri kalmasina neden
olacak diizeyde depresyon yasar.




SOMATIK HASTALIKLAR:
Ruhsal olan rahatsizligin bedensel yoldan ifade edilmesidir.

o Fibromiyalji

1 Kronik Yorgunluk

1 Cok sayida kimyasala duyarlilik,
1 Irritabl kolon

Gastro-ozefageal refld,
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Dispepsi,
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ISE BAGLI ANKSIYETE:

Isi izerinde denetimi olmayan ve agiri psikolojik baski
altinda kalan isgilerde goridildr.

Anlamsiz korkular,
takintilar,

panik ataklar,
rahatsizlik duygusu,
asiri yorgunluk hali,
konsantrasyon azalmast,
kas gerginlikleri,

uyku bozukluklaridir

O O O O O &a O .3

Pek ¢ok llkede bu yakinmalar ayip sayildigi ya da
isginin damgalanmasina yol a¢tigi igin dile getirilemez ya
da daha kabul edilebilir bedensel belirtiler ile disa vurulur




TRAVMA SONRASI STRES BOZUKLUGU

Kisiyi ezen, beklenmedik ve genellikle yasami tehdit
eden, korku, dehset ve ¢aresizlik yaratan bir olay
yasadiginda ya da tanik olduktan sonra goriilir.

1 Donup kalma,
1 Psikolojik ve sosyal geri ¢ekilme,
1 Ofke ataklari
[
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Yasanan olay: veya durumu yeniden yasama
bulgulariyla ortaya ¢ikan bozukluklardir.




STRESE BAGLTI TUKENMISLIK SENDROMU

Calisma temposu ve is yuki ¢alisanin kapasitesini astigr durumlarda,
is¢i bir siire sonra tikenir.

Iscinin;

1 ¢alisma gudisu azalmast,

1 asirt yorgunluk,

1 sindirim sistemi yakinmalari,

1 kas ve eklem agrilari

1 bas agrisi,

1 gesitli deri yakinmalari,

1 agiklanamayan kalp-dolagim sistemi yakinmalart,
0 uyku bozukluklari,

1 ¢abuk sinirlenme,

1 cinsel islev bozukluklart,

1 ozglivensizlik, Toplumdan geri gekilme depresyonla sonuglanabilir.




MoBBING
Isyerinde bir veya birkag kisi tarafindan diger

bir kisiye veya kisilere yonelik olarak,
dismanca
ahlak digi yontemlerle

sistematik bir bigimde uygulanan

psikolojik teror”



KAROSHI-ASIRI CALISMAYA BAGLI OLUM:

Bu olgularda 6lim nedeni beyin veya kalp damarlarindan
birinde kanamaya yol agan dolagim sistemi sorunlaridir.

Genelde bu nedenle édlenlerin;

isinin gok agir,

sosyal destegin zay!f,

ISinl seven,

isine baglt,

dinlenme sirelerini kullanmayan

saglik muayenesi bile yaptirmayan kisiler oldugu
anlasiimistir.

I I e A S




1) Asagidakilerden hangisi strese bagli insan
viicudunda ortaya ¢ikan fiziksel sorunlardan
degildir?

A.Uyku bozukluklart,

B.Mide-bagirsak siskinlikleri,

C.Vicut direncindeki artisa bagl mikrobik
hastaliklara dayaniklilik

D.Kas iskelet sistemindeki rahatsizliklar



1) Asagidakilerden hangisi strese bagli insan
viicudunda ortaya ¢ikan fiziksel sorunlardan
degildir?

A.Uyku bozukluklari,

B.Mide-bagirsak siskinlikleri,

C.Vicut direncindeki artisa bagl mikrobik
hastaliklara dayaniklilik

D.Kas iskelet sistemindeki rahatsizliklar



2) Hangisi is ¢evresi bakimindan strese yol agan
nedenlerden degildir?

A. Kigisel gelisim olanaklarinin yetersizligi,
B. Calisanlar arasindaki rol belirsizligi,
C. Dusuk ucret,

D. Ekip ¢alismasi,



2) Hangisi is ¢evresi bakimindan strese yol agan
nedenlerden degildir?

A. Kigisel gelisim olanaklarinin yetersizligi,
B. Calisanlar arasindaki rol belirsizligi,

C. Distk tcreft,

D. Ekip calismasi,



3) Asagidakilerden hangisi isin icerigi bakimindan
strese yol agan ozelliklerden degildir?

A. Liyakata uygun yiikselme olanagt,
B. Vardiyali ¢alisma,
C. Degismez ¢alisma saatleri,

D. Monoton is,



3) Asagidakilerden hangisi isin igerigi bakimindan
strese yol agan 6zelliklerden degildir?

A. Liyakata uygun yiikselme olanagt,
B. Vardiyali ¢alisma,
C. Degismez ¢alisma saatleri,

D. Monoton is,



5) Asagidakilerden hangisi 6rglitsel stres
yonetimlerinden biri degildir?

A. Iscinin igini denetleyebilmesi,
B. Calisanin 6rgut igi bilgi akisina katilimi,
C. Is glivencesinin ortadan kaldiriimast,

D. Ekip sorumlulugu, 6zerklik,



5) Asagidakilerden hangisi 6rglitsel stres
yonetimlerinden biri degildir?

A. Iscinin igini denetleyebilmesi,

B. Calisanin 6rgut igi bilgi akisina katilimi,

C. Is glivencesinin ortadan kaldirilmasi,

D. Ekip sorumlulugu, 6zerklik,



Asagidakilerden hangisi galisma yasaminda psikososyal risk
etmenleriyle ilgili olarak yanligtir?

A. Mobing, bir kiginin ya da bir grubun hedef segilmis kisiye
karsi uyguladiklari israrli, sistematik, asagilayici, hakir gériicd, yildirici,
haksiz s6z ve davranislardir

B. Gorev igerigini yeniden fanimlamak, isyerindeki psikososyal risk
etmenlerine karsi "birincil koruma” onlemidir.

C. Mobbingin belirleyici 6zellikleri: kasitli olarak yapilmasi, sistematik
olarak tekrarlanmasi ve uzun bir zamandan beri (en azindan alt1 ay) devam
ediyor olmasidir.

D. Isyerinde kurulan danismanlik ve destek birimleri, is¢inin isyerine olan
bagini zayiflatmaktad:



Asagidakilerden hangisi galisma yasaminda psikososyal risk
etmenleriyle ilgili olarak yanhstir?

A. Mobing, bir kiginin ya da bir grubun hedef segilmis kisiye
karsi uyguladiklar: 1srarli, sistematik, asagilayici, hakir géricd, yildiric,
haksiz s6z ve davranislardir

B. Gorev igerigini yeniden fanimlamak, isyerindeki psikososyal risk
etmenlerine karsi "birincil koruma” énlemidir.

C. Mobbingin belirleyici 6zellikleri: kasitli olarak yapilmasi, sistematik
olarak tekrarlanmasi ve uzun bir zamandan beri (en azindan alt1 ay) devam
ediyor olmasidir.

D. Isyerinde kurulan danismanlik ve destek birimleri, is¢inin igyerine olan
bagini_zayiflatmaktadir.




Isyerinde bir veya birkag kisi tarafindan diger
bir kigiye veya kisilere yonelik olarak, dis-
manca ve ahlak digi yontemlerle sistematik
bir bigimde uygulanan psikolojik terar” tanimi

asagidakilerden hangisidir?

A) Gerginlik B) Mobbing
C) Anksiyete D) Depresyon



Isyerinde bir veya birkag kisi tarafindan diger
bir kigiye veya kisilere yonelik olarak, dis-
manca ve ahlak digi yontemlerle sistematik
bir bigimde uygulanan psikolojik terar” tanimi

asagidakilerden hangisidir?

A) Gerginlik B) Mobbing
C) Anksiyete D) Depresyon



Asagidakilerden hangisi is ile ilgili stres kay-
naklari arasinda degildir?

A) Calisanlarin kararlara katilim olanaginin olmasi
B) Asiri veya yetersiz is glcu ve zaman baskisi
C) Fazla mesai ve vardiyali ¢alisma sistemi

D) Tek diize ¢alisma ve monotonluk



Asagidakilerden hangisi is ile ilgili stres kay-
naklari arasinda degildir?

A) Calisanlarin kararlara katilim olanaginin olmasi
B) Asiri veya yetersiz is glcu ve zaman baskisi
C) Fazla mesai ve vardiyali ¢alisma sistemi

D) Tek diize ¢alisma ve monotonluk



Profesyonel bir kisinin mesleginin 6zgiin

anlami ve amacindan kopmasi, hizmet verdigi
insanlar ile artik gergekten ilgilenmiyor olmasi
bigiminde tanimlanan ve ana belirtileri enerji
kaybi, motivasyon eksikligi, digerlerine kars:
negatif tutum ve aktif olarak geri gekilme olan
durum hangisidir?

A) Tikenmislik Sendromu
B) Anksiyete

C) Karoshi

D) Mobbing



Profesyonel bir kisinin mesleginin 6zgln

anlami ve amacindan kopmasi, hizmet verdigi
insanlar ile artik gergekten ilgilenmiyor olmasi
bigiminde tanimlanan ve ana belirtileri enerji
kaybi, motivasyon eksikligi, digerlerine karsi
negatif tutum ve aktif olarak geri ¢ekilme olan
durum hangisidir?

A) Tiikenmislik Sendromu
B) Anksiyete

C) Karoshi

D) Mobbing




Asagidakilerden hangisi psikososyal risk

etmenlerinden biri degildir?

A) Stres
B) Taciz
C) Beslenme

D) Ayrimcilik ve baski



Asagidakilerden hangisi psikososyal risk

etmenlerinden biri degildir?

A) Stres
B) Taciz

C) Beslenme

D) Ayrimcilik ve baski



Asagidakilerden hangiz'; 3allsanlarm sagligini

olumsuz yonde etkile Eé‘idl‘fna verimini
dusuren psikososyal risk etkenlerinden biri
degildir?

A) Uretimin tekdazelidi (monotonluk)
B) Vardiya sistemiyle ¢alisma

C) Calisanlarin motivasyonunun saglanmasi

D) Mevzuatta, calisma yasamina iliskin dizenlemelerdek
yetersizlikler

E) Calisanin kisilik yapisindan kaynaklanan i¢ gatismalari




Asagidakilerden hangisi Argutsel strese neden

olmaz?
A)Qahgma ortam ve kosullannin uygun olmamas

B)

0 5t
D)Yﬂnatici olarak calismak

E)

Calisanlann kararlara katilamamasi

animinin tam olarak yapilmig olmas!

Parformans degeriendirmasinin yapiliyor olmas|



Asagidakilerden hangisi Argutsel strese neden

olmaz?
A)Qahgma ortam ve kosullannin uygun olmamas

b)
O taniminin tam olarak yapiimig olmas
Yonetici olarak calismak

Calisanlann kararlara katilamamasi

D)

| Parformans degeriendirmasinin yapiliyor olmas|



Calisanlarin Is Saghg ve Giivenligi Egitimlerinin

Usul ve Esaslarn Hakki onretmelik’e gore,
asagidakilerden hangimm is sagligi ve
guvenligi konusunda veriimesi gereken “teknik
egitim konulari” arasinda yer almaz?

A) Elle kaldirma ve tasima

B) Kisisel koruyucu donanim kullanmimi
C) Psikososyal risk etmenleri

D) Tahliye ve kurtarma

E) Govenlik ve saglik isaretleri



Calisanlarin is Sagligi ve Giivenligi Egitimlerinin

Usul ve Esaslarn Hakki onretmelik’e gore,
asagidakilerden hangimm is sagligi ve
guvenligi konusunda veriimesi gereken “teknik
egitim konulari” arasinda yer almaz?

A) Elle kaldirma ve tasima

B) Kisisel koruyucu donanim kullanmimi
OPsikososyal sk etmenler

D) Tahliye ve kurtarma

E) Govenlik ve saglik isaretleri



