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Girig

Polis memuru olmaya karar verirken bu meslegin ne kadar tehlikeli oldugunu
biliyordunuz. S6z konusu tehlike Ustesinden gelebilmek igin egitimini aldiginiz ve
gunlik hayatta kargilasabileceginiz fiziki bir tehlikedir. Fakat karsilagsacaginiz ¢ok
onemli bir baska tehlike tlrinden pek kimse bahsetmemisti. Bu, polislik mesleginin
neden oldugu stres tehlikesidir. Higbir sekilde mesleki stresin egitimini almadiniz. Hi¢
kimse bosanma oranlarindan, alkolizmden, fiziki hastaliklardan veya intihar
oranlarindan bahsetmemigti. Halen de meslegin getirmis oldugu bu tur problemlere
karsi mucadele etmek icin ne bir egitim verilmektedir, ne de destek saglanmaktadir.
Problemin blyikligini anlamak igin sadece ingiltere’de yillik olarak 8 milyar sterlin
maliyetindeki 360 milyon isgucinin stres nedeniyle kaybedildigini hatirlamak
yeterlidir.1 Boylesine buyuk bir kayba ragmen gelismis Ulkelerde bile konuyla ilgili
kanuni bir dizenleme yoktur. Kontrol edilmeyen stresin sonuglari ise son derece i¢
kararticidir. insan kaynaklariyla ilgili raporlardan cikarilan sonuglara gére galisanlarin
%601 isten ayrilma, iletisim bozuklugu, verimlilik kaybi gibi stres kaynakli problemlere
mahzar olmaktadirlar.? Ote yandan kisa dénemli rahatsizliklarin neden oldugu stresle
ilgili vakalarin son on yilda on misli arttigi gdzlenmektedir. Nihai olarak stresin Kuzey
Amerika ekonomisine maliyeti, yillik olarak 150-300 milyar dolar arasinda oldugu
tahmin edilmektedir. Bu rakamlarin da otesinde hayat sartlarinda buyuk dususler,
bozulan sosyal iligkiler, alkol ve uyusturucu muptelaligi, agir hastaliklar ve cesitli
depresyon tiirleri gériilmektedir.®> Stresin, migren, uykusuzluk, Ulser ve yiiksek
tansiyona sebep olmasi veya artirmasinin yani sira vucuttaki bagisiklik sistemini
bozdugu da bilinmektedir. Bu durum ise soguk alginligina, cesitli enfeksiyonlara ve
bazi kanser turlerine karsl mucadeleyi engellemektedir. Amerikan Tip Birligi, tim saglik
problemlerinin %75'inin stresle ilgili oldugunu hesaplamistir. Bir bagka kaynaga gore
yetiskinlerdeki hastaliklarin %43’ dogrudan stres kaynaklidir. Doktora gidenlerin
sikayetleri %75-90 stresle ilgilidir. Polislerdeki alti yaygin 6lim sebebinin kaynagi
olarak stres g('jsterilmektedir.4 Bunlar kalp krizi, kanser, ciger hastaliklari, kazalar, siroz
ve intihardir. Ote yandan kalp krizi, psikolojik hastaliklar, uykusuzluk, viicudun
direngsizligi, alerjiler gibi degisik guruplarda veya turlerde hastaliklara da sebep
olmaktadir. Goérevde sehit olan polis memuru sayisinin iki misli kadari intihar
etmektedir®. Yine polis memurlarindaki en yiiksek 6lim sebepleri kanser, intihar ve
kalp krizidir. Butun bunlarin sebebi de yuksek seviyeli strestir.

Stres Nedir?

Stres, yorgunluk, bitkinlik, bas agrisi veya ylksek tansiyon gibi bir takim belirtilerin
Otesinde bir problemdir. Bundan dolayi, micadele igin sadece gevseme teknikleri gibi
tedbirlerin alinmasi yetmemektedir. Stres, kendi yapisi itibariyle koti veya yikici

Jennifer Smith, “Stress At Work '99” International Stress Management Association UK, Report from a conference
organised by Industrial Services in association with Occupational Health Review, ILondon, May 1999
http://www.isma.org.uk/ , (16 Ocak 2000)

2 “Police Officers and Post Trauma Stress Disorder”, http://pwl.netcom.com/~jpmock/ptsd.htm, (16 Ocak 2000)
3“Alcohol and Stress”, National Institute on A/m/m/ Abuse  and  Aleoholism No. 32 PH 363 April 1996,
i ublication/aa32.htm, (16 Ocak 2000).

4 Daniel A. Goldfarb ve Gary S. Aumiller, “The Heavy Badge”, http: / /www.heavybadge.com/index.htm#t4, (16 Ocak 2000).

5> Dan Goldfarb,” The Effects Of Stress On Police Officers”, http://www.heavybadge.com/efstress.htm, (16 Ocak
2000).
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degildir. Yalin bir ifadeyle durumlara, olaylara veya insanlara kargi tabii bir
reaksiyondur. Baska bir deyisle insanin gunlik hayatinda bagka insanlarla veya
olaylarla etkilesimidir. Esasen hayati ve mutlulugu tam olarak yasamak veya hissetmek
icin pozitif ve tabii olan insan iradesini yansitmaktadir. Bir problemle karsi karsiya
kalindiginda insan dusuncesini ve enerjisini bu konuyu ¢bzmeye sevk etmektedir.
Daha sonra zihin ve vicut bu amag i¢in harekete gegmekte ve gereken faaliyeti yerine
getirmektedir. iste zihnin ve viicudun bu tir bir hal iginde bulunmasina stres
denmektedir. Kisaca stres zihin ve vicudun canhhligina iligkin bir haldir ve eger hayat
varsa, faaliyet varsa ve canlilik varsa, stres de vardir ve hissedilecektir. Bu durumda
stresi bir oran olarak olgimlendirmek gerekmekte ve ¢ok az veya ¢ok fazla olmasi
negatif bir Ozellik olarak ortaya ¢ikmaktadir. Cok az stres, gayretin ve gudinun
olmamasini ifade etmektedir. Cok az bir stres seviyesinde insan sabah yataktan
kalkmasi i¢in bile herhangi bir sebep bulamaz. Boyle bir durumda hayattaki higbir sey
mucadele etmeye degmemektedir. Cok fazla miktardaki stres ise asiri bir gabayi ve az
bir tatminin oldugunu gostermektedir. Cok fazla ve ¢ok az gerilimlerin ortasindaki bir
stres seviyesi ise saghgin, motivasyonun ve hareketin dengeli oldugunu ifade
etmektedir.

Dovis veya Kag Tepkisi

Stresin, kargilasilan durumlara vicudun ve zihnin gosterdigi bir tepki olmasi dolayisiyla
yasayan her insanda tabii olarak bulundugunu ve bdylece ilk insanla birlikte ortaya
ciktigini kabul etmek yanlis olmayacaktir. ilkel insan, bir sonraki yiyecegini nereden
bulacagl veya bir bagka canliya gida olup olmayacagi gibi bir sorun karsisinda
bulunmaktadir. Hayatini tehdit eden bdyle bir durum kargisinda iki se¢cenegi vardir; ya
hayatini korumak igin dodvisecektir ya da alt edemeyecedi bir glc¢ karsisinda
kacacaktir. Her iki alternatif icin de, hayati koruma temel gudusu, insan vicudunun
biyolojik unsurlarini karsilagilan problemle micadele etmeye ve Ustesinden gelmeye
hazirlamak icin bir takim degisiklikler yapmaktadir. Vicut kagmaya veya dovismeye
hazirlanmaktadir. Hayatta kalmak igin tim sistemler alarma gegirilmekte ve maksimum
hareketlilige cikariimaktadir. Kan dolasimi hizlanmakta, kaslar gerilmektedir. Dovus
veya kag tepkisi beyni, tim vicudu ve duygulari etkilemektedir. Boylece bir stres
hissedildiginde, aslinda, vicudun hayati tehdit eden bir duruma karsi mucadele igin
yapmig oldugu hazirhgi hissedilmektedir.

Ik insandan giinimiize dogru ilerledikge, karsilasilan tehditlerin degistigi, cesitlendigi
ve arttigi goérulmektedir. Buguin artik vahsi bir hayvana yem olma ihtimali ¢ok nadir
sartlara bagl iken, kurallara uymayan bir suracinun trafikte aniden yolu kapatarak
tehdit etmesi modern insanda doévis veya kag tepkisinin ortaya ¢ikmasina, yani
adrenalin seviyesinin yukselmesine, kan basincinin artmasina ve kaslarin gerilmesine,
kisaca strese sebep olmaktadir.

Tehlikeye kargi koyma tepkisi, bilingli bir sekilde kontrol edilmedigi takdirde hayatin
kendisine karsi tehdit edici bir sekle donlismektedir. Bu nedenle dévis veya kag
tepkisini yonlendirmek ve Ustesinden gelmek gerekmektedir. Yukselen adrenalin,
olumlu fiillerin enerjisi olarak kullaniimalidir. Duygulari birer uyari sinyali olarak kabul
edip, yanhsliklar bulunup duzeltiimelidir.

Stres hakkindaki yanlis diigtinceler

Bu nokta son derece 6nemlidir. Stres yonetiminde konuyla ilgili yanhs bilgiler problemin
¢ozUmunu zorlagtirmaktadir. Bilingsiz bir gabanin yarardan ¢ok zarari olacagi, hatta
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sorunu bir kisir déngilye sokacag aciktir. Ote yandan bu yanls kanaatlerin gideriimesi,
dogru yaklagimlarin olusturulmasini da saglayacaktir. Stresle ilgili yaygin olan bazi
yanlis diisiinceler asagidaki gibi dzetlenebilir’:

1.

Stresin herkes icin ayni oldugu zanni tamamen yanhstir. Bir insan i¢in ¢ok
stresli olan bir olay baska biri igin hi¢ bir sekilde strese neden olmayabilir. Her
insanin olaylar karsisindaki tavri farklilik gostermektedir.

. Stresin daima kétl bir sey oldugu kanaati de dogru degildir. Bdyle bir durumda

higbir stresin, yani gerginligin olmamasinin, insani tamamen mutlu ve saglkli
yapacagi var sayillimaktadir. Oysa uygun bir miktardaki gerilim yasamak igin
asgari sarttir. Mesela bir muzik aletinin tellerinin belli bir sesi gikaracak
miktarda gerilmedidi takdirde herhangi bir muazigin ¢alinmasinin mumkin
olmamasi gibi, insanin da saglikli ve mutlu bir sekilde yasayabilmesi igin
motivasyonunu saglayacak oranda bir gerilime ihtiyaci vardir. Sifir gerilimdeki
bir telin higbir sesi gikaramayacagi gibi sifir gerilimdeki insanin da hareket
edebilmesi mimkdn degildir. Akortlu bir sazin mukemmel bir muzik sesi
saglamasi gibi uygun bir gekilde motive edilen insan tUm sorunlarinin
Ustesinden gelebilecektir.

Her olayda stresle karsilagildigi ve dolayisiyla yapilacak bir seyin olmadigi
dusuncesi de hatalidir. Bu sorun aslinda bir planlama meselesidir. Faaliyetler
uygun bir sekilde planlandigi takdirde olaylar herhangi bir stres
yaratmayacaktir. Olaylardaki oncelikleri belirlemek, once basit problemleri
¢ozerek daha sonra zor ve karmasik olanlara yonelmek gibi tedbirlerle stres
yonetilmedigi takdirde bir ¢aresizlik igine dismek mumkundur.

Stresle en iyi micadele seklinin en yaygin teknik oldugu dusuncesi de
yanligtir. insanlarin nitelikleri, yasadiklari olaylar ve tepkilerinin birbirinden
farkl oldugu gibi micadele sekillerinin de farkli olacagi g6z énine alinmalidir.

herhangi bir belirtinin géralmedigi durumlarda stresin de olmadigini zannetmek
hem yanlis hem de tehlikelidir. Cesitli 6zellikler veya ilaglar gibi sebeplerle
stresin belirtileri ve uyari sinyalleri gizlenmis veya engellenmis olabilir.

Sadece buyuk belirtilerin dikkate alinarak harekete gecilmesi, kiiglk sinyallerin
ihmal edilmesi ise son derece hatalidir. Bas agrisi, mide asidinin yikselmesi
gibi kuguk belirtiler halihazirda mevcut olan bir bozuklugun ilk habercileridir.
Dikkate alinmadigi taktirde buyuk sorunlara yol agmalari kaginiimazdir.

Stresin Etkileri

Yararh Etkileri

S e o

Motivasyonu, sevk ve idareyi artirmaktadir
Uyanikhgi ve canlihgi saglamaktadir
YUksek bir enerji hissi vermektedir
Detaylara dikkat edilmesini saglamaktadir
Heyecan ve umut hisleri vermektedir
Kendine guveni artirmaktadir

6

Wesley Sime, “New Concepts In Stress Management”, Internatwnal  Stress  Management — Association,

http://www.isma.org.uk/newconcepts.htm , Stress News April 1998 Vol.10 No.2, (16 Ocak 2000)
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7. Amag ve hedef duyusu saglamaktadir

Zararh Etkileri’

Vicutta:
1. Yuksek kan basinci, hizlh kalp atisi
2. Kaslarda gerilim ve titreme
3. Uykusuzluk
4. Midede kramp ve bulanti
5. Bas agrisi, bas donmesi
6. Asiri yorgunluk, bitkinlik
7. Mide bulantisi
8. Gogus agrisi
9. GOz segirmesi

10. Agiz kurumasi

11. Zayifhk

12.Zor nefes almak

13. Diglerin sikilmasi

14. Agiri terleme

15. Bagirsaklarin bozulmasi

Duslinmede:

Konsantrasyonda zorluk
Kendine glven kaybi
Hafiza kaybi

Karar vermede zorluk
Baski altinda oldugu hissi

abrwN -~

Duygularda:

. Kizginlik, éfke
Umutsuzluk, endise, kaygl, tasa
Huysuzluk
Sugluluk
Korku
Yadsima
Sinirlilik
Panik
Belirsizlik

10 Depresyon
11. Ajitasyon
12.Evham

©oOoNOORWN =

Davraniglarda:
1. Icki ve sigara tlketiminde artig
2. Insanlardan kaginma

7 John Petroziello, “Stress: Knowing The Enemy Within”, Internatlonal SthSS Management ASSOClathIl hrrp://wav.ismu.()rg.uk/cncm)within.htm
b
Charny,OC, Canada, Stress News January 2000 Vol.12 No.1, (16 Ocak 2000).
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Surekli konugma

Yerinde duramamak
Devamsizlik

ice kapaniklik

Durgunluk

Duygusal patlamalar

. Sosyal olmayan hareketler
10. Suphecilik

11. Gevseyememe

12. Faaliyetlerde degisme

©ooNO O AW

Poliste Stresin Kaynaklar

Poliste stres kaynaklarini gesitli sekillerde tasnif etmek mumkuindir. Konunun daha
rahat bir sekilde agiklanmasi ve gerekli tedbirlerin alinabilmesi icin kaynagi itibariyle bir
siniflandirma yapmak gerekecektir. ilk akla gelen genel ve mesleki stres kaynaklari
seklinde bir ayrim yapmaktir. Ayrica fiziki ve sosyal stres kaynaklari seklinde bir bagka
ayrim daha yapilabilir. Ne tir bir tasnif yapilirsa yapilsin sonug itibariyle her bir
kaynagin hayati tehlike arz ettigi ortadadir. Davranis bigimleri, kisilik, kendine guven,
rol gatismalari, ¢oklu roller, rollerdeki belirsizlikler, siyasi ve iktisadi kultirel 6zellikler,
ergenlik, dogum, 6lum emeklilik gibi hayattaki buyuk degisiklikler gibi olaylari sosyal ve
psikolojik kaynaklar olarak; gevre sartlari, alinan gidalar, ilaglar ve kimyasal maddeler,
fiziki hastaliklar, dogumdan gelen bozukluklar gibi faktorleri ise fiziki kaynaklar olarak
ele almak mimkiindir.® Tim bunlarin yani sira son derece énemli olan mesleki
faktorler de vardir. Polisin farklihgi ve bu farkin onlarin streslerine etkileri asagidaki gibi
ozetlenebilir®:

1. Polis memurlari devlet gucinin semboll olarak gorulurler. Bu sebeple
insanlar da onlara goérevde olmadiklari zamanlar bile farkli bir sekilde
davranirlar. Bir problem ortaya c¢iktigi zaman herkes polis memurunun
“gérevini yapmasinin” ve “problemi ¢dzmesini” bekler. Gorev disindayken bile
polisin kendisi de bu egilimdedir. Bir problemin sorumlulugunu veya gorevi
yuklenmekle bir miktar pasif durum izlemeyi birbirinden ayirmak polis igin
oldukca zordur ve stres kaynagidir.

2. Polis memuru bazi bakimlardan toplumdan izole bir haldedir. Bir polis rozeti
tasimak, Uniforma giymek ve silah tasimak onu toplumdan ayirmaktadir.
Arasgtirmalara gore bu ayirim olumsuz kisilik ozellikleri seklinde bir takim
psikolojik etkilere sebep olmaktadir. Mesela psikolojik arastirmalar
gOstermektedir ki bir Gniforma giymek Uniforma giymeyenleri kendisi disinda
saymaya sebep olmaktadir. Bir polis rozeti veya silah tasimak daha agresif
davranmasina sebep olmaktadir. Uniforma, rozet veya silah genel olarak
bunlara sebep olmaktadir ve dolayisiyla poliste de bu etkileri s6z konusudur.
Bazi memurlar aslinda Gniformayla bir “rol” oynadiklarini veya tGniformanin bir

8 “Living With PTSD Police Officers and Posttraumatic Stress Disorder”, http://expage.com/page/livingwithptsd/ ,
(16 Ocak 2000). )
9 “10 Reasons Cops Are Different And How These Differences Impact On Their Stress!”, The Thin Blue Line,

http://www.thethinblueline.org/10res.htm, (18 Ocak 2000).
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‘maske” oldugunu dusunmektedirler. Bu roller arasindaki fark veya catisma
onun 6zel hayatini olumsuz olarak degistirmektedir.

3. Polis memurlari yari askeri yari kurumsal Ozelliklere sahip bir Orgutte
calismaktadirlar. Bdylece hem “yari askeri” hem de “kurumsal” yapilarin sebep
oldugu psikolojik problemler goérilmektedir. Askeri organizasyonlar ferdin
toplum ugruna feda olmasini gerektirir. “Fert” 6nemli degildir, gurubun “amaci”
esastir, veya yucedir. Askeri organizasyonlar ferdin standartlara uymadigi
takdirde cezalandiriimasina yogunlasirlar. Bu durum insanin sadece bir
makinenin parcasi olarak deger tasimasi seklinde ortaya c¢ikmaktadir.
Kurumda ise durum benzeri olmakla birlikte bir adim ileridir ve gorevli kisi
kurumun amacindan ve ferdiyetten daha dnemli olan bir duzenin veya sistemin
icinde hapsedilmistir. Mesela bir memur ¢ok énemli bir is yapmis (mesela bir
hayat kurtarmig) oldugu halde dosyalama isini eksik yapmigsa, raporu hatal
yazmissa kinanir. Bir kurum igin burokratik seyler meydana gelen olayin
kendisinden daha onemlidir. Polis orgutinun hem yari askeri hem de bir
kurum Ozelligini bir araya getirmesi ruh saghgi acisindan agir strese neden
olmaktadir.

4. Vardiya usull c¢alisma hayati son derece anormaldir. Calisma saatlerinin
degismesi insan biyolojisindeki duzeni devaml alt Ust etmektedir. Yemek,
uyku, uyaniklik zamani sabit bir dizende olmadigi takdirde ruhsal ve fiziki
denge bozulmaktadir. Calisma programinin surekli degismesi ayni zamanda
Ozel hayatl da alt Ust etmektedir. Mesela saglam bir aile hayati saglamak
zamaninda ve yerinde yapilan bir takim ritellere baghdir. Bunlar olamadigi
takdirde bosanmalar, gocuk yetistirmede problemler ortaya ¢ikmaktadir.

5. Dostluk, polis icin iki ucu keskin bir kiligtir. Kanunu koruma isi, tabiati icabi
gurup calismasini, tim calismasini ve diger is arkadaslariyla batinlesmesini
gerektirir. Bu sekilde guruplasmak bir polise igiyle ilgili tehlikeli durumlarda
ihtiyag duydugu destegi saglayabilecegi bir emniyet duygusu verir. Ayrica
aidiyet duygusu ureterek “biz ve onlar” seklinde insanlari ikiye ayiracagi bir
bakig agisi yaratir. Bu durum kanun uygulayicilarini bir klik haline sokmakta ve
bdylece gelismelerini dnlemektedir. Gurup Uyelerinin icine dustikleri kot
durumlari kabullenmek de zorlagsmaktadir. Bdyle bir durum buyUk bir stres
kaynagidir.

6. “Ani stres” polisin sikga karsilastigi bir durumdur. Her sey normal seyrederken
aniden c¢ok tehlikeli bir durum ortaya c¢ikabilmektedir. Bu tehlikeye veya strese
kargl hazirlikli olmak sansi bulunmayabilir. Bu tur stresle micadele etmek son
derece zordur.

7. Duygular kontrol etme mecburiyeti vardir. Son derece heyecanlansalar bile
tamamen sakin olarak hareket etmek zorundadirlar. Gergek duygularini ifade
etmeyerek bastirmalari bayuk bir ruhsal gu¢ harcamalarina sebep olmaktadir.
Boyle bir gli¢ kaybi kendilerini zayif, enerjisiz hissetmelerine sosyal, mesleki
ve 0zel hayatlarinda isteksiz olmalarina sebep olmaktadir.

8. Polis igsinde her sey yazili kanunlara dayalidir. Dogru ve yanlig standartlar
tarafindan belirlenmistir. Kanun bir seye dogru demisse dogru, yanlis demigse
ise yanhstir. Oysa gergek diunyada gergek dogrular ve yanlislar gérindukleri
gibi degildir veya insan kendi gorusune dayal olarak farkl bir hukim verebilir.
Gergekte siyah ile beyaz arasindaki gri tonunun varlidi strese neden
olmaktadir.
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9. Polisiye igler son derece negatif olaylardir. Kanunlarin ihlali, sug¢ gibi toplumun
kotl ylzinu goérmektedirler. Boyle bir goértnti polisin insan hakkindaki
duguncelerini olusturmaktadir. Sahtekar, birbirini yiyen insanlarla uzun sure
ugrastiktan sonra insanlara guvenmek ve olumlu davranig beklemek son
derece zordur. Bu guvensizlik daha sonra sosyal iligkilere ve aileye
yansimaktadir.

Stresle mucadelenin genel ve polislik meslegine 6zgu sartlari

Polislik mesleginde basarili olmak arzusu hem stres yaratan hem de stres 6nleyen bir
olgu olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Genel kurallara dikkat edildigi ve meslegin kendine
has Ozel kurallarina uyuldugu takdirde mucadelede basari kazaniimaktadir. Basari igin
bir isin dogru yapilmasi gerekmektedir. Dogru yapildigi ve dolayisiyla basari saglandigi
takdirde basarisizhdin getirecegdi stres onlenecektir. O halde bir isi dogru yapmak igin
prensipler, Olgutler neler olmalidir? Ben dogru olani yaptim diyebilmek icin veya dogru
olani yaptigindan emin olmak icin nelere uyulmalidir? Dogru davranigin bazi
anahtarlari sunlardir'®:

1.

2.

Durustlik ve guvenilirlik. Prensip sahibi olunmali ve daima korumalidir.
Duruma gore degistiriimemelidir.

Sebat etmek. Dusunceler mutlaka basari sonuglar alinacagi seklinde
yapilandiriimalidir. Higbir seyin engel olmasina izin verilimemelidir. Engel
ciktigr takdirde durum yeniden degerlendiriimeli problem ¢ozulmeli ve
kararli bir sekilde yola devam edilmelidir.

Acik olmak. Dusunceler, bakis acgisi, gorus ufku diger insanlara, bagka
fikirlere, yeni durumlara acik olmalidir.

Planli olmak. Herhangi bir olay igin program yapilmali ihtiya¢ duyuldugu
takdirde degistirilebilmekle birlikte ve sadik bir sekilde uyulmalidir.

Zaman yonetimi. Bir isi simdi yapmak prensibi uygulanmalidir. Disiplinli bir
zaman kullanimi bir seyin tamamlanmasi igin en onemli unsurdur.

Fedakar olmak. Diger insanlari anlamak ve yardim etmek ayni zamanda
insanin bilgisini artirir, potansiyelini gelistirir ve boylece basari igin gereken
gucu saglar.

Ote yandan polislik meslegiyle ilgili olarak dikkat edilmesi gereken bir takim tehlikeli
hatalar da mevcuttur:

1.

2.

3.
4.

Kisisel problemlerin etkilerini gorevdeyken de surdurmek davraniglarda
bozukluklara ve telafi edilemez sonuglara neden olabilir.

Tedbirsiz ve gereksiz cesaret hemen her zaman zor durumlara
dusulmesine neden olur.

Yeterince dinlenmeden gorev yapmak herkesi tehlikeye atmaktadir.
Gorevin gerektirdigi kurallara uymamak veya gevsek davranmak

10 Timothy J. OBrien , “the Institute for Stress Management «, http://www.hyperstress.com ,. Copyright 1999, (18 Ocak 2000).
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Stresle miicadelede pratik uygulamalar

Gerek mesleki gerekse diger tlrden stresle mucadele igin bir takim pratik prensiplerin
yarari vardir. Bunlarin uygulanmasi gunluk hayatta ve gorevdeki pek ¢ok sorunun
Ustesinden gelmeyi saglayacak ve uzun vadede blylk problemlere ddnidsmesini
engelleyecektir. Ancak higbir zaman unutulmamalidir ki bir depresyon sz konusu
oldugunda mutlaka profesyonel bir midahale gereklidir. Mesleki, kultirel ve ahlaki
kurallara uymak, gevseme, nefes teknikleri, hipnoz gibi stresle micadele metotlarini
uygulamak son derece yararl olacaktir. Ayrica kurumlarin da bu buyuk tehlikeye karsi
en kisa zamanda ciddi tedbirler almasi gerekmektedir. Tekrar dikkatlerin ¢ekilmesi
gereken bir noktayi ifade etmekte yarar vardir. Meslegin yarattigi stres nedeniyle gorev
basinda sehit olanlarin iki kati sayisinda polis memuru intihar etmektedir.



