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I-  İ N S A N   İ L İ Ş K İ L E R İ

1. İ N S A N   İ L İ Ş K İ L E R İ N E   G İ R İ Ş

Toplumun bir ferdi olan insan, diğer insanlarla devamlı bir ilişki içerisinde bulunmaktadır. Beşeri ilişkiler adı verilen bu ilişkiler, özel hayatımızda olduğu kadar, çalışma hayatımızda da büyük önem taşır. Bir yöneticinin başarısı beşeri ilişkilerdeki başarısı ile orantılıdır.
Yapılan incelemelere göre yönetimi ve yöneticiyi en çok meşgul eden üretim öğesi insan unsurudur. Çünkü insanlar düşünen hareket eden canlı üretim araçlarıdır. Üstelik insan sadece aklı ile hareket etmeyip, duygularının da etkisi altında davranış göstermektedir. Halbuki makine vb.ni bilinen belirli yöntemlerle istenen biçimde çalıştırmak mümkündür. O halde kısaca yönetim işinin yüzde yüzü olmasa da yüzde doksanı insan davranışları ve psikolojisine dayanmaktadır.
Bugünün modern toplumlarında ise insanın sadece et ve kemikten yaratılmış olarak değil, aynı zamanda bir ruh yapısına da sahip olduğu; bu nedenle de kendisinden yararlanılmasının ancak bedensel olduğu kadar ruhsal ihtiyaçların da giderilmesine bağlı olduğu fikri hakimdir.
2. İ N S A N I N   Y A P I S I

İnsan tarih boyunca, içinde bulunduğu evreni, kendisi ve diğer insanları tanımak-anlamak-bilmek amacı ile sürekli çaba harcamıştır. Pozitif bilimlerde (fizik, kimya, biyoloji, astronomi vb.) meydana gelen gelişmeler sonucunda insan, evreni ve evrende bulunan canlı-cansız varlıkları daha fazla tanıma ve buna bağlı olarak yönetme imkanı bulmuştur. Ancak sosyal bilimler alanına giren Psikoloji (davranış bilimi) ve Sosyoloji (toplum bilimi) alanındaki gelişmeler, insanın ve toplum yapısının karmaşıklığı nedeniyle daha sınırlı olmuştur. 
Akıl, beden ve ruhtan oluşan bir yaratık olan insanın psikolojik özelliklerine, maddi ve çalışma koşullarına oranla daha fazla önem verilmesi gerekir. İşyerinde çalışanların, her şeyden önce, unvanına ve işine göre değil, insan olarak değerlendirilmesi, beşeri ilişkilerin temel ilkesidir.
Her insan apayrı bir dünyadır. Ayrıntıları ile kişinin tepkileri herhangi başka birinden farklı olacaktır.
İnsanların ortaya koydukları davranışlar farklı da olsa bu davranışların altında yatan nedenler birbirine benzemektedir.
Bu nedenler, İHTİYAÇLARDIR.

İNSAN

1- Fizyolojik Yönleri                                                   1- Amaç
    Hava                                                                        2- İlgi
    Dinlenme                                                                 3- Zihni Yeteneği
    Yiyecek                                                                   4- Hareket Yeteneği
    İçecek                                                                      5- Dış Görünüş
    Barınak                                                                    6- Karakter
2- Psikolojik ve Sosyal
    Sevgi
    Ait olma
    Başarı
    Haberleşme
· İNSANLAR BİRBİRİNDEN FARKLIDIR

3. İ N S A N I N   H A Y A T D A N   V E   İ Ş İ N D E N

 B E K L E N T İ L E R İ
İnsanların her davranışının altında ihtiyaçları yatmaktadır. İhtiyaçları sınıflandırma her ne kadar insandan insana farklı olsa da genel olarak iki ana grup altında incelenebilir.
- Birinci derecede temel ihtiyaçlar.
- İkinci derecede temel ihtiyaçlar.
Her canlı gibi insan da normal olarak yaşamını devam ettirme ve gerekli faaliyetleri yapabilmek için; nefes almak, dinlenmek, yemek, içmek, barınmak ve çoğalmak zorundadır. İşte bu gibi ihtiyaçlar insan fizyolojisi ile ilgili olduğu için “fizyolojik ihtiyaçlar” olarak isimlendirilirler. Her ihtiyaç gibi bunlarda da şiddet dereceleri kişiden kişiye değişebilir. Bu ihtiyaçlardan bazıları coğrafi bölgelere, bazıları da toplumda kazanılan törelere göre farklılıklar gösterir.
İkinci derecede olan tamamlayıcı ihtiyaçlar, temel fizyolojik ihtiyaçlara oranla daha az belirgindirler. Bu çeşit ihtiyaçlar, fizyonomiden çok düşünce ve duygularla ilgili olduğundan sosyal ve psikolojik özelliğe sahiptirler. Bu ihtiyaçların başka bir özelliği de zamanla kazanılmalarıdır. İnsanlar görgü, tecrübe ve bilgi sahibi oldukça bu tür ihtiyaçları da gelişir.
Bu ihtiyaçlara örnek olarak :
- Kişisel takdir,
- Görev sorumluluğu,
- Şefkat duyma,
- Bazı kimselerle birlikte olma,
- Yarışma.
Bu ikinci tip ihtiyaçlar çeşitli konular içinde ve çeşitli zamanlara göre farklılıklar gösterebilirler. Bu ihtiyaçlar üzerinde eğitim ve deneyimin etkisi çok fazladır.

İkinci grupta incelediğimiz ihtiyaçlar o kadar gizlidir ki, bunu insan kendisi bile önceden kestiremeyebilir. Bu ihtiyaçlar önceden tahmin edilmediği için, gerek yöneticiler gerekse işçiler mevcut tatminsizliklerinin nedenlerini işletmeden elde ettikleri maddi çıkarların yetersizliğine bağlarlar. Fakat bu gibi hallerde haftalık izinler ve ücret artırıldığı halde memnuniyetsizlikleri devam eder.
Bazı hallerde birinci tip olarak belirttiğimiz “fizyolojik” temel ihtiyaçlar giderilmediği zaman, bu durumun ikinci tip “psikolojik” ihtiyaçlara etki ettikleri, onları da olumsuz yöne götürdükleri görülür.
           İNSAN İHTİYAÇLARININ İNCELENMESİ
İnsanların birinci ( temel ) ve ikinci ( tamamlayıcı ) derecedeki ihtiyaçlarının daha iyi bilinmesi ve tatmin edilebilmesi için ihtiyaçları önem sırasına göre sıralamak ve bir hiyerarşi kurmak gerekmektedir.
Dünyada ünlü psikolog Abraham Maslow`a göre tüm insanlar aşağıda belirtilen beş temel ihtiyaç basamağına göre çalışma ve sosyal hayatlarında tatmin ararlar.


Maslow`un ihtiyaçlar hiyerarşisi

a- Temel Fizyolojik ( sağ olmak ve sağ kalmak ) İhtiyaçlar
Tüm insanların nefes almaya, yemeye, içmeye, uyumaya, neslini devam ettirmeye, görmeye, işitmeye ve hissetmeye ihtiyacı vardır. Bu ihtiyaçlar biyolojik ve fizyolojik olup insanlar için hayati önem taşımaktadır.
Günümüzde temel ihtiyaçlar hemen hemen karşılanmaktadır. Bu ihtiyaçlarda bir sıkıntı meydana geldiği zaman insanı arayışa sevk etmektedir. Sadece uykusuz geçen bir iki gün, aç kaldığımız bir gün, su altında geçirilen korkulu otuz saniye gibi arada sırada başımızdan geçen deneyimler bu temel ihtiyaçlarının hala devam ettiğini hatırlatmaktadır.
b- Güvenlik İhtiyacı
Bir kimse düzgün bir gelir seviyesini devamlı kılması ve ihtiyarlayıp kazanç sağlamadığı günlerde kendisini koruması için bir güvenlik kuruluşuna katılmak isteyecektir. İşe ve amire karşı güvensizlik buna benzer korku ve tehditler insanoğluna yarınını güven ve garantiye alma arzusunu verir. Bu kuşku ve güvensizlikler, insana bedeni güvenliğini sağlamaya birlikte ekonomik ve sosyal güvenliğini de sağlamayı zorunlu kılar.
Ekonomik ve sosyal güven ile kaza, ölüm, işsizlik tazminatı gibi çıkarları kastediyoruz. Böylece kişi emekli olduğunda da çalışmayacak kadar sakatlandığı ya da herhangi bir nedenle işsiz kaldığı veyahut aniden öldüğü zaman, geçimini sağlamak zorunda olduğu ailesinin fizyolojik ihtiyaçlarını da garanti altına alınmış olunur.
Aynı zamanda, hemen şu noktayı belirtelim ki, eğer bu ihtiyaçlar aşırı derecede garanti altına alınırsa, işyeri için zararlı olabilir. Bir kimse bir işyerinde çalışsa da çalışmasa da nasıl olsa her durumda ücretini alacağı duygusu uyandırılırsa, rasyonel iş yapa ve yaptırma olanakları yitirilmiş olacaktır.
c- Sosyal İhtiyaçlar (ait olma)
İhtiyaçlarda güvenlilik sağlandıktan sonra bir sosyal gruba ait olma ve sevgi gibi sosyal nitelikte olanların tatmini önem kazanır. Birey karşılıklı sevgi bağlarının 
insanlarla ilişkiler kurmayı arzu eder. Önem verdiği gruplara dahil olmayı yada kabul edilmeyi isteyecektir. Yönetim politikaları bu ihtiyacı çoğu hallerde göremezler. Bu nedenle işçiler kendi aralarında normal iş grupları dışında biçimsel olmayan gruplara dahil olarak bu ihtiyaçlarını giderme çabası içine girerler.
İnsan günlük sekiz saatlik bir çalışma yapar. Bu çalışma faaliyetleriyle ilgili bir iş grubu içerisinde günlük zamanın üçte birini tutar. O halde insan yaşamında iş grubunun önemi çok fazla olmaktadır. Bu düşünceden hareket eden bazı yöneticiler, çalışanlar için sosyal kaynaşma çabalarından kaçınmayacaklardır. Bu nedenle spor faaliyetleri, piknikler, akşam yemekleri, doğum günü partileri, sinema ve tiyatro faaliyetleri kurmak, geliştirmek, desteklemek ya da bazen bunlara bizzat yönetim kademesinin de katılması gerekecektir.  Böylece işbirliği ve beraberlik havası olacak, işçiler işyerine ve gruba ait olmaktan azap değil gurur duyacaklardır.
d- Saygı İhtiyacı
Bir kişi toplumda bir gruba ait olduktan sonra grup içinde ve grup dışında kendisine sürekli değer verilmesini arzu eder. Bu ihtiyaçlar genellikle grup içinde saygı görme, bir yeri olma, varlığını hissettirme gibi saygınlık olarak da  adlandırabileceğimiz ihtiyaçlardır. 
Bu ihtiyaçların karşılanması için işletmelerin bir seri gözlemle görülebilecek uygulamalar yaptıklarını ( çalışanın yönetime katılması, çalışanın fikirlerine değer verilmesi, özel oto parklar gibi ) görüyoruz. Ayrıca çalışanların daha bağımsız hareket edebilmeleri için yetki göçerildiğini de görmekteyiz.
e- Kendini Gerçekleştirme ( kanıtlama ) İhtiyacı

İhtiyaçlar dizisinin beşincisi ve sonuncusu kendini gerçekleştirmedir. Kişinin kendi gelişme potansiyelinin farkına varması ve hedeflerini gerçekleştirmesidir. Başka deyişle kişilik olgunluğudur. İnsanlar ilgileri, yetenekleri bakımından farklıdır. Kimimiz beden işlerinden, kimimiz zihinsel faaliyetlerden hoşlanırız. Sevdiği işte çalışmayan kişi çabuk yorulur. Huzursuzdur ve verimsiz iş görür.
Bu sıralamalarda yer alan herhangi bir ihtiyaç makul ölçüde tatmin edilince, bu ihtiyaçların davranışlar üzerindeki etkisi azalır. Bir üst kademedeki ihtiyaç davranışlara hakim olur. Örneğin, biyolojik ve fizyolojik ihtiyaçlar karşılandıktan sonra sosyal ihtiyaçlar ön plana çıkar. Her bireyin ailesinde, okulda, iş hayatında ve tüm çevresinde diğer kişi ve gruplarla kurduğu ilişkiler sonucunda ihtiyaçlar değişme ve gelişme gösterir.
İkinci derecede olan ihtiyaçlar, fizyonomiden çok, düşünce ve duygularla ilgilidir. Sosyal ve psikolojik özelliğe sahip olduklarını da daha önce vurgulamıştık.
İnsanlara ne kadar yüksek ücret verirseniz veriniz, hiç kimse kendisinin aşağılanmasına, hakaret edilmesine tahammül edemez. Demek ki para, çalışma isteğinin uyandırılması için yeterli faktör değildir. Muhakkak psikolojik ihtiyaçların da tatmini gerekir. 
Psikolojik İhtiyaçlar: Ait olmak,fırsat tanımak, emin olmak, takdir etmek.
Kendini gerçekleştiren kişinin özelliklerini şöyle sıralamak mümkündür: Gerçeği olduğu gibi algılar. İçten geldiği gibi davranır. Temel sorunlarla uğraşır. Kendine yeterli olur. Çevreden bağımsız olabilir. İyiyi, güzeli takdir eder. İnsanlarla özdeşleşmiştir. Demokratik bir kişiliğe sahiptir. Nüktedandır. Yaratıcı bir kişiliğe sahiptir. Sosyal kalıplaşmaya karşı direnir.
            İNSAN İHTİYAÇLARININ KARŞILANMASININ ÖNEMİ 
Her şeyden önce ihtiyaçlarını karşılayamayan insan mutsuz olur. İnsanın amacı en şiddetlisinden başlayarak ihtiyaçlarını karşılamaktadır. Amaçlarına ulaşamayan kişiler, hüsrana uğrarlar. Bunun sonucu da, duruma göre bazı tepkiler gösterirler. Örneğin, fiziksel şekilde içine kapanma, saldırganlık bu tepkilerin bazılarıdır. İhtiyaçların karşılanmaması nedeniyle ortaya bir takım kişilik sorunlarının çıktığı açıktır. Evde, okulda, işyerinde ve her yerde ortaya çıkan bu sorunlar, ancak ihtiyaçların karşılanması ile çözümlenebilir. İhtiyaçların karşılanmamasından kaynaklanan alkoliklik, devamsızlık, iş kazaları, her şeye ilgisizlik gibi olumsuz hareketler; sosyal ve endüstriyel çatışma, toplum için hem ekonomik hem de sosyal açıdan büyük kayıptır. Mutsuz insanlardan oluşan bir toplumda huzur olmaz, devamlı bir çatışma söz konusu olur. İhtiyaçları karşılanmayan insanlardan oluşan toplumda hüsrana uğrar. Böylece kişi, duruma göre toplumda içine kapanır, umursamaz, ilgi göstermez yada saldırgan olur. Konuyu açıklamak amacıyla aşağıdaki şekil incelenebilir.



ZOGA KİŞİSEL DOYUM ÇİZELGE

                                                         Fark etme     Hoşlanma

                                             Algılama                                     Fikri ve hissi döllenme

                                                                      Beğenmeme

                                    Çevre                                                               Doğum  (ihtiyaç)


                                                                                                                          Giderme arzusu

                   

                          Beş Duyu


                                                                                                                Giderme yöntemi arama

                        Kişi


                      Zarar verme                Tatmin(-)               Tatmin(+)  
     Çaba gösterme


                      Zarar verme duygusu                                                    Tatmin olmama


                                       




Bunalım başlaması

                                        Kıskanmanın aşırılaşması

                                                                                      
Karşılaştırma (kendisi ile)

                                                                         Kıskanma

4. İ N S A N  D A V R A N I Ş L A R I N I N 

 İ N C E L E N M E S İ
Kişilik:

 Ruhbilimciler kişiliği, bireyin kendine özgü ve ayırıcı davranışlarının tümü veya bir insanı başkalarından ayıran bedensel,  zihinsel ve ruhsal özelliklerin bütünü olarak tanımlamışlardır. 
Mizaç yada huy: Günlük yaşantı içinde kişiye özgü, oldukça sınırlı, belli duygusal tepkilerin nitelik ve nicelik bakımından değişmesidir. Çabuk kızmak, sıkılmak, öfkelenmek, neşelenmek, hareketli yada hareketsiz olmak vb. bireylere göre değişen mizaç özellikleri yada huydur.
Ata sözlerimiz arasında bulunan, “Huy canın altındadır.”, “Huylu huyundan vazgeçmez.”, “Can çıkar huy çıkmaz.” gibi deyişler huyun kişilikle sıkı bağlantısı olduğunu açık seçik göstermektedir.
Kısaca, insanın duygularının ve coşkularının bütünü olarak tanımlaya bileceğimiz huy yada mizaç, kişiliğin ancak bir yanını oluşturmaktadır.
Karakter: Genel olarak kişilikle birlikte en çok kullanılan sözcüktür. Karakter kişiye özgü davranışların bütünü olup, insanın bedensel, duygusal ve zihinsel etkinliğine çevrenin verdiği değerdir. Diğer bir deyişle karakter, çoğu kez insanın kişiliğinde bulunan, doğuştan var olan ve çevrenin etkisiyle kuvvetli olarak ortaya çıkan eğilimlerin tümüdür. Kişiliğin ortaya çıkması için insanın ergin yaşa gelmesi, kendini tanıması, değerlemesi gerekirken, karakter çocuğun dünyaya gelmesi ile kendini belli eder. Bireyin karakteri, kişisel özelliklerle içinde yaşanılan çevrenin değer yargılarından oluşur. Başka bir deyişle karakterde, kişilikle içinde yaşanılan çevrenin değer yargıları birlikte yorumlanır. Ünlü Fransız yazarı Bruyere “Karaktere Dair” adlı yapıtında karakteri “insanın içinde yaşadığı çevrede geçerli olan ahlak kuralları karşısında ortaya çıkan ruhsal portresi” olarak tanımlar. Karakter aile, okul, çevre içinde çocukluk çağından itibaren gelişmeye, biçimlenmeye başlar. Karakterin oluşmasıyla üst benliğinin ve vicdanının oluşması arasında sıkı bir bağlantı vardır.
Kişiliğin oluşmasında zekanın önemli bir yeri vardır. Zeka, kişinin yeni durum, engel ve sorunlar karşısında deneyimlerinden ve öğrendiklerinden yararlanarak o an için gerekeni yapması, uyumunu sağlayabilmesi, yeni çözümler bulabilmesi yeteneğidir. Uyumlu, düzenli, sağlıklı kişilik yapısı için gerekli olan temel zihinsel işlevdir.
 Kişiliği Belirleyen Etkenler

Kişiliği belirleyen etkenler genel olarak dört grup altında incelenir.
- Bir kimseyi diğerlerinden ayıran dış görünüm.
Bu özelliği ile birey fiziksel olarak diğerlerinden ayrılır. Boy, vücut ağırlığı, vücut güzelliği veya kusurları.
- Bireyin faaliyet alanı ile ilgili olarak rolü ve görevi.
Bu özellik ancak bireyin bir yaşa gelip aktif olarak bir görevi yüklenmesi sonucunda ortaya çıkar.
* Rol veya görev alan bireyin zeka, enerji, arzu, ahlak vb. gibi potansiyel yetenekleri.
* Kişinin içinde yaşadığı toplumsal özellikler.
Toplumun yaşam felsefesi, kültür seviyesi, ahlak anlayışı ve buna benzer hususlar kişilik üzerinde ve dolayısıyla tutum ve davranışlarına etki eder. Kişilik bu özellikleri açısından incelendiğinde bir etkiler sürecinin ortaya koyduğu tamlaşma, başka bir deyimle benlik bütünleşmesi olarak karşımıza çıkar. Birey sahip olduğu özelliklere dayanarak, kendini başkalarından ayırt eden öğeleri ortaya koyar. Kişilikten söz etmek her insanın bir ve tek olduğunu belirtmektir. Kişilik insanın doğuştan getirdiği özellikler ve çevrenin etkisi ile oluşmaktadır.
Kişilik = Doğuştan gelen özellikler + Çevre etkisiyle oluşan

 özellikler
· Doğuştan Gelen Özellikler

* Fiziksel özellikler
               - Cinsiyet
                                    -  Beden yapısı
                                    -  Renk
                                   -   Biyolojik oluşum ( allerji vb. )
                  *  Akıl ve Mizaç
                    -   Bellek, Hayal gücü, Zeka düzeyi
                    - Sinirlilik, feveran
                    -  Algılama
· Çevre Etkisiyle Oluşan Özellikler
Irk + Dil + Öğrenim + Meslek + İklim vb. Doğa koşulları + Ailevi durum + Çalışma koşulları + Sosyal yaşam
 KİŞİLİĞİ OLUŞTURAN KATMANLAR

Ruhsal çözümleme (psikanaliz) kuramına göre kişilik ya da ruhsal yapı üç bölümden oluşur:  Alt benlik (id), benlik (ego), üst benlik (süper ego). Ruhsal yapının bölümleri beynin belli anatomik bölgelerini simgelemez. Bunlar işlevlerin örgütlenişini ve birbiriyle ilişkisini açıklayabilmek için geliştirilmiş kavramlardır.
Alt benlik-Çocukluk (id) : Doğuştan gelen ve bedenle var olan ilkel ruhsal yapıdır. Organizmadaki temel ihtiyaçların, dürtülerin kaynaklandığı bölümdür. Açlık, susuzluk, cinsel güdü ve saldırganlık güdülerinin güç deposudur. Başka bir anlatımla kişilik yapısının dürtüleyici sistemidir. Alt benlik haz ilkesine göre çalışır. Alt benlikten gelen dürtü ve uyaranlar, benliği zorlayarak doyum ararlar. Zaman, yer ve kural tanımaksızın doyuma ulaşmak isterler. Alt benlikten gelen tümden bilinç dışıdır.
Benlik-Olgunluk (ego) : Doğumdan sonra çocukta eğitim yoluyla gelişen kişilik bölümüdür. Alt benlik ile dış dünya arasında düzenleyici rol oynar. Alt benlikten gelen uyaranlar ile çevre koşulları arasında ara buluculuk yapar. Alt benlikten gelen dürtüleri algılar, bunların doyurulmasına çalışır. Bunu yaparken dış gerçekleri hesaba katar, içten gelen ihtiyaçlarla dış koşulları dengelemeye çalışır. Böylece benlik ruhsal örgütlenmede düzenleyici, uzlaştırıcı işlev görür. Sonunda kimi dürtüleri bastırarak veya erteleyerek, kimi dürtülere de yol vererek doyuma
ulaştırır. Benlik bu nedenle gerçeklik ilkesine göre işleyen bölümdür. Alt benlikten gelen dürtülerin doyumunu sağlarken, dış gerçekleri ve üst benlikten gelen buyrukları bağdaştırarak kişinin uyumunu sürdürür. Kişi ve çevresi için en uygun davranışı seçerek uygulamaya koyar. Başka bir deyişle benlik, ruhsal aygıtın yürütme organıdır. Benlik`in buyruğunda beş duyu organı, zeka, bellek gibi zihinsel yetiler ve kas sistemi,  aynı zamanda, bir bilinçli bir de bilinç dışı parçası vardır.
Üst benlik-Atalık (süper ego) : Uyulması gereken yasakları, toplumsal kuralları ve değer yargılarını simgeler. Bunlara uymamak kişide korku, kaygı, bunaltı, utanç, pişmanlık, değersizlik ve suçluluk duyguları yaratır.
Kötü bir davranış yapan kişi, önce kendi üst benliğince ayıplanır. “Vicdanı sızlar”, üst benlik etkisini benlik üstünde belli eder. Günlük dilde utanç, vicdan dediğimiz kavram üst benliğin bilinçli olan bölümüdür. Üst benliğin kişiyi uyaran, dizginleyen, yargılayan ve cezalandıran bir görevi vardır. Kişinin üst benliği kimi zaman çok katı olur, en küçük yanlışı bağışlamaz. Bu durumda kişi davranış esnekliği gösteremez, dar kalıplar içine sıkıştığını duyumsar, sürekli yanlış yapma korkusu içinde bunalır, kendi kendini sürekli denetler ve eleştirir. Baskıcı ve suçlayıcı üst benlik bir çok ruhsal bunalıma yatkınlık yaratır. Üst benliği yeterince gelişmemiş kişilerse, kurallara ve yasaklara aldırmadıkları için toplumla çatışmaya düşebilirler.
Freud`un deyimiyle, dengeli bir ruhsal yapıda benlik ve üst benlik at ile binicisi gibi uyumludurlar. Usta bir binici, atını kendi ağırlığını duyurmadan yönlendirir. İyi bir üst benlik de varlığını sürekli duyurmadan benliği uyarır ve denetler. Benlik ile üst benlik arasındaki çatışma iç dengeyi bozar. Örneğin baskıcı bir üst benliğin en iyi göstergesi kişinin çektiği değersizlik ve suçluluk duygusudur. Üst benlik nedenli baskıcı ise, suçluluk duygusu o denli yoğun olur.
Ne keser ol, hep bana hep bana;
Ne rende ol, hep sana hep sana;
Testere gibi ol, bir sana bir bana.   özdeyişindeki gibi olmak gerekmektedir.
Davranışların incelenmesi:

Kişinin belirli bir yerde ve zamandaki her davranışının bir nedeni vardır. Bazen açlık, susuzluk, seks ihtiyacı gibi içten gelir. Bu nedenle bazen de işte, amirler, aile, arkadaş, toplum vb. dıştan gelir. İnsanlar yaşamları boyunca belirli davranışları nedeniyle ödüllendirilir ( maddi veya manevi ) yada cezalandırılırlar.
İşte bu sistemle insan davranışları şekillendirilmiş olur. İnsanın kendini ödüllendirmesi ve özellikle iş yerince ve çevresi tarafından ödüllendirilmesi başarı ve mutluluk için çok önemlidir.
5. İ N S A N  T İ P L E R İ

İnsan tiplerine yeni, çağdaş ve günümüzde de geçerliliğini sürdüren yaklaşım Prof. Dr. Eysenck tarafından yapılmıştır. Eysenck`e göre insanın kişilik yapısı, birbirinden bağımsız iki uçlu yatay ve dikey boyut üzerinde değerlendirilmiştir.

Yatay boyutun bir ucunda “içe dönüklük”, diğer ucunda “dışa dönüklük”; dikey boyutun üst ucunda “dengesiz”, alt ucunda “dengeli” tipler bulunmaktadır. Bunlar da kendi aralarında dengesiz içe dönük  (melankolik), dengeli içe dönük (ağır kanlı); dengesiz dışa dönük (öfkeli) ve dengeli dışa dönük (canlı) tipler olarak gruplandırılmaktadır. Bu dörtlü gruplandırma başlıca insan tiplerini oluşturmaktadır.
                                                             DENGESİZ


                           Huysuz                                              Alıngan

                           Kaygılı                                               Huzursuz
                           Sert                                                     Saldırgan
                           Ağırbaşlı                                             Heyecanlı                               
                           Kötümser                                            Değişken
                           Çekingen                                             Atılgan
                           Yabani      Melankolik       Öfkeli       İyimser
                           Sessiz                                                  Aktif

İÇE DÖNÜK                                                                                                  DIŞA DÖNÜK
                         Pasif             Ağırkanlı            Canlı   Girgin                     

                         Dikkatli                                                Gezmeyi seven

                         Düşünceli                                             Tepki gösterir

                        Barışçı                                                   Konuşkan

                        Kontrollü                                              Uyumlu

                        Güvenilir                                               Canlı

                        Düzenli                                                 Tasasız

                        Sakin                                                     Önderlik  eğilimli

                                                       DENGELİ

1-      Melankolik (Aşırı duygusal) Tip : 
Çok içe dönük, dengesiz, duygularını kimseye açmayan, çok hassas, yabani, kötümser, çekingen gibi özelliklere sahip insan tipidir. Çevresine ve kendine güveni azdır. Geçinilmesi çok zor olan bu tipe, sabır ve soğukkanlılıkla yaklaşılması olumlu sonuç verebilir.
2-      Öfkeli Tip : 
Alıngan, huzursuz, heyecanlı, değişken, atılgan, iyimser ve aktiftir. Sinirli ve feveranlı olan bu tipler aynı zamanda dışa dönüktürler ve işbirliğine açıktırlar. Olumsuz yönlerini yararlı yönde geliştirmek kolaydır.
3-      Ağır kanlı Tip : 
Ağır kanlı, pasif fakat dikkatli, düşünceli, barışçı, kontrollü, sakin ve düzenlidir. İçe dönük olmakla birlikte dengelidirler ve geçinilmesi kolay bir insan tipidir. Canlılık kazandırıldığı takdirde olumlu sonuç alınabilir.
4-      Canlı Tip :
Konuşkan, canlı, bulunduğu ortama uyan, gezmeyi seven, tepki gösteren, amacına ulaşmak için çaba gösteren, önderlik eğilimli, girgin insan tipidir. Kendisine güveni olan, emir almaktan hoşlanmayan ve özgür bir yapıya sahiptir.
Dengeli ve dışa dönük bu tip insanlar, işini iyi biliyor ve kendi başlarına karar alabiliyorlarsa her konuda güvenilirdirler.
Prof. Eysenck bu konuda bilimsel kişilik testleri geliştirmiştir.
6. İ N S A N L A R I   A N L A M A K T A

  K A R Ş I L A Ş I L A N   E N G E L L E R
Bazen farkında olmadan insanlara, batıl inançlarla yada önyargılı bakarız. Hele bu kişi pek hoşlanmadığımız biriyse, isim takan da olur.
Yapılan araştırmalar insanların parmak izlerinin bile birbirinden farklı olduğunu ortaya koymaktadır. Kuşkusuz insanların kişilik yapıları da birbirinden farklıdır. İnsan iyiyi, kötüyü, çevresinde olup bitenleri beş duyu organı ve aklı sayesinde algılamakta ve değerlendirmektedir. Koşullara göre iyi ve kötü yer değiştirmekte; kötü olan şey iyi, iyi olan şey kötü olabilmektedir.
İnsanlar arasındaki ilişkilerin bozulmasının nedenlerinden birini çıkar çatışması, diğerini de iletişim eksikliği (birbirini anlayamama) olarak ortaya koyabiliriz.
Çıkar çatışması genellikle ihtiyaçların karşılanması noktasında ortaya çıkmaktadır. Maslow`un insan ihtiyaçları hiyerarşisinde belirtilen ihtiyaçlar karşılandığı zaman, çıkar çatışması tamamen ortadan kalkmasa bile asgari düzeye ineceği söylenebilir.
Maslow daha sonraki yıllarda, başkalarını düşünme anlamına gelen ALTURİZM`in, kendini gerçekleştirme düzeyinin üzerinde bir ihtiyaç düzeyi olduğuna inanmıştır. Bu düzeyde yaşayan insanlar, kendi ihtiyaçlarından çok, daha geniş topluluğun ihtiyaçlarıyla ilgilenirler. Kendilerinin fiziksel, güvenlik, ait olma, saygı görme ve kendini gerçekleştirme ihtiyaçlarını aşıp (en azından belli bir süre için) diğerlerinin refahını düşünürler.
İnsanlar arasındaki ilişkilerin bozulmasının nedenlerinden diğeri olan iletişim eksikliğine gelince, insanların düşündükleri, söyledikleri ve yaptıkları birbiri ile tutarlı olmalıdır. Kişi söylediklerinin ve yaptıklarının doğru anlaşıldığını garanti etmeli ve geri bildirimi doğru olmalıdır. Böyle olduğu sürece insan ilişkilerinin bozulmayacağı söylenebilir.
İnsan ilişkilerinde-davranışlarında ölçü ne olmalıdır:

İnsan , davranışlarında ölçü olarak kendi kişiliğini almalıdır. Kendisine nasıl davranılmasını istiyor ve bekliyorsa, kendisi de başka insanlara karşı o şekilde davranmalıdır. Hiçbir insan kendisine karşı kötü davranılmasını istemez. Öyleyse kendisi de başka insanlara karşı kötü davranış göstermemelidir. Bu düşünce insanlar arasında ölçü olarak alındığı sürece insan ilişkilerindeki sorunlar da asgari düzeye inecektir. 
“İdeal Yönetici Yoktur, Kendisini
                                                                                          Geliştiren Yönetici İdealdir” 
II-İ Ş Y E R İ N D E   İ Ş   İ L İ Ş K İ L E R İ

1. İ Ş   İ L İ Ş K İ L E R İ   V E   Ö N E M İ

Çağımızın teknik,  ekonomik ve sosyal gelişmelerine parelel olarak işletmelerde üretim karmaşık ve çok yönlü işlemleri gerektirmektedir. İşletmelerde sayısı giderek artan faaliyetlerin  belirli amaçlara yöneltilmesi (sevk ve idaresi) ancak çağdaş yöneticilik anlayışıyla gerçekleşebilir.

İşletmelerde her kademedeki yöneticiler kendilerine sorumluluğu verilen işgücü, makine ve malzemeyi en ekonomik şekilde yöneterek en yüksek verimi elde etmelidirler.Çünkü çalışanların geleceği işletmenin geleceğine bağlıdır. İşletme hem kendi hem de iş görenlerinin doyumunu sağlamakla görevlidir. 

İşletmenin amaçları, ürettiği ürünle ya da yaptığı hizmetle toplumun gereksinmelerini, ürün elde ettiği çıktılarla da çalışanlarının gereksinmelerini karşılamaktır. 

Örgütün sistem öğeleri; girdileri, bunların işlenmesi, çıktıları, çıktılardan alınan dönüt bilgi ve çevresidir. 

Örgüt hem kendi hem de iş görenlerinin doyumunu sağlamakla görevli olduğundan, bu amaçlarını gerçekleştirmek için yönetmenleri;  örgütsel etkililiği aşağıdaki öğelerindeki başarılarını, örgütün planında öngörülen düzeye yükseltmek zorundadır. Bunlar;
            -    Örgütü verimli kılmak,
            -    İş görenlerin işten doyumunu sağlamak,
             -     Örgütün sağlığını korumak,
              -    Örgütü dirileştirmek,
Örgütsel etkinliğin bu öğelerinin  örgüt planında yeterli düzeyde ele alınması gerekir. Yukarıda sözü edildiği gibi örgütün amaçları kendi sınırları içinde toplumun gereksindiği mal ya da hizmeti üretmek ve emeği karşılığında iş görenlerin ihtiyaçlarını karşılamaktır. Örgütün bu amaçları genellikle planlanan düzeyde gerçekleştirilemez. Bu yüzden örgütsel etkililik örgütlerin başlıca sorunudur.
2. Ç A L I Ş A N L A R I N   Ç A L I Ş M A   İ S T E Ğ İ N İ

   O L U M S U Z   Y Ö N D E    E T K İ L E Y E  N   FAKTÖRLER
· Kurumsal tehdit veya korkular, 
· Bürokrasi, 
· Zaman baskısı ve endişe,
· Kurum içinde birbiriyle çatışan amaç ve mesajlar,
· Eğitim eksikliği
· Çalışanlar ve yöneticiler arasındaki tartışmalar,
· İşletmenin, kısa ve uzun dönemli amaçları arasındaki çelişkiler,
· Yönetimin ön saf çalışanlarına ve onların katkılarına değer vermemesi,
· Yönlendirme eksikliği,
İŞ İLİŞKİLERİNDEN DOĞAN PROBLEMLER VE ÇÖZÜM ÖNERİLERİ


Örgütsel  amaçların  planlanan düzeyde gerçekleşmemesinin en önemli nedeni iş görenlerin amaçları ile örgütün amaçlarının tümleştirilememesidir.

Örgüt bir amaçlar ortaklığıdır. Örgüt içinde yönetmenlerle yönetilenlerin amaçları bir birinden farklılık gösterecektir. 
 Ç a l ı ş a n l a r ı n   v e   i ş l e t m e n i n

                    h e d e f l e r i


İşletmenin Amaçları: Masrafları azaltarak, üretimi artırmak,  çalışanların güvenini kazanmak, işgücünün inisiyatifini arttırmak, işbirliğini sağlamak, nitelikli işgücüne sahip olmak.

Çalışanların Amaçları: İyi ücret, iş güvenliği, iş güvencesi, uygun çalışma ortamı, işinde ilerleme fırsat, kişiliğine önem verilmesi, işletmenin ürün ve faaliyetlerinden yararlanmak.
                                                   KARŞILIKLI GÜVEN VE ANLAYIŞ
	. Masrafları Azaltmak
. Üretimi Artırmak
. İşgücünün Güvenini  
  Kazanmak
. İşgücünün İnisiyatifini
  Artırmak
. İşbirliğini Sağlamak
. Kalifiye İşgücüne
    Sahip Olmak
	İyi Ücret
İş Güvenliği
İş Güvencesi
Uygun Çalışma Saatleri
İşinde ilerleme Fırsatı
Kişiliğine Önem Verilmesi
İşletmenin Faaliyetinden
Faydalanmak



Birbiriyle çatışır gözüken bu hedeflerde “Amaç Birliği” nin sağlanması için KARŞILIKLI GÜVEN ANLAYIŞIN gelişmesi şarttır.Aksi durumda, her iki tarafta hoşnut olmayacaktır. Bu hoşnutsuzluklar, işgücünde sürekli GERİLİM yaratacak boyutlarda zihinsel ve ruhsal uyumsuzluğa neden olabilir.İşgücü, her şeyden önce kişiliğine önem verilmesini, başarılarının devamını ve iş başarısını sağlanmasını ister.


İşgücünün işbirliğini sağlamak yöneticiye düşen en büyük görevlerden biridir.

Kelime anlamı “işbirliği” ya da “görevdeşlik” olan sinerji kavramı, son yıllarda A.B.D.ve Avrupa’dan sonra ülkemizde de işletme kültürü ve literatürüne yavaş yavaş girmeye başlamıştır.

İşletmelerin ağırlıklı olarak bireysel başarıyı ödüllendirdiği geçmiş dönemlerde, iş ortamı birbiriyle rekabet halindeki çalışanları barındırırdı.Artan rekabet azalan kar ve çeşitlenen müşteri ihtiyaçlarıyla birlikte, bilgiyi işlemenin malzemeyi işlemekten çok daha fazla önem kazanması, işletme anlayışlarını da büyük çapta değiştirdi.

Bireysel beceriler, günümüzde artık sorunları aşmaya tek başına yetmiyor. Buna karşılık, üretim sürecine katılan bireyler arasında karşılıklı bağımlılık duygusunu geliştirmek, bilgi işlem teknolojisinin yoğun biçimde kullanımına bağlı olarak büyük çapta değişim göstermiş olan, yeni üretim yapısında, çok daha farklı ve bir o kadar da stratejik bir anlam kazandı.

Hiyerarşi esasına dayalı eski üretim yapısında, çalışanlar kimden emir alacağını ya da kime emir vereceğini bilirdi.
Büyük ölçüde dinamizm ve bir o kadar da esnek işletmecilik gerektiren artan rekabet koşullarında, iş dünyasının gündemine giren yassılaşan yönetim anlayışı, yatay ilişkileri ve iletişimi gerektiriyor; yatay iletişim ise farklı bilgi, deneyim, beceri ve bakış acısına sahip kişilerin karşılıklı bağımlılık duygusunu geliştirmesini, ancak işletme yapılarını yassılaştırmak, yatay ilişkiyi etkin kılmaya tek başına yetmiyor. Yeni üretim yapısının gereklerine göre, çalışanların değer sistemini ve zihin haritalarını değiştirmek ve yapılandırmakta bir başka zorunluluk getirdi.

Sinerji kavramı beraberinde ; 
-Yassılaşan yönetim anlayışını 
-İç müşteri kavramını 
-Ekip çalışmasını getirdi.
 Bunların hepsi de birbirini destekleyen kavramlardır

Günümüzde, iç müşteri kavramına önem vermeden ve iç müşteri mutluluğu sağlanmadan, dış müşteri mutluluğuna ulaşmak mümkün değildir.Bir işletmede iç müşterilere verilen hizmetin kalitesi dış müşterilere verilen hizmetin kalitesini büyük ölçüde belirler.Artan rekabet azalan kar marjları, müşteri ihtiyaçlarının çeşitlenmesi ve her gün zorlaşan piyasa şartlarında ayakta kalabilmek, stokları en alt düzeyde tutarak işleri yürütmeyi gerekli kılar.
Sıfır stokla çalışmayı hedefleyen bir etkin yönetime gerçekleştirmek ise, ancak etkin bir ekip çalışmasıyla  mümkün ; yani bütün çalışanların birbiriyle iyi geçinmesi, iyi iletişim kurması ve birbirlerinin gözlerinin içine bakmasıyla olur.


Herkesin özlemi olan yüksek performans ve uyumlu bir çalışma; 
    Bireysel kaliteye, 
    Ekip kalitesine,
    Yönetim kalitesine bağlıdır.
Bu üç temel faktörden ilki olan bireysel kalitenin birbirini tamamlayan iki farklı yönü vardır.

-Bireyin CV’sinde yazan özellikler;Bilgi, beceri, deneyim
-Duygusal olgunluk 
Eğer kişi duygusal olgunluğa sahip değilse, işini çok iyi yapmasının ya da iyi yapmasını sağlayacak üst düzeyde donanımlara sahip olması fazla bir önem arz etmez. Hatta tersine duygusal olgunluğu olmayan kişi ne kadar zeki ise, iş ortamında o kadar dik duvarlar örebiliyor ya da o ölçüde dik yokuşlar çıkarabiliyor karşımıza. Verimli ve başarılı olmada kişilerin bilgi ve yetkinliklerinin tek başına yeterli olmadığı biliniyor. Günümüzde, insan ilişkilerinde uyum ve hayata bakış açısı, bireysel kaliteyi büyük ölçüde belirliyor.
Ekip kalitesi; “kaliteli bireylerden oluşan ekipler kaliteli olur.” Diyemeyiz. Ekip kalitesi için iki temel gerekliliğe ihtiyaç vardır.

1-Ekip üyelerinin doğruluğunu tartışmayacakları ve kesinlikle uyacakları ortak bir değer sisteminin varlığı,

a)   Güven ; kendine ve karşısındakilere mutlak güven (beklentileri karşılamak, ilgi göstermek , ekip üyelerini varlığında ve yokluğunda desteklemek)
b)   İstediklerini zorlamadan ve zorlanmadan elde etme becerisi 
c)   Sorunları kriz yaratmadan çözme kararlılığı
2-Ekip olarak uyumlu çalışma becerilerinin geliştirilmesi

a) Karar verme ve problem çözmeyle ilgili olarak düşünce sistematiği
b) Uzlaşmaya dönük olarak çatışma çözme stratejisinin varlığı 
c) Toplantı sistematiğinin benimsenmesi 
d) Müzakere becerilerinin geliştirilmesi
Yönetim kalitesi ise; 

·  Yöneticilerin ortak değerler sistemine uygun davranışlarla çalışanlara örnek olmasıyla,
· Adil ve tarafsız bir performans değerlendirme sistemiyle ekip çalışmasının ve sinerjik ilişkiye uygun davranışların ödüllendirilmesi, uymayan davranışlarında önlenmesiyle, kendini ortaya koyar
Bunun için de yöneticilerin hem bu değerler sisteminin arkasında olmaları, hem de içinde yer almaları gerekmektedir.
Ekip Çalışmasına Yatkın Olanlar :
·  Nasıl yararlı olacağını gösteremeye çalışırlar.
·  Zorlukların nasıl üstesinden gelinebileceğini anlatarak söze başlarlar.
·   Karşı fikrin işe yarar  tarafını bulmaya dönüktürler.
Söze hiçbir zaman “ama” diye başlamazlar.
            Ekip çalışmasına yatkın kişilerin özellikleri; yüksek duygusal enerji, hayata ve insana olumlu bakış açısı (iyimserlik), yüksek iş motivasyonu, işe bağlılık, değişime istek duymak ve başkalarını hesaba katan bir anlayışa (empati) sahip olmaktır.
 Ekip çalışmasının çalışanla üzerindeki en büyük etkisi işe bağlılıktır.

İşe bağlılık : Ekip çalışmasında başarılı olan kişilerin en önemli özelliklerinden biri de, “yaptığı işi seven, sevdiği işi yapan” insanlar olmalarıdır. Yaptığı işi sevmeyen bundan daha iyisini hak ettiğine inanan kişilerle ekip çalışması sürdürmek imkansızdır. Bu kişileri; bulundukları noktada tutmak, hem onlara, hem diğer çalışanlara hem de işletemeye yapılacak en büyük kötülüktür.

3. Ü R E T İ M   v e   İ Ş    İ L İ Ş K İ L E R İ


İşveren, amacına ulaşabilmek için öncelikle, üretim ve kalitenin yükseltilmesini ve maliyetin düşürülmesini ister. Bu sorumluluklar, yöneticiler vasıtasıyla iş görenlerce yerine getirilir. Bunlara, üretimin ve çalışanın güvenliğini sağlamak, bakım, eğitim gibi hususlar da girer. Ancak, bu görevleri doğrudan etkileyen pek çok fiziksel ve psikolojik faktör vardır. (Şekilde görüldüğü gibi) 
  
 İş görenin bu görevleri yerine getirirken etkilendiği faktörler aşağıda özetlenmiştir. 

 Personelin bilgisi, becerisi ve deneyimi yanında üretimi ve iş ilişkilerini etkileyen bazı özellikler vardır ki bunlar en az diğerleri kadar etkili faktörlerdir.

 İşi: Niteliklerine uygun iş, unvan ve ücret verilmiyorsa, iş güvenliği ya da iş güvencesi yoksa, başarısını olumsuz yönde etkiler.İşini sevmeyen ya da işinde başarılı olamayan personel huzursuzdur.

 Kapasitesi: Zeka düzeyi ve yeteneklerine uygun işte çalıştırılmayan personel; ya işi zor ve karmaşık geldiği için, ya da basit geldiği için  huzursuz olur
 Fiziksel durum: Yaptığı iş, bedenen çok zor ya da hafif gelebilir ya da becerilerine uygun düşmeyebilir. Herhangi bir organı eksik veya yeterli görev yapmayabilir.
 Sağlık: Çalışma ortamının sıcak, soğuk, gürültülü, tozlu,asitli vb. fiziksel şartlar bakımından sağlığı tehdit eder durumda olması, işgücünün başarısını ve verimliliğini olumsuz etkiler.
 Ailesi: Her işçi değişik çevrelerde yetişmiştir ve farklı aile yapısına sahiptir. Evdeki mutluluk ya da huzursuzluk işyerinde ve evdeki mutluluğu gölgeleyebilir.
 Geçmişi: Çalışan, aile ve çevresinden kalan kötü veya başarısız olayların etkisiyle ürkek, saldırgan, sinirli, heyecanlı vb. olabilir.
 Diğer Hususlar: Aile ve içinde bulunduğu toplum kesimi, yaşam sevgisi , tahsili, sosyal kültürel ve siyasi yapısı, bilgisi, amaç ve hedefleri gibi pek çok husus çalışanları etkiler.
 Yukarıda sıralanan ve çözüm yolları aranan sorunları çözmenin birinci ve önemli şartı etkili bir işbirliği sağlamaktır.

4. İ Ş L E T M E E R D E   Ç A L I Ş A N L A R I N 

       G Ü D Ü L E N M E S İ (MOTİVASYON)


İnsanlar yaptıkları işten ve iş çevresinden memnun oldukları sürece daha verimli çalışırlar. Çalışanlar için ekonomik tatminin gerekli bir koşul olduğunu düşünebilirsek de yeterli olduğunu iddia edemeyiz. Bu yüzden insanları çalışmaya sevk etmenin ( güdülemenin) yolları araştırılmış olup, ortaya çok ilgi çekici sonuçlar çıkarılmıştır. 


Büyük işletmelerde kademeler arasındaki mesafe arttığından, işçiler yüzlerini dahi görmedikleri üst yönetim makamlarının anlamadıkları ya da kabullenmedikleri emir ve ikazlarına boyun eğerek çalışmak zorunda  kalmışlardır. Bu nedenle çalışanlar iş doyumundan uzak olarak işletmenin faaliyetlerine katılmış, verimlilik açısından işletmelerin istenen düzeye gelmesi mümkün olmamıştır. 


Yöneticiler çalışanları güdüleyen nedenleri saptamalı ve imkanlar ölçüsünde bu istekleri yerine getirmeye çalışmalıdırlar. Böylece hem kendi kişisel ihtiyaçlarını hem de örgütün amaçlarına ulaşmak üzere çalışanlarla tam bir uyum içinde verimli bir çalışma ortamı yaratılabilecektir.

Güdülemenin Anlamı ve Önemi 


Güdüleme bir insanı belirli amaç için harekete geçiren güçtür. Diğer bir ifadeyle güdüleme (motivasyon) belli bir davranışları yapmalarını sağlamaya yönelik kişinin içinden gelen bir istektir. 
Motivasyon Nedir ?

                       Düşünce(Bilgi)                                                        Davranış    
                                                                   Psişik Enerji
MOTİVASYON YÖNTEMLERİ

İHTİYAÇLAR HİYERARŞİSİ
Kendini Gerçekleştirme                                                    
                                                                  Motivasyon
Saygı Görme, Tanınma                                                     
Sosyal İlişki, Ait Olma                                                
Güvenlik                                                  Moral                                                                                                                     
Temel İhtiyaçlar 

Bu tanımsal açıklamalardan sonra ortaya koyulmaya çalışılan bu kavramı işletme içinde beşeri unsur yönünden ele alalım. İnsanlar işletmeye bir amacı gerçekleştirmek için getirilmişlerdir. Bu amaç üretim veya hizmet olabilir. Bunun için onlara hizmetleri karşılığında bazı şeyler vaat edilir ve böylece kendileri belirli bir yöne devamlı olarak özendirilmiş olurlar. 

İnsanı harekete geçiren ve hareketlerinin yönlerini belirleyen, onların düşünceleri, umutları, inançları, kısaca arzu, ihtiyaç ve korkularıdır. Öyleyse beşeri faaliyet (davranış), bireylerin arzu, inanç, ihtiyaç ve hatta korkularına göre de yöneltilmektedir. Bu sayılan güç ve kuvvetlerin bileşkesi, kişinin psikolojik çabalarını bir amaca ulaşmak üzere organize eder, devamlılık ve dinamiklik kazandırır. Davranışları içinde her ne kadar arzu ve amaçlar saklı bulunsa da bunların yanında kişinin davranışını etkileyen  ve yön veren bir çok uyarıcı unsur mevcuttur. Bunlar genellikle çevresel koşullar, kişisel izlenimler, sosyal alışkanlıklar ve tutumlar gibi unsurlardan oluşur. Bireyin arzu ve ihtiyaçları tatmin edilmedikçe bir dengesizlik durumu  ortaya çıkmaktadır. Tatmin edilmeyen arzu ve ihtiyaçlar zamanla bireyde ruhsal gerilim ve denge bozukluklarına da neden olurlar. İç dengesizlikler ve güdüler dışardan kolaylıkla gözlenip ölçülemez.

Bunun aksine değişik, özendirme araçları ile ve çevredeki koşullarla ilgili olarak yapılan davranışların gözlenmesi ile bunların varlıları ortaya çıkabilir. Örneğin çölde susuz kalmış ve su ihtiyacı yüzünden fizyolojik tatminsizliğe düşmüş bir kimsenin gösterilen bir bardak suya saldırması ile kişinin susuzluk ihtiyacının gücünü gösterir kana kana su ihtiyacını gösteren bireyin suya karşı isteksiz davranışı susuzluk ihtiyacının karşılandığını gösterir. Amacı gerçekleştirilmesi ile kişinin içinde k gerilimin ve dengesizliğin miktarında düşme olur ve kişiyi o yöne iten kuvvetin şiddetti de azalır. Sosyal örgütteki birçok olumsuz tutum ve davranışlar hatta isyanlar kişilerin tatmin edilmeyen arzu ve ihtiyaçlarından ileri gelmektedir.   
           Motivasyon Karmaşıklığı


İnsanların ihtiyaçlarını karşılamak arzusu için paraya olan tutkuları hepimiz tarafından bilinen bir gerçektir. Para kazanmak için daha çok çalışmak isteyeceklerdir. Bu durumu etkileyen güç nereden gelmektedir. Bu güçler insandan ansana farklılık gösterecektir. Örneğin; bir kimse sosyal statü ve saygınlık kazanmak için davranışta bulunur. Diğer taraftan bazı kimseler yine aynı güdüden hareket ederek iyi bir mevkii ya da sanat sahibi olmak için çalışırlar. Bunlar için, para birinci planda gelmemektedir.

Bu açıklamalara rağmen güdülerin karmaşıklığı tam manasıyla incelenmiş değildir. Güdüler, ayrıca biri diğerini tamamlamak veya gücünü azaltmak suretiyle birbirine etkide bulunurlar ve dolayısıyla insan davranışlarını etkilerler. Motivasyon gözle görülmez, psikolojik bir olgudur, tümüyle içseldir, yani insanın zihnindedir. Gözlem yolu ile doğrudan doğruya incelenmesi mümkün değildir. Ancak çalışanların davranışlarına bakılarak veya davranışlar gözlemlenerek ortaya çıkabilir.

Bir örgütte bütün işler çekici olmaz. Ayrıca bir iş görene çekici gelen bir görev başka biri için çekici gelmeyebilir.

Bir örgütün iş görenlerini görevlerini yapmaya motive etme biçimi , örgütün yönetim biçimine, içinde yaşadığı çevreye, bu çevreden alıp kullandığı kültürel değerlere göre değişir. İş görenleri motive edecek bir tek yol yoktur. Uygulanan motivasyon yönteminin uygun olup olmaması, söz konusudur. Bir iş görene uygun gelen bir motivasyon yöntemi başka bir iş gören için uygun olmayabilir.

Bir yönetici, iş görenlere olumlu etkide bulunacak motivasyon yöntemini seçmelidir. Bunu yapabilmek için iş görenlerin kişiliğini iyi tanımalıdır. Amaç, iş görene işini daha iyi yaptırmak olduğuna göre, iş görenin kişiliğine uygun motivasyon yöntemi seçilmelidir.
Örgütte Kullanılan Motivasyon Yöntemlerini Şöyle Sayabiliriz: 
· Gözdağı
· Ödül ve Ceza
· Borçlandırma
· Yarışma
·  İşe Sarma
·  İşi Çekici Kılma
· Takım Kurma
 Motivasyon Süreci 

Motivasyonun tümüyle psikolojik bir süreç olduğu daha önceden belirtmiştir. Şekilde görüldüğü gibi,


                                                                                                         Geri Bildirim (feedback)


Bir çok düşünür bu sürecin doyurulmamış bir gereksinim ile başladığını ileri sürmektedir. Doyurulmamış ihtiyaç (örneğin susuzluk gibi ) insanda belirli bir gerginlik yaratmaktadır. Gerginliğin giderilmesi için kişi bir arayış davranışına girer.(etrafta su aramak gibi ) Arayış davranışı ( yeteri kadar su bulma) sonuçlanırsa birey amacına ulaşmış ve belirli bir süre için doyuma ulaşmış sayılır. Birkaç saat sonra kişi tekrar susuzluk hissettiğinde bu süreç tekrar başlayacaktır. Elbette insanlar her zaman arzu ettikleri durumlarla karşılaşmazlar ve arzu ettikleri durumları elde edemezler. Bu sefer ne olacaktır,  bu taktirde birey doyumsuzluk yaşayacaktır ve gerginlik devam edecektir. Bu gerginlikten kurtulmak için birey iki türlü davranış gösterebilir. Bunlardan birincisi YAPISI  ikincisi  SAVUNMA  davranışıdır belirli bir durumda doyumlanamayan ihtiyacın bir başka durumda doyumlanmasıdır. Örnek verecek olursak; işletmede terfi ederek yöneticilik ihtiyacını ( saygınlık, prestij, statü de olabilir.) karşılamaya çalışan bir personel terfi edemediği zaman, işletme dışındaki herhangi bir dernekte liderlik mücadelesine girebilir ve işyerinde karşılayamayacağı liderlik (yöneticilik) ihtiyacını üyesi bulunduğu dernekte lider seçilerek giderebilir.


Ne yazık ki bireyler çoğu zaman yapıcı davranış yerine savunma davranışı denilen olumsuz sayılabilecek davranışlar göstermektedirler. Özellikle sürekli olarak savunma davranışı gösteren yetişkinlerin işlerinin gerektirdiği sorumluluklara adapte olmakta ve sosyal ilişkiler kurmakta çok güçlük çektiklerini ve sonuçta başarısızlığa yol açacağı söylenebilir.

Motivasyon Kuramları

A)İhtiyaçlar Hiyerarşisi kuramı

A.H.Maslow isimli düşünür, güdüleme kuramında önem sırasına göre bir ihtiyaçlar dizisinin bulunduğuna ilişkin görüşü ile ün kazanmıştır. Maslow bu ihtiyaçları belirli bir hiyerarşik düzen içinde olduğunu ileri sürmüştür. Bu nedenle, en alt düzeyde yer alan fizyolojik ve biyolojik ihtiyaçlar karşılanamadan bir üstteki ihtiyaç karşılanmaz, karşılansa dahi ilk düzeydeki ihtiyaç karşılanmadığı için bu kişide sürekli sıkıntı kaynağı oluşturur.


Bir üst düzeydeki ihtiyaca sağlıklı geçiş yapılamayacağını ileri süren Maslow, insanlardan ancak ellerinde olan ile değil, ellerinde olmayanlarla motive edilebileceklerini iddia etmektedir. İşletmelerden örnek verilecek olursak, fizyolojik ihtiyaçlarını karşılayarak motive edilebilir.

Yukarıdaki açıklamaların ışığı altında Maslow’ un kuramını iki görüş içinde özetlemek mümkündür. İhtiyaçlar belirli bir egemenlik sırası içindedirler. İnsanlar ellerinde olan ile değil, ellerinde olmayanlarla motive edebilirler.

            
Önce fizyolojik ve biyolojik ihtiyaçlar insanların diğer tüm ihtiyaçlarının olmadığı durumda ortaya çıkar. Örneğin çölde yalnız kalmış bir insanın ilk duyacağı susuzluk ve açlıktır. İşletmeler personelinin bu ihtiyaçlarını parasal değerlerle karşılamaktadırlar. Bu ihtiyaçlarını parasal değerlerle karşılamaktadırlar. Bu ihtiyaçları karşılanan insanın bundan sonra duyacağı ihtiyaçlar türü GÜVENLİK olacaktır. Güvenlik ihtiyacı çöl örneğindeki insan için çölün gündüz sıcağı ve gece soğuktan, kum fırtınalarından korumaktır. İşletmelerde ise bu ihtiyaç daha çok iş güvenliği, emeklilik, sağlık ve benzeri sigorta sistemleri ile karşılanmaya çalışılmaktadır. Güvenlik içinde olan bir insan bundan sonra duyacağı ihtiyaç hiç kuşkusuz bir arkadaş grubu veya insan topluluğu olacaktır. İnsanlar sosyal varlıklardır. Hem cinsleri olmadan yaşamlarını sürdürebilmeleri son derece güçtür. İnsanın belirli bir arkadaş grubuna da sahip olduğuna da sahip olduğunu düşünelim. Bu durumda ortaya çıkacak ihtiyaç, bulunduğu grup içinde saygı görme , bir yeri olma, varlığını hissettirebilme gibi saygınlık olarak da adlandırabilen ihtiyaçlardır.

En son olarak ortaya çıkan ihtiyaç türü ise, insanın ne yapmaya muktedir ise onu yapabilmesi anlamına gelen ÖZGERÇEKLEŞTİRME ihtiyacıdır. Maalesef her işletme, personelinin bu tür ihtiyaçlarını karşılayamamaktadır. Örneğin her genç yöneticinin istediği, en üst düzeye, yani Genel Müdürlük veya Başkanlığa ulaşabilmektir. Ancak bu durumdaki personelin kaçta kaçı istediği pozisyonu elde edebilmektedir. Yukarıdaki açıklamalardan da anlaşılacağı gibi özellikle en alttaki fizyolojik ve güvenlik ihtiyaçları sınırlıdır. Ancak üst düzeyde yer alan diğer ihtiyaçlar psiko-sosyal türde olup sınırsızdır. İnsanların hangi noktada doyuma ulaşabileceklerini önceden saptamak özellikle üst ihtiyaçlar söz konusu olduğunda güçleşmektedir. 

Maslow’ ün görüşleri büyük ilgi görmüş ve birçok araştırmaya kaynak olmuştur. Bu görüşü benimseyen yöneticiler için ; özellikle üst düzey ihtiyaç olan, sosyal, bağımsızlık ve öz gerçekleştirme ihtiyaçlarının nasıl karşılanabileceğine ilişkin bir öneri, listesi aşağıya çıkarılmıştır.




Sosyal ihtiyaçları karşılama yolları .



-İşleri, sosyal etkileşime izin verecek şekilde tasarımlayın,



-Bir takım havası yaratınız ,



-Astlarınızla düzenli toplantılar yapınız,

 
                      
-Sosyal faaliyetler düzenleyiniz


                        
Saygınlık ihtiyaçları karşılama yolları


             
-Amaçları saptamakta ve karar vermede astlarınızın görüşlerini belirtmesine olanak tanıyın,


             
-Başarıyı teşvik ve takdir ediniz,


             
-Astlarınıza başarım durumları hakkında olumlu dönüt veriniz


             
-Yetki devrediniz 


             
-Terfiler veriniz


             
-Eğitim programları tertipleyiniz

Öz gerçekleştirme ihtiyaçlarını karşılama yolları

   
-Yaratıcılığı teşvik ediniz,

   
-Kişilere yeteneklerini geliştirebilecek anlamlı ve uğraş isteyen işler veriniz,

   
-Kişilere yeteneklerini geliştirebilecek eğitim ve öğretim programları hazırlayınız.

Çift Etken Kuramı:

Maslow’a göre doyum ve doyumsuzluk bir süreklik çizgisinin adeta iki aşırı ucu gibidir. Bu nedenle fizyolojik ihtiyaçları karşılamak için kişinin ihtiyacı olan ücret sağlandığı taktirde doyum, sağlanmadığı taktirde doyumsuzluk ortaya çıkacaktır denilebilir. Çalışma koşulları çok iyi ise doyum değilse doyumsuzluk, dolayısıyla doyum ve doyumsuzluk yaratan etkenler aynı etkenlerdir.



Frederıck Herzberg doyum ve doyumsuzluk yaratan etkenlerin farklı etkenler olduğunu ileri sürmüştür. Yaptığı araştırmalar sonucu doyum yaratan faktörlerle doyumsuzluk yaratan faktörlerin birbirinden farklı olduklarını bulmuştur. Herzberg doyum yaratan faktörleri motive ediciler olarak isimlendirmiş ve doyumsuzluk yaratan faktörleri de durum koruyucular olarak nitelemiştir.

GÜDÜLEYİCİLER                                          DURUM  KORUYUCULAR

- Başarı                                                   - Örgüt politikası ve yönetimi      

- İlerleme                                                - Çalışma yeri koşulları

- Tanınma                                               - Ücret     

-Sorumluluk                                            - Kişiler arası ilişkiler

- Gelişme Olanakları                               - Gözetim stili



Doyum sağlayan etkenlerle doyumsuzluk yaratan etkenlerin farklı olduklarını gören Herzberg, güdülenmenin Maslow’un düşündüğü gibi tek boyutlu olmayıp çift boyutlu olduğunu ileri sürmüştür. Ücret gibi bir etken durum koruyucu olarak nitelenmekte ve yeteri kadar olmadığı taktirde doyumsuzluk yaratacağı, ancak yeteri kadar var olduğu zaman ne doyum ne de doyumsuzluk gibi nötr olarak niteleyebileceğimiz bir durumu yaratmaktadır. (Ücretinden çok memnun olduğunu söyleyen ancak üretiminde hiçbir değişme olmayan bir personelin durumunda olduğu gibi.)

5.  İ Ş L  E T M E  L  E  R  D  E    Ç A L I Ş A N   R İ S K   G R U P L A R I

      V E    B U NL A R A   K A R Ş I    D A V R A N I Ş   G E L İ Ş T İ R M E:    

Bayan  İşçiler ve Yönetimi:

Bayanlar kişiliklerine, erkeklere kıyasla daha fazla değer verirler. Kıskançlık kapris ve gurur duygusu nedeniyle kesinlikle ayrım yapılmasından hoşlanmazlar.


Bayan çalışanların idaresinde en önemli nokta her birini ayrı bir kişilik olarak değerlendirmek ve ayırım yapmaksızın davranmak. 


Araştırmalara göre genellikle sabit işlerde tekrarlanarak yapılan çalışmalarda, sabırlı olduklarından başarılıdırlar.Parmakla çabukluk gerektiren işlerde ve renkleri iyi tanıma gibi özellikleri nedeniyle montaj ve paketleme işlerinde başarılı oldukları görülmüştür. Daha dikkat gerektiren işlerde az kaza yaptıkları tespit edilmiştir.


Bu olumlu özellikleri yanında fizik olarak güçsüz olmaları, doğum öncesi, doğum ve doğum sonrası olmak üzere uzun müddet işten uzak kalmaları nedeniyle olumsuz yönleri bulunmaktadır. Muayyen rahatsızlık dönemlerinde daha sinirli oldukları için, emrinde bayan çalıştıran yöneticilerin bu durumu dikkate alarak davranışlarını düzenlemesi gerekmektedir.

Kıdemli ve Yaşlı İşçilerin Yönetimi  

Kendisinden yaşlı işçilerin yönetiminden sorumlu olan idareciler, diğer çalışanlara nazaran bunlara daha dikkatli yaklaşım göstermesi gerekir. Bu çalışanların yaşlılık nedeniyle bedensel ve zihinsel olarak bazı güç kayıpları, onların en büyük olumsuzluklarıdır. Yaşlılar bilgilerine, becerilerine ve tecrübelerine saygı isterler.Zihinsel zayıflama nedeniyle zor öğrenirler, yeniliklere karşı genellikle tecrübe kaybedeceğini düşünerek olumsuz tavır alırlar.

6. TALİMAT VE EMİR VERME 

Talimat ve emir bir işin yaptırılması için bir üstün asta verdiği buyruktur. Emrin talimattan farkı, kesin ve mutlak yerine getirilmesi,gereken buyruk olması ve tartışmasız uygulanmasıdır.
1-Ne Zaman Emir Vermeli

Emretmek bazı durumlarda sakıncalı olabilir. Örneğin bağımsız tip dediğimiz kimselere yada görevini gereği gibi yerine getiren elemanlara olan tavrınız daha ılımlı olmalıdır. Emir verme, bir kaza veya yangın gibi acil durumlarda çoğunlukla uygulanan yaptırım metodudur. 

2-Talimat ve Emir Vermede Sakıncalı Noktalar

a) Gayri ciddi tavırla emir vermek; İşçilerin talimat ve emirleri ciddiye almalarını istiyorsanız laubali tavır takınmamalısınız. Bazı işçilerle çeşitli nedenlerle daha samimi olabilirsiniz yada zaman zaman şakalaşabilirsiniz ancak bu ilişkileri amirlik durumunuzu ve görevin önemini sarsmadan yürütmeniz gerekir. 

b) Elemanın emri anladığından emin olmalısınız ;Gerekirse emri tekrarlamalısınız. Soru sorulmasına fırsat verilerek talimatın tam olarak kavranıldığından emin olunmalıdır.Talimat açık ve anlaşılır olmalıdır

c) Çelişkili emir ve talimat ;Bir önceki talimat yada genel prensiple çelişki yaratacak talimat vermekten kaçınılmalıdır. Öte yandan, diğer amir ve yöneticilerin farklı emirler vermesine meydan verilmemelidir.

d) Aşırı emirler; Emretme hastalığına tutulmamalıdır. Yeni bir işe başlamadan bir öncesinin bitirilmesini beklemek daha uygun olur. Gereksiz teferruata kaçmadan kısa ve belirgin talimat verilmemelidir.

e)Aynı kişilere emir yüklemek; İşçiler adil iş dağıtımı isterler , zor ve hoşa gitmeyen işleri her zaman aynı kişilere vermemelisiniz. Ayrıca işi istekle ve iyi yapıyor diye aynı işçiye aynı görev yüklenmemelidir.
           İşyerinde Disiplin 
Disiplin, geniş anlamda düzenlilik demektir. Karışıklık ve düzensizliğin karşıtı olan disiplin, toplumun her kesiminde olduğu gibi işletmeler içinde vazgeçilmezdir. Ne yazık ki çoğunluğumuz disiplini katı kurallar ve yasaklar biçiminde algılamaktayız. Oysa amaç, iş birliği  ve yardımlaşmaya dayalı, ahenkli ve düzenli davranışlar oluşmasını sağlamaktır. 
Çalışan personelin genellikle, kural ve nizamları itirazı yoktur. Fakat yöneticilerin istediği, işyeri düzeni ve verimli koruyucu kurallara uyulmasıdır. Eğer kuralları çiğneyenlere, gerektiği şekilde davranılmazsa, kurallara uygun çalışanlarda olumsuz yönde etkilenecek ve disiplinsizlik yayılacaktır. İyi bir disiplin politikası iki ana faktörü ihtiva eder.
-  Etkili disiplin kurallarının mevcudiyeti,
-    Kuralları etkili uygulama usulleri
Disiplin kurallarını uygulama yöntem ve tekniklerin öncelikle amaç ve hedefini belirgin anlaşılır biçimde hazırlanmış ve her hususu kapsayan bir yazılı belgeye dayanılarak geliştirilebilir.    

Disiplin Cezaları:


En olumlu disiplin uygulaması, kişileri verimli bir çalışmaya yöneltmektir. Uygun çalışma ortamının bulunduğu atölyede, sevdiği ve sürekli yapacağı işi olan elemanın disiplin uygulamayı gerektirecek bir davranışa pek az zamanı olacaktır. Eğer yapıcı eleştiri veya tavsiye ile istenilen yaptırılabilirse olumlu Disiplin Uygulamış olunur. Disiplin cezası son çare olmalıdır.

İşlenen çeşitli suçlara ya da yapılan ihmal, hata ve kasıtlı davranışlara uygun bir ceza tespit edilmelidir. Çoğu kez, işyerlerinde cezanın şiddeti ile suçun niteliği arasında uygunluk sağlanmamaktadır. “Ağır Suçlar ve Hafif Suçlar” olarak iki büyük kategoriye ayrılan hatalı davranışları birbirinden kesin çizgilerle ayırmak yetkililerin yorumuna kalmaktadır.

Ağır Suçlar  

Genellikle, işçinin siciline bakılmaksızın, işten çıkarılmasını gerektirecek son derecede ciddi suçlardır.İ.K.17. madde

Hafif suçlar

Ağır suçlar kapsamı dışındaki suçlar hafif suçlardır, tekrarlanmaları halinde suçun derecesi artabilir.
           Disiplin Uygulamada Önemli Hususlar


Yöneticiler gerek çeşitli olayların incelenmesi ve çözüme kavuşturulmasında gerekse disiplin cezası verilmesi sırasında bazen  polis, bazen savcı veya avukat, bazen de hakim yada hakem durumundadırlar. Ancak bu önemli bir sorumluluktur, tarafsızlık, iyi muhakeme ve cesaretli olmayı gerektirir. Diğer taraftan disiplin konusunda ne gibi yetkileri olduğunu iyi bilmelidir. 
· Yetersiz uyarı
           -          Kanıtın kesin olmaması
·  Sicil dosyası
·  Peşin hüküm vermek
Yönetici, insan ve iş ilişkilerinde başarılı olmak zorundadır. Aksi taktirde başarısız yönetim işyerinde aşağıdaki problemlere neden olur;
· Huzursuzluk ve disiplinsizliğe yol açar.
·  İşe ilği azalır,
·  Devamsızlık artar,
·   Malzeme ve techizatta hasara yol açılır,
·   Zaman kaybı olur,
·   Dedikodu, sürtüşme ve gruplaşmalar artar,
·    Moral çöküntüsü görülür
Aşağıda insan ve iş ilişkilerindeki problemlerin çözümünde yararlı olacağı düşüncesiyle , metodolojik bir yaklaşım ele alınmıştır.
Olay İnceleme Ve Problem Çözme Metodu

                        (Dört safha metodu)
Safha –1: Olayları saptayınız (nedenleri araştırınız )
Safha –2:Çözüm yollarını araştırıp ve karar veriniz 
Safha –3:Kararı uygulayınız
Safha –4:Sonuçları kontrol ediniz
III- S T R E S


Stres kavramı Latince’ de “estrica”, eski Fransızca ‘da “Estrece” sözcüklerinden gelmektedir.Stres kelimesini Türkçe’ye çevirmek ancak anlamından fedakarlık yapmakla mümkündür.Çünkü  stres yaygın olarak kullanıldığı gibi , sıkıntı, üzüntü, problem, zorlanma , endişe, gerginlik, dert, kaygı, kelimelerinin ifade ettiğinden daha fazla ve daha farklı bir anlama gelmekte ve yerine göre yukarıda sayılanlara yol açmaktadır.

Kavramı ilk kez ortaya atan Hans Selye stresi , organizmanın her türlü değişmeye özel olmayan (yaygın ) tepkisi olarak tanımlamıştır.Bu tanıma göre stres, memnuniyet verici olup olmadığına bakılmaksızın her türlü isteme bedenin uyum sağlamak için gösterdiği yaygın tepkisidir.Tanımda stres tepkisinin uyanmasında hem memnuniyet verici hem de sıkıntılı oluşumların etkili olduğu işaret edilmektedir.İnsan bedeni genel olarak zevkli ve zararlı olaylar arasındaki farkı ayırd etmez.Her iki durumda da beden işlevini yerine getirmektedir.bu nedenle hem memnuniyet verici hem de olumsuz uyaranlar altında bedenin gösterdiği stres tepkisi aynıdır.
       1.  S T R E S   V E   K İ Ş İ L İ K


Bireylerin kişilikleri ,stresten etkilenme düzeylerini doğrudan etkilemektedir.Örgütteki bireylerin kişilikleri de iş hayatından kaynaklanan stresten etkilenme düzeylerini etkiler.

Kişilik , insanın bir bütünlük içinde süreklilik gösteren davranış özellikleri ve çevresine uyum biçimidir.Bu anlamda kişilik deyimi insanın dış görünüşü , kendi benliğini kullanma biçimi , ölçülebilir iç ve dış özelliklerini , kendi arasında uyum sağlamasını , dış etkilere uyarlanmasını , durağanlaşmış davranışlarını kapsar.Bu çerçevede insan kişilik tiplerinin farklı bir sınıflaması yapılmıştır.Buna göre ,A ve B tipi kişilik kavramı ortaya konulmuştur.

A Tipi Kişiliğin Davranış Özellikleri :
            A tipi davranış özellikleri ,genellikle acele konuşmak,hızlı yemek,sırada beklemekten nefret etmek, zamanın elverdiğinden daha fazla etkinlikle dolu bir programa sahip olmak , zamanı boşa harcamaktan nefret etmek , aynı anda birden çok şeyi yapmaya çalışmak,yavaş insanlara karşı tahammülsüzlük ,dinlenme , dostluk veya zevk verici şeyler için çok az zaman ayırmaktır.

A tipi insan , yüksek sesle ve çabuk konuşur, alıntı, göze batan sözcükler kullanır,özellikle vurgulamak istediği sözcükleri tekrarlar ve başkaları konuşurken sık sık sözünü keser 
A tipi davranış biçiminin birinci derecedeki özellikleri , ümitsizce zamana karşı koyma duygusu ve kolayca uyandırılabilen düşmanlık duygusudur .Sürekli bir şekilde en kısa sürede en fazlasını başarma cabası olan A tipi  insanı, diğer insanlara karşı şiddetli huzursuzluk öfke ve sabırsızlık gösterir.İkinci derecede belirgin özellikleri ise aşırı titizlik, yarışmacılık, diğer insanlar ve çevreyi kontrol etme isteğidir. Bir diğer özellikleri ise duygusal  tükenme, kendine zarar verme eğilimi, tehlike ve riske girme gibi saklı özellikleridir.

A tipi kişilik özelliklerine sahip olan kişiler ,B tipine oranla 2 –3 kat daha fazla olasılıkla kalp hastalıklarına ve buna bağlı damar hastalıklarına yakalanma riskine sahiptirler. Ölümlerin % 43 – 44 ‘ ü bu nedenden kaynaklandığı yapılan bilimsel araştırmalar sonucunda ortaya çıkmıştır.Bu durum stresin ne denli önemli olduğunu ortaya koymaktadır.

 B Tipi Kişiliğin Davranış Özellikleri :
A tipi bireyin tam  karşıtı olan bireylerin davranış özellikleri B tipi olarak adlandırılmıştır.B tipi insanları katı kurallardan arınmış ve esnektirler.Zamanı sorun etmezler , rahat ve sabırlıdırlar.Kolaylıkla sinirlenmez ve tedirgin olmazlar, yaptıkları işten zevk almayı bilirler.İşleriyle ilgili rahatlıkları nedeniyle suçluluk duygusuna kapılmazlar.Sakin ve düzenli çalışırlar.B tipi kişiler rekabetten fazla etkilenmeden , sağlığını bozmadan mücadele ederler, B tipi davranış özellikleri gösteren kişilerde  de bazı A tipi davranışlar görülebilir.
A tipi insanın tersine B tipi kolay yaşayan bir tiptir, oldukça rahat davranır.Zamanla pek ilgilenmez ve hayatın tek anlamının başarılı olmadan geçtiği prensibini benimsemezler.Başkaları ile yarışa girmezler, konuşmaları bile daha rahat ve sakindir.B tipi kendinden ve başkalarından emin tiptir.
2. S T R E S   B E L İ R T İ L E R İ 

- Fiziksel Belirtiler
- Davranışsal Belirtiler
- Psikolojik Belirtiler
Fiziksel Stres Belirtileri

a) Tansiyon Yükselmesi:
Stresli durumlara karşı bedensel tepki en çok kalp ve damar sistemi üzerinde görülmektedir.Stres ve yüksek tansiyon arasındaki ilişki uzun süredir bilinmektedir.
b) Sindirim Bozukluğu :
Sindirim sisteminde yer alan mide ve bağırsaklar insanın heyecanını yansıtan organlar.Stresli durumlarda heyecanlar, iştahsızlık, mide bulantısı, karın ağrısı ve barsak işlevlerinde artma ya da bozukluk yaratabilmektedir.

c) Terleme:
Korku , öfke ve stres durumları terlemeyi artırır. Cuno ve arkadaşları insanda terlemenin iki türlü olduğunu, birinin ısıdan,diğerinin ise stresten kaynaklandığını belirtmiştir.Stres terlemesi özellikle avuç içi , ayak tabanı ve koltuk altında görülürken , ısı kaynaklı terleme daha çok baş , boyun ve gövdede yaygın biçimde görülür.
d) Nefes Darlığı:
Stres tepkisi sırasında, bireyler daha fazla oksijen alma gereksinimi duydukları için daha sık ve kesik kesik nefes alma görülür.Stres solunum sisteminin önemli ölçüde etkileyen bir durumdur.Ayrıca duygusal stresler ani bir astım krizini başlatabilir.
e) Başağrısı:
Stres ve stresin doğurduğu gerginlik ağrıları arasında önemli bir ilişki vardır.Stresin neden olduğu gerginlik , damarların daralmasına, kafanın belli bölgelerine giden kan akımının bozulmasına ve o bölgeye giden kanın bir hayli azalmasına neden olur.Stres nedeniyle ortaya çıkan adale kasılmaları çeşitli baş ağrılarına yol açar.Baş , boyun ve omuz kaslarının hepsi veya bir grup adale kasılınca ense ve baş ağrısı hissedilir.
f) Yorgunluk:
Bir işyerinde iş görenlerin yorgunluk belirtileri göstermelerine neden olan temel etmenler çalışma koşulları, iş görenin fiziksel durumu (beslenme düzeni, dinlenme olanakları,duygusal ve ailevi durumu) ve sürekli aynı kasların çalışmasından kaynaklanan kas yorgunluğudur.
g) Allerji:
Stres, bireylerde aşırı duyarlılık oluşmasında önemli bir rol oynar.Aşırı duyarlılık tepkileri, bedenin bağışıklık sistemi üzerinde etki yapan allerji tepkileridir.Bu aşırı duyarlılık kasılma,şişme ve kaşıntı gibi belirtiler ortaya çıkarır.Birçok kişide yalnızca stres durumlarında ortaya çıkan allerjiler görülmektedir.bu bir anlamda bedenin strese karşı uyarılmasıdır.Bu güne kadar yapılan çalışmalar, nasıl bir mekanizma izlediği bilinmese de stresin bireyleri allerjik tepkilere karşı duyarlı hale getirdiğini göstermiştir.
h)  Mide Bulantısı:
Stresin fizyolojik etkileri nedeniyle mide ve sindirim sisteminin etkilenmesi mide bulantısı Özellikle  Salgılanan  adrenalin  hormonunun mide bulantısında etkili bir rol oynadığı bilinmektedir. Bu durum genellikle stres tepkisinin son bulması ile ortadan kalkar. 


Davranışsal Stres Belirtileri

a) Uykusuzluk:
Nedeni ne olursa olsun , insanın ruh sağlığındaki en küçük dalgalanma bile , kendini uyku düzenindeki bir bozuklukla ortaya koyar. Stres altındaki bireylerde uyku zorluğu iki biçimde ortaya çıkabilir.Bunlardan ilki , uykuya dalma güçlüğü ,ikincisi ise , gece boyunca kesintisiz olarak uyumamaktadır.Bir başka uyku bozukluğu ise uzun süre uyunduğu halde sabah dinlenmiş olarak uyanamamak biçiminde ortaya çıkabilir.

b) Uyuma İsteği:
  Stres altındaki bireylerin büyük bir bölümü uyku zorluğu çekerken , bazıları ise tam tersine aşırı derecede uyuma isteği duymaktadır.Bazı insanlar stresli durumlarda yaşadıkları kaygı , gerilim ve zorlanmadan uzaklaşmak için uyumayı bir kaçış olarak kullanırlar.

c) İştahsızlık:
Aşırı stres durumlarında bireylerde yaşama karşı ilgi azaldığı gibi , buna paralel olarak beslenme gereksinimi de yavaşlar ve iştah kaybolur. Bireyler sağduyuları ile yemek yemeye çalışsalar bile bireyin fiziksel gününü olumsuz yönde etkiler.
d) Yeme Alışkanlığında Artış:
Stresin fizyolojik etkilerine ilişkin olarak yapılan araştırmalarda , kronik stres altındaki bireylerde kilo kaybetme eğilimi görülmekle birlikte , herkes için bu durum geçerli değildir.Bazı insanlar stres altındayken gittikçe kilo alır.Bunun nedeni insanların yemeği bir başa çıkma mekanizması olarak kullanmaları ve günlük yaşamın güçlüklerine karşı bir tepki olarak geliştirmeleridir.Aşırı yemek neden bir savunma mekanizmasıdır? Bunu iki açıklaması vardır.İlk olarak bir şeyler yemek insanın dikkatini dağıtır. Eller , beyin ve ağız yemekle uğraşırken , sorunlar hakkında endişelenmek için çok fazla zaman harcanmaz.İkinci olarak , yemenin hipotalamus ve zihin üzerinde yatıştırıcı bir etkisi vardır.
e) Sigara Kullanma:
Stres içindeki bireyler gerginliklerini azaltmak için sigara içerler.Özellikle kaygılı bir kişilik özelliğine sahip bireyler, stresle karşı karşıya kaldıklarında sigaraya sarılarak,bırakmışlarsa bile yeniden başlarlar.Ancak sigara uzun süre kullanıldığında içinde bulunan nikotinin merkezi sinir sistemi üzerinde yaptığı etkiler nedeniyle bağımlılık yaratır.Sigara içilmediğinde , sıkıntı gerginlik artar.Ruhsal güç azalır, zihinsel işlevler ,yorgunluk bitkinlik , iştahsızlık ve uykusuzluk belirtileri görüler.
 Sonuç olarak sigara içmek bir yandan günlük sorunlarla başa çıkmak için bireye gerekli olan enerji düzeyini azalttığı gibi diğer yandan kalp krizi nedeniyle erken ölüm , akciğer kanseri, bronşit vb. gibi hastalıklarında temel nedenidir.
f) Alkol Kullanma:
           Birçok kişi alkolün gerilimi azalttığına ,endişelerden uzaklaştığına ,memnuniyet verici duyguları arttığına,toplumsal yeteneği geliştirdiğine ve yaşamı daha iyi algılamayı sağladığına inanır.Bir yatıştırıcı olarak ,merkezi sinir sisteminin etkinliğini azaltır.


Psikolojik Stres Belirtileri

a) Gerginlik:
Stres yaratan bir durumla karşılaşıldığında bireyde , kas ve sinirsel gerilim ortaya çıkar.Gerginlik hem kendisi bir stres belirtisidir hem de gerginlik nedeniyle ortaya çıkan diğer tepkilerin başlatıcıdır.
b)  Geçimsizlik:
Genellikle stres, kişi ile sınırlı kalmamaktadır.Stres, sözel ve fiziksel olarak başkalarına kötü davranışlara yol açar.Stres içindeki birey,bu sıkıntısını iş ve aile çevresine olumsuz bir şekilde yansıtmaktadır.

Geçimsizliğin önemli nedenlerinden biri olan öfke , kişinin kendi yetersizliğinden kaynaklanan aşağılık duygusu ve kaygıdan kurtulmak için başvurduğu bir savunma nedeni olarak ortaya çıkmaktadır.Genellikle öfke, kızgınlık ve saldırganlık birbiriyle yakından bağlantısı olan kavramlardır.Saldırgan davranışların duygusal düzeyinde , öfke ve kızgınlıktan başka farklı derecelerde kin, düşmanlık , nefret gibi bütün yok edici duygularda bulunabilir.
c) İşbirliğinden Kaçınma:
Stres altındaki bazı bireyler toplumsal yaşantıdan kendilerini çekerek, yalnızlık duygusuna kapılırlar. Bu durum aile, toplum veya iş ortamındaki diğer bireylerle ilişkilerden yalıtıma neden olur.Böylece bireyin toplumsal destek ve paylaşım olanaklarını ortadan kaldırır.İnsanların aniden içine kapanması , diğer bireylerden uzaklaşması önemli bir stres göstergesidir.
d) Sürekli Endişe:
 Stres tepkisi nedeniyle veya aşırı yorgunluk durumlarında endişe artar. Stres tepkisinin en belirgin belirtilerinden biri , bireyin sürekli endişe içinde olmasıdır.Beden hareketleri yapılarak , derin nefes alındığında oksijen miktarı artar ve endişeye neden olan laktik asitin oksitlenerek kandan atılması çabuklaşır.Ancak hareketsizlik durumu devam ederse endişe de sürecektir.

e) Yetersizlik Duygusu :
Yetersizlik ve işlevsizlik bireyleri acı, ümitsizlik ve bulanıma götürür.Böylece oluşan kötü döngü bireyin enerjisini alır ve iş yapacak güç bırakmaz.
f) Yersiz Telaş:
Herkes beklenmedik ve alışılmadık durumlarda telaşa kapılabilir.Ancak önemli ve uzun süreli stres durumları bireylerin normal ve alışılmadık işlevleri yerine getirmelerini engelleyerek,sürekli ve yersiz bir telaş içine girmelerine yol açabilir.
3. S T R E S L E    B A Ş A     Ç I K M A D A   

    B İ R E Y S E L    S T R A T E  J İ L E R

Stresle başa çıkma ya da stres yöntemi , ruh ve beden sağlığını korumak , üretici ve verimli bir yaşam sürdürebilmek için gereklidir.Stres yönetiminin amacı , stresin bütününden kaçınmak değildir ki aslında bu zaten olanaksızdır.Fakat, verimlilik ve atikliğe doğru olumlu bir güç oluşmaktadır.Önemli olan çözülebilecek sorunların üzerine giderek çözmeye çalışmak yerine, çekilerek çaresizlik içine girmemektir.Ancak çözülemeyecek, bireyi aşan ve değiştiremeyeceği durumları kabul etmek için sağlıklı savunma mekanizmaları geliştirmektir.Birincisi soruna yönelik başa çıkma , ikincisi ise duyguya yönelik başa çıkma yöntemidir. Aşağıda stresle başa çıkmada çok önemli olan belli başlı bireysel stratejiler yer almaktadır.Stresle başa çıkma stratejileri örgütsel yapı ve politikaların yol açtığı stres kaynaklarını ortadan kaldıramaz, ancak bireylerin yaşamda daha sağlıklı ve güçlü olmalarına yardım ettiği için vazgeçilmezdir.Birey olarak daha sakin, sağlıklı ve enerjik olmayı sağlayan bireysel stratejiler şunlardır;
1.  Bedensel Hareket(Egzersiz) Yapmak;
Günümüzde her yaştan insan için yürüyüş , koşu, yüzme, bisiklete binme, aerobik, hafif top oyunları, tenis gibi egzersizler stresle mücadelede çok önemlidir. Dr. Malcom Crutters bedende çok yüksek düzeyde duygusal ve sinirsel değişme olurken , bedensel hareket çok az ise, bedenin kimyasal yapısının bozulduğunun ve bunun kalp hastalıklarının temel nedenlerden biri olduğunu belirtmiştir. Bu duruma düşmemek için stres altındaki bireylerin sık sık bedensel hareket yapmaları gerekmektedir.

2.  Solunum Egzersizi;

Derin nefes alma kalp ve akciğerlerin iyi çalışmasına yardımcı olduğu gibi gerginliği de azaltır. Bu alışkanlığı kazanmak için rahat biçimde oturarak veya uzanarak yavaş yavaş ve derin nefes almak gerekir. Bir dakika içinde normalde alınan nefes sayısının yarısı kadar düzenli ve ağır nefes alarak beş dakika bu alıştırma sürdürülür. Bu nefes alma tekniği günde iki defa tekrarlandığında gerginliği azaltmaktadır. Düzenli soluk alarak gevşeme yöntemleri aşağıda yer almaktadır.  

3.  Meditasyon; 

Meditasyon, bedeni fiziksel ve duygusal olarak dinlendirmek için içsel yoğunlaşmayı ve sakinliği gerektirir. Ayrıca meditasyon, bireylere stresli durumlardan uzaklaşmak ve stres belirtilerini azaltmada yardım eder. Transandantal meditasyon, çeşitli meditasyon tekniklerinin en yaygın olanıdır. Meditasyon günde 20-50 dakika arasında “mantrah” adı verilen bir sözcüğün tekrarlanması yoluyla gerçekleşir. Meditasyon için gerekli unsurlar, sakin bir çevre, rahat bir duruş tekrar edilen zihinsel bir uyaran ve pasif bir tutumdur. 

4.  Biyo-Feedback (Biyolojik Dönüt);

Biyofeedback, insanın normal ve normal dışı olan ve kendisinin farkında olmadığı fizyolojik tepkilerinin, bir araç yardımı ile farkında olduğu bir eğitim programı içinde otonom etkinliklerini (beden sıcaklığı, ter bezi salgısı, kalp atışı, oksijen tüketimi, mide asiti salgısı vb.) İstenilen yönde düzenlemeyi öğrendiği bir yöntemdir. Biyoeedback araçları, deriye bağlanan elektrotlarla  kaydedilen bu etkinlikleri analiz ederek kişiye görülebilen sinyaller olarak yansıtır.

5.   Gevşeme (Relaxasyon); 

Gevşeme ve rahatlama için bir çok yol vardır. Gevşeme hareketlerinin yalnız gerginlik durumunda kazanılan rahatlayabilme becerisi, bireylere stresli durumlarda daha çok yardımcı olmaktadır. Gevşeme eğitimi stres altındaki bireyde başlayan stres tepkisinin tam karşıtı bir etki yapar. Stres tepkisinde kaslar gerilir, kan basıncı ve kan şekeri yükselir, solunum artar. Oysa gevşeme hareketleri ile kaslar rahatlar, tansiyon düşer, solunum yavaş ve derin olur, kan şekeri azalır. Gevşeme tekniği kullanıldığında bedende başlayan psikosomatik stres tepkisi kırılır ve zararları engellenmiş olur. 

6.      Beslenme;

Araştırmalar, beslenme ile stres arasında bir ilişki olduğunu göstermiştir. Bazı yiyeceklerin stres tepkisinin başlattığı, artırdığı, hatta strese karşı daha duyarlı hale getirdiği bilinmektedir. Aşağıda stres ve beslenme ilişkisi temel noktalarda özetlenmiştir. 

a)  Yetersiz kalori  insan organizmasını zayıflatarak, stresle ilgili hastalıklara daha kolay yakalanmasına neden olmaktadır. 

b)  Minereal ve vitamin eksikliği de yetersiz kalori gibi aynı zayıflatıcı etkiyi yapmaktadır. Örneğin B Vitamini eksikliği kaygı, depresyon, uykusuzluk, kalp sorunları, midede hassasiyet, kas zayıflığı gibi tepkileri başlatmaktadır.

c) Uzun süreli ve şiddetli stres belli vitaminlerin alışılmış miktardan daha fazla tüketilmesine neden olur. Örneğin B1 ve B2 vitaminleri, süreyen hastalık durumlarında yüksek düzeyde tüketilebilir. Ayrıca stres sırasında salgılanan adrenalin hormonunun yapısında yer alan panhotenic asit, C vitamini ve Cholin asit yoğun olarak harcanır.

d)  Rafine şeker aşırı alındığında büyük bir enerji kaynağıdır. Ancak birkaç zararlı yan etkisi vardır. İlk olarak diş çürümelerini başlatabilir. İkincisi kan şekerine salgılanan insülin dengesi bozulur. Üçüncü olarak bir çok şekerli ürün (şeker, kekler, çeşitli içecekler) vitamin ve minerallerden yoksundur. Bu  nedenle vücut, metabolizma işlevlerini yerine getirmek için  çeşitli vitaminleri, özellikle B vitaminini diğer kaynaklardan ödünç alır. Bu durum vücutta B kompleksi vitaminini tüketme eğilimini başlatır. Yüksek oranda şeker alındığında, dengesiz bir diyet uzun dönemli stresle bütünleştiğinde b vitamini yetersizliği baş gösterir. Bu da zaten var olan kaygı, sinirlilik ve genel sıkıntı gibi stres belirtilerini iyice ağırlaştırır.

e)   Kahve, çay, kakao ve çikolatada bulunan kahvenin kendisi stres tepkisi yaratan bir maddedir. Günde iki  veya üç fincandan fazla alınan kahve kan basıncını artırır, kalp atışını şiddetlendirir. Kalbin oksijen gereksinmesini arttırır, kalp ritmini bozar ve kaygıya neden olur.

f) Yüksek oranda kolesterol, doymuş yağ ve tuz içeren yiyecekler yüksek kan basıncı riskini artırır ve kalp damarlarında plaklar oluşmasına neden olur. Dolayısıyla bu durum diğer stres etkenlerinin kalp hastalıkları ve yüksek kan basıncı üzerindeki etkilerini daha da şiddetlendirir. Çok aşırı tuz nedeni ile fazla su tutulması da ayrıca doğrudan zararlı stres ve sıkıntıyı başlatır.

g) Sigara içmek veya dumanlı ortamda uzun süre bulunmak normal miktardan daha fazla C vitamini tüketilmesine neden olur. Sigaranın hem kendisi bir stres nedenidir hem de diğer stres nedenlerini daha fazla etkilenmesine yol açar.

h) Çok fazla kalori alınması, özellikle de hareketsizlik ile birleştiğinde ortaya çıkan şişmanlık, beden üzerinde doğrudan stres yaratır. Psikolojik olarak sıkıntı verir ve enerji düzeyini düşürerek bireyin kendisine saygısını azaltır. Aşırı kilo enerji düşüklüğü nedeniyle bireyin günlük sıkıntılarla başa çıkma yeteneğini de azaltır.          

7.      Toplumsal Destek:

       Toplumsal destek terimi, bireyin başka bireylerle veya gruplarla varolan iletişimini anlatır. Birçok araştırma  göstermiştir ki, yalnız yaşayan ya da diğer insanlar veya kümeler tarafından benimsenmeyen kişiler, stresle ilgili süregelen hastalıklara karşı daha duyarlıdırlar. Toplumsal yalıtılmışlık bir ölüm nedenidir. Stresle başa çıkmada güvenilen, sevilen, açık iletişim kurulabilen insanların desteği, bireyleri rahatlatarak, stresin olumsuz etkilerinin azaltılmasında büyük yardım sağlamaktadır.

8.  Sosyal,Kültürel,Sportif Etkinliklere Katılma:

   Stresle başa çıkmada önemli bir konu da, stres içindeki bireylerin iş dışındaki boş zamanlarını geçirme ve bu zamanlarda gösterdikleri etkinliklerdir. Boş zamanı değerlendirme, bireyin öz benliğine uygun ve yapmaktan zevk aldığı toplumsal, kültürel, sportif etkinliklere katılarak, kişinin günlük yaşamının sıkıcılığından kurtulması ve insanlarla etkileşerek toplumsal bir kişilik kazanması olarak açıklanmaktadır. Sinema, tiyatro, opera, sergiler, spor karşılaşmaları gibi etkinliklere katılmak ve izlemek, izleyicide bazı duygular uyandırmak ve harcatmak yolu ile bireyleri daha rahat ve psikolojik yönden sağlıklı kılar. Ayrıca hobilerle uğraşmak, bıreylere boş zamanda değişik bir işle uğraşmak, zevk almayı ve gevşemeyi yaşamak, başarmak ve kendini anlatmak gibi çok önemli yararlar sağlar.

9.      Masaj:

Masaj, stres tepkisinin yavaşlatılması ve önlenmesinde bir çok açılardan yarar sağlar. Masaj, kasların gevşemesine yardım eder ve masaj sırasında bütün vücuda kaygıyı azaltan, düşünmekten çok hissetmeye olanak tanıyan tatlı bir rahatlama duygusu yayılır. Böylece bilinçli yapılan bir masaj, bireyi stresin kargaşasından uzaklaştırarak, sağlıklı bir dinlenme olanağı sağlar.   

10.       Zaman Yönetimi:

Zaman yönetiminin amacı, zamanı gereksinim ve istekleri karşılayabilecek biçimde kontrol altında tutabilmektir. Zaman yönetiminde, amaç saptamak, amaca ulaşmak için planlama yapmak, planı uygulamaya hemen başlamak, bitiş zamanını saptamak ve son olarak amaca ulaşana kadar çalışmaya devam etmek gerekir. Zaman baskısının yarattığı stresle başa çıkmada zamanı iyi yönetmek en uygun yoldur.  

4. İ Ş   H A Y A T I N D A   S T R E S

     K A Y N A K L A R I

İş hayatı pek çok stres kaynakları ile doludur.Aşağıda çalışan bireylerin en sık karşılaştıkları stres kaynaklarından bazıları yer almaktadır.
1. Aşırı İş yükü :
Yeterli sayıda eleman çalışmayışı ,sık sık çıkılan iş gezileri, anında karşılanması gereken talepler ağır iş yükünün göstergesidir.İşin inişli çıkışlı olması ve belirli zaman dilimlerinde yoğun çalışma gerektirmesi de ağır iş yükünün nedenleri arasındadır.
2.    İşin Sıkıcı Olması:
Çağdaş sanayide giderek gelişen otomasyon , makineye bağımlı hale getirmekte ve insanı yaratıcılığını yitirmeye zorlanmaktadır.Bu durumda çalışanlara can sıkıntısı ve stres yaratmaktadır.Ayrıca sanayi dışı alanlardaki işleri yapan bireyler için de iş sıkıcı bir duruma gelebilmektedir.Bürokrasi ve kırtasiye işleri de fabrikada yürüten bant kadar sıkıcı olabilmektedir.
3. Ücret Yetersizliği .
İş görenlerin ücrete ilişkin davranışları birbirinden farklı iki nedene dayanabilir.Bunlardan ilki , kazanç sağlama, ikincisi ise yapılan işin hakkını almanın ödülü olarak doyum sağlama isteğidir.Kazanç sağlama iş görenleri içinde daha yaratıcı ,devamlı ve tutarlı olmaya yönelten bir etmen olarak kendini göstermiştir.Diğer yandan ücret iş görenler için , örgütün üretimine yaptığı katkının hak edilmiş ödülü ve karşılığıdır.
4. Yükselme Olanağı:
Yükselme ve meslekte ilerleme arzusu her insanın içinde vardır.Yeterince ilerleyememe sonucunda bireyler yeteneklerini tam olarak kullanamadıkları için stres yaşayabilirler.Bunun tam tersi olarak ilerleme de stres yaratır.Çünkü, yeni görevlerin gerektirdiği yeni rollerle uyum süreci bireylerde stres tepkisini başlatabilir.
5.  Çalışma Koşulları :
İş görenlerin çalıştıkları ortamın ısı, ışık,gürültü,titreşim,kalabalık etmenleri açısından uygun olmaması , ya da ergonomik ve insan sağlığı açısından uygun biçimde donatılmamış olması da önemli bir stres kaynağıdır.
6.  Karara Katılamama :
Karara katılma yolu ile iş görenler, kendilerini etkileyen kararlarda etkin rol oynayabilmektedir.Kalıtımın temelinde yatan düşünce , kişilerin katıldıkları kararın uygulanmasını da benimseyecekleri de destekleyecekleri gerçeğidir.Kendilerini ilgilendiren kararlara katılamamak da önemli bir stres nedenidir.
7. Değerlendirmede Adaletsizlik:
İş görenlerin hangi ölçütlere göre değerlendirdiği belirsiz ise bu durum stres yaratan bir etken olacaktık.Özellikle nesnel olmayan ve kapalılık izlenimleri veren değerlendirmeler  büyük stres kaynağıdır.
8. Zaman Baskısı:
Bazı işlerin kesin zaman sınırlarına sahip olması , yaşamın takvim ve saatle sınırlı iş yaşamında çok önemli bir stres kaynağıdır.
9. Araç- Gereç Yetersizliği:
İş görenler işlerini kendilerinden beklenen nitelik ve nicelikte gerçekleşebilmeleri için çeşitli araç ve gereçler kullanmak zorundadırlar.İşyerinde kullanılacak araç ve gereçler, çalışanla işi arasında iyi bir uyum sağlayarak , insanın çalışırken yıpranmasını önleyecek nitelikte olmalıdır.Araç- gereç yetersizliği iş hayatında en önemli bir stres kaynağıdır.
10.     İş Ortamında Huzursuzluk:
İş yerindeki ilişkiler önemli bir stres kaynağıdır.Astların çalışmalarını yöneltmek , yöneticinin yapması gereken en önemli işlerden biridir.Yöneticinin güç ve yetkisini kullanması ile astlarının bu konudaki beklentilerinin çatışması , ilişkileri bozan ve stres yaratan bir durumdur.
11. İşyerinde Dedikodu:
Hakkında dedikodu yapılması , çalışan bireylere iş yaşamlarından yansıyan önemli stres kaynaklarından biridir.
12.  İş Gerekleri İle Kişilik Uyumsuzluğu:
Bazen işin gerekleri ile kişilik uyumsuzluğu sorun yaratır.Buna kişi ile rol arasındaki çatışma da denilebilir.Mesleğini sevmeyen bir insanın , geçimini sağlamak için bu işi yapmak zorunda kalması buna bir örnektir.
13.  Statü Düşüklüğü:
Statü, bireyin örgütte oynadığı rolün önemine verilen değerdir.Bireylerin çalışma dünyasında elde etmek istedikleri statü ve başkaları tarafından değer görme gereksinmesi , toplumsal yapı içinde saygınlık kazanma güdüsü ile birleştiğinde, algılanan statü düşüklüğü önemli bir stres kaynağıdır.
5.  Ö R G Ü T S E L   S T R E SİN   A Z A LT I L M A S I N D A   

      Y Ö N E T İ C İ Y E   D Ü Ş  E N   G Ö R E V L E R 
Etkili yöneticiler, verimliliği yalnızca kısa dönemde istemez, sağlıklı doyumlu iş görenlerin örgütün uzun dönemli yararları için yaşamsal olduğunu bilirler. Yine başarılı yöneticiler, optimal iş stresinin verim için gerekli olduğunun farkındadırlar. İş görenlerin aşırı stres altında kalmalarını önleyecek bazı öneriler aşağıda yer almaktadır.

a) Örgütte çalışmak için yeterince çekici bir ortam sağlayarak doyumu yükseltmek ve hareketliliği azaltmak.

b)  Rol çatışmaları ve rol belirsizliğini en aza indirmek için olabildiğince açık ve uyumlu rol beklentileri sağlamak.

c)  Sürekli olarak ne aşırı iş yükü azlığı olması konusunda duyarlı olma ve uygun yöntemler kullanarak çalışmaları yönetmek

d)  Örgütte değişme ve süreklilik arasında iyi bir denge kurmak.

e) Çalışanları sürekli destekleyerek, teşvik etmek, personelin gereksinmelerini karşılayarak onları değerlendirmek, çalışanlar arasında grup çalışmalarını desteklemek ve gruba bağlılığın sağlanmasını teşvik etmek.

f)  Mümkün olduğu ölçüde, her iş görene kısa dönemli verimlilik kadar, uzun dönemli sağlıklı doyum, kendini ifade olanağı sağlayarak, işyerindeki yöntem ve ilerlemenin gerçekleştirilmesi için en üst düzeyde esneklik göstermek.

g)  Bütün çalışanlara, onların kararlarında etkili olacak fırsatlar sağlamak.

h) Gereksiz strese katkıda bulunabilecek iş koşullarına ve örgüt içindeki stres düzeyine karşı dikkatli olmak

i)  Stres içindeki iş görenler için stres yönetimi hizmetlerini desteklemek.

j)  Bütün çalışanlar için stres kaynaklarının neler olduğunu öğrenme ve mücadele etme fırsatları sağlamak. 
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