Issiz kalma korkusu, elestirilme kaygisi, miikemmeliyetgi
kisilik yapist gibi sebeplerden dolay: pek ¢ok ¢alisan
performans baskist yastyor. Performans baskisi kiside
pek ¢ok psikolojik ve fizyolojik rahatsizliga sebep
oluyor. Hatta kalp damar hastaliklarim 5 katina kadar
arttirabiliyor. EGer performans baskisi yastyorsamz bu
durumu bir uzmana damsabilirsiniz ama en 6nemlisi
kendi siirlarimizi kendiniz koymaniz.

Burcu OZCELIK SOZER’in haberi m,




Performans
baskisi calisa
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Hepimiz bir miktar performans baskisi yasiyoruz. Hata yapma, elestirilme kaygisi, reka-
betci ortam, issiz kalma korkusu, miikemmeliyetcilik performans baskisini arttiriyor.
Uzun siireli performans baskisi kiside pek cok psikolojik ve fizyolojik rahat-
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sizlida sebep oluyor. Ozellikle yiiksek is beklentisi varsa ve diisiik inisiyatif
verilmisse kalp damar hastaliklarinda 5 kata kadar artis goriilebiliyor. A\ L=! L1 (= @ (11}

erformans baskisi, en
basit tanimyla, bir

kaybs, dikkat problem-
leri, is doyumunda

kisinin yaptigi isle azalma, gerginlik-

ilgili kendisinin ofkeye bagh catg-
veya baskalannin malar, dusuk calisan
bekledigi bagan m baghlig yer ahyor.
diizeyinin alunda ) Beden sagh-
kalacagim diist- Burcu giylailgili ise, psiko-
nerek yiiksek kayg: (),( E l l I\ (), ER lojik kokenli agrilar,
ve stres yasamasi alerjik sorunlar,
durumu. Perfor- dermatolojik prob-
mans baskisi kiginin kendi bakis lemler, kalp-damar hastahklan, kas-

agisindan da mitkemmeliyetci kisili-
ginden de, isverenin ondan beklenti-
sinden de kaynaklanabiliyor.

Prof. Dr. Kiiltegin Ogel, perfor-
mans baskisini “bana ne derler?”
sorusunun abartih yasanmas: olarak
tanimhiyor: “Daha ¢ok bagkala-
nnin disiinceleri ve yapacaklan
Gnem kazanir. ‘Ben ne istiyorum'dan
ziyade, ‘onlar ne diisiiniyor?’
hakimdir. ‘Ya..sa' veya ‘'ya..se'ler
ani ‘ya basansiz
. ‘ya begenmezlerse... Bir
sunumda performans baskisi yasayan
bir kisi icin aslinda hayatin heralan
genelde bir performans gasterisi
halindedir. Cocuguna ¢ok iyi bakma-
hdir, gocuguna
iyi bakarken igini
cok iyi yapmahdir,
esini de diigiinme-
lidir vb. Maalesef
gercek yasamda
Siipermen yok! Bu
nedenle de zaman
icinde bu kisiler qoker \cdeprmon
gelisebiliz. Mitkemmeliyetgiler
arasinda siktir. Cinkd mitkemme-
liyetgiler de hatasiz olmaya cali-
sirlar. Kendinden beklentinin abartih
oldugu durumlarda da performans

eklem sikdyetleri, tansiyon prob-
lemleri, sindirim problemleri gibi
sorunlar yasanabiliyor.

Turkiye'de uzun yillardir ahsan
destek hizmetleri sunan bir is [Nlm
logu olan Nazim
Serin, perfor-
mans baskisina
bagh pratikee en
qok rastladig prob-
lemeler arasinda
sunlan sayiyor:
Kisinin bir davra-
st agin tekrarlamas: veya kafa-
sina takmasi geklinde ortaya ¢tkan
takinti (obsesyon) problemi, 6fke -
gerginlige bagh duygusal veya ilis-
kisel sikayetler, sitkismushk ve karam-
sarhgin dogurdugu depresif ruh
halleri, stres ve yorgunluga bagh bas,
omuz, eklem ve kaslarda agn prob-
lemleri, is ve is digi yasam dengeclmn
bozul bagh aile probl
Serin, “Cahsanlann qogu kendile-
rinden beklenen gorevleri yetistire-
meme veya dusik performans notu
alma kaygrsiyla kisisel kapasitelerini
zorluyor ve mesai saatlerini tasirmak
zorunda kalyorlar. Bu nedenle sosyal
yasamin aksamasi, yeterince dinle-
nememe, cucukhm kaliteli zaman

baskis: artar. Bu kisiler ¢ lukl; gibi y larla da
kaygils kisilerdir” vxkhkh karsllau)onu diyor.
Alle iliskileri bozuluyor Her isyerinde
Bir kisi prrﬁ»mun\ ha&kmm uzun Qg cok baski var
siare yaiyor ve b lann ne kadannin perfor-

gergeklestiremedigi l.lkdlrdr isinden
aunlma, terfi edememe, licret artisy
alamama gibi sonuclarla kargilag-
may bekliyorsa ruhsal veya bedensel

mans baskis) yasadigs ile ilgili kesin
bir veri olmamakla birlikte pratik-
teki gozlemler, bu oranin ok yiiksek
ve bu sorunun ¢ok yaygin olabile-

performans: kistas alarak karar
veren tiim i§ yerlerinde her ¢ah-
sanda az veya ok performans bask:-
sindan s6z etmenin mimkiin oldu-
gunu soyliyor. Ancak performans
baskis: her zaman icin problem olus-
turmaz. Hatta verim igin belli ve
makul 6lglide performans baski-
sina ihtiyag da var. Ama uzun siireli,
cahsan uzerinde tehdit olugtura-
bilecek tarzda performans baskist
sakincah. Serin, “Cahsanin is tatmini
saglamasi ve kendini basanh hisset-
mesi, kariyerinde ilerleyip bunu
kazanca donistiirebilmesi icin belli
olgtide performans baskisina gerek-
sinim vardir. Bu, aym zamanda
sirketin hedeflerine ulagabilmesi icin
de gereklidir. Eger bir sirket, perfor-
manst hem calisan hem de kendisi
icin bir geligtirme ve verimliligi
arurma araci olarak degil de bir ceza-
landirma arac1 olarak kullaniyorsa,
bu tiir bir sirkette biiyiik cogunlugun
performans basksi ve buna bagh
ruhsal - bedensel problemler yasa-
mas: olassdir” diyor.

Ssausalarda
daha cok goriiliiyor
Sektorel olarak getin rekabetin
yasandig ve savig baskisinin yiiksek
oldugu alanlarda performans baskist
daha belirgin.
Davrarug Bilim-
leri Enstitiisi'nden
psikolog
Bergin Keles,
“Performans ’
baskis deyince ilk VKol
akla gelenler; spor- L
cular ve sahne sanatlan ile ugra-
sanlardir; en mikemmel perfor-
mansi ortaya koymay sonunda da
odiil almay, alkis almay amaclarlar,
Hayati risk tagiyan askerlik veya
riskin yiiksek oldugu saghk, borsa
ve yaunmla ilgili islerde cahsan-
larda performans baskisi daha yogun
hissedebilirler. Bunun disinda bazy
igler ve sektdrlerde hedef baskis cok
yuksek olabiliyor, 6zellikle banka-
alik, sigortacilik, cagn merkezi

saghi tehdit “l'L‘“I“ giriyor. i cqu gnstvn)or Serin, perf gibi is alanlaninda satis baskisi daha
Performans 0 sistemi hulun:m veya yogun” diyor.
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arasinda yiiksek stres ve kaygiya < tutup tutma-— Stmirlan siz n

bagh sorunlar, aile iligki- KMM maya Performans haskmn aza

lerinde sorunlar, is- mm ’ indirmek icin dncelikle cahsanlar

is digt yasam g 2 by kendi kisilik ozelliklerinin farkinda

dengesinde w olmalilar, kendi simirlarin bilme-

bozulma, ) 9 liler. Prof. Dr. Kiiltegin Ogel, “Yéne-

moti- mmmm ticiler siurlan zorlayacak hedefler

vasyon diiglinr?” indan | koyabilirler. Bu onlann tercihle-

ridir. Onemli olan bizim kendi-

I mize koydugumuz hedeflerdir.

Yoneticinin beklentisi, her basa-

ndan sonra daha da artacaktir ve

bunun sonu yoktur. ‘Benim sinir-

larim nedir? sorusu iglevseldir. Sik
gordigimuz bir durum ‘sirkette
bitiin isleri bana veriyorlar!' sGyle-
midir. Ama tiim bu isleri yapabile-
cegini, digerlerine o kiginin kendisi
gostermistir. Yani bir anlamda ‘sinir-
lari ben koyamiyorum, siz koyun’
demistir. Bagkalan tarafindan konan
sinirlar da tabii ki performans baski-
st artinr” diyor.

Kalp damar hastaliklari 5 kat artiyor

Istanbul Yeni Yuzyll Universitesi
Tip Fakilltesi Gaziosmanpaga Hasta-
nesi'nden kardiyolog Prof. Dr. Nurl
Kurtoglu, bagta koroner kalp hasta-

siirede ve zorla doldurt-
maya ydnelk modellerde
ve kiginin toplam igi iste-
digi gekilde inisiyatif kulla-

| sarak kendisini tiiketmesi
62 konusu. Her iki durumda
da kalp krizlerinde ve kalp
| damar hastaliklarma bagii

g olmak iizere, hipertansiy narak yap izin veril- | | Blimlerde artig olabiliyor.
diyabet, fel¢ gibi bir gok hastahgin medigi durumiarda ige ‘:: Kardiyoloji poliklinigine
yliksek g stresi ile iligkili oldugunu bagli stres ortaya ¢ikiyor. NuriKurtoghu | ba;vuran hastalan arasinda
soyliiyor. KurtoBiu'nun verdigi bilgiye  Buna bagh olarak kalp - yogun is temposu ve stre-
gore Is stresini inceleyen epidemi- damar hastaliklannda 5 kata kadar  sine bagh gikayetler ile bagvuran-
yolojik galigmalar iki farkl model artig goriilebiliyor. larn sayisi azmsanmayacak digiide
ortaya koyuyor. Ikincl model ise “h: efor ugunu sdyleyen Kurtoglu,
Birinci model Karasek modeli. ve ddo dﬂm odill arasindaki likle finans ve bankacilik sektord,
Bu modeide ortaya ¢rkan stresin Bumodelde  ydneticl p
nedeni “yiiksek ig isi ve agn galigmaya kargt yeterince 6dil-  bagta tekstil olmak { {izere iretim
diiglik inisiyatif olmayigi veya verilen sektdriinde galiganiar ve serbest
birlikteliginden doguyor. Baskici agin vaadier neticesinde galiganin esnaflik yapanlarda ige bagl stres-
bir gekilde beill bir kotayr sivrli sagiigim bozacak diglde fazia gali-  leri sikga goriiyorum” diyor.

unutmomalilar.

W Bir profesyonelden kogluk
destei alabilirler.

B Gahganlar kaygilanni ve
performans baskisinin Ustle-
rinde olugturdugu olumsuz
etkiyi samimiyetie agiklaya-
biimeliler. Kendi motivasyon
kaynaklannin ve becerilerinin
farkinda ofan galigan, yonetick
sine bu 8zellikierinden bahse-
debilir.




