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EDREMIT KORFEZ BOLGESINDEKI ECZANE ECZACILARININ STRESLE
BASA CIKMA YONTEMLERI

THE METHODS OF COPING WITH STRESS APPLIED BY COMMUNITY
PHARMACISTS IN EDREMIT GULF REGION

Sevgi SAR
Ankara Universitesi, Eczacilik Fakiiltesi, Eczacilik Islemeciligi Anabilim Dali

06100 Tandogan — Ankara, TURKIYE

OZET

Bu ¢alismada Edremit Korfez Bolgesi'ndeki eczane eczacilarimin meslek yasantilart siiresince

karsilastiklar: stresle bagsa ¢cikmada kullandiklar: yontemler incelenmeye ¢aligiimistir.

Bu ¢alismada veriler Edremit Korfezi Bdlgesi'nde faaliyet gosteren 92 eczaneden 83’iine anket
uygulanarak toplanmigtir. Anket formu demografik ozelliklerin ve stresle basa ¢ikma ydntemlerinin
incelendigi iki béliimden olusmaktadwr. Anket formu eczacilar ile yiiz yiize gériisiilerek cevaplandirilmigtir.

Ankette yer alan bilgilerin kod anahtarlar: olusturulduktan sonra istatistiksel degerlendirmeleri ve yorumlart
yapilmigtir.

Eczane eczacilari stresle bas edebilmek amaciyla olaylarin iyi taraflarini bulmaya ¢calismak, olaylar
biiyiitmemek, strese neden olan davramisi degistirmek, isleri zaman gegirmeden sonuglandirmak v.b.

yontemler uygulamaktadirlar.

Anahtar Kelimeler:Eczaci, Eczane Eczacisi, Eczane, Stres, Stresle Basa Cikma
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ABSTRACT

In this study the methods of solving the stress problems of the community pharmacists in Edremit

Gulf Region during their professional lifetime was examined.

In this study data were collected from 83 of 92 community pharmacies present in the region of
Edremit Bay with a questionnaire. The questionnaire has two sections, namely demograpyic characteristics
and investigation of methods of solving stress problems. The questionnaires were answered by the
pharmacists with face to face interview. Information in the questionnaires was statisticaly evaluated and

commentary was made after the code keys of the information obtained.

Community pharmacists are applying various methods to cope with stres, like trying to find positive
essets in the events, ignoring the magnity of the cases, changing the behaviour that causes stress and,

trying to finish the work as soon as possible.

Key Words: Pharmacist, Community Pharmacist, Pharmacy, Coping with Stress

GIRiS

I¢inde bulundugumuz ¢agda yasanilan teknolojik, ekonomik, siyasal ve kiiltiirel gelismeler
ve degismeler insanlar iizerinde biiylik bir baski ve gerilim yaratmaktadir. Hayatlar1 boyunca tanik
olduklar yenilik ve degisimlerin insanlarin {izerinde asir1 bir endise ve gerilim yaratmasi onlarin
stresle karsi karsiya kalmalarina, stres yasamalarina neden olmaktadir. Stres, giiniimiizde bir
toplumun ya da bir insanin sorunu olmasinin 6tesinde, biitlin toplumlarin ve insanligin sorunu

haline gelmistir (1).

Insanlarin hayatlar1 boyunca, stresten armdirilmis ve soyutlanmis bir diinya bulmalari
imkansizdir. Stresten tamamen kagmak miimkiin olmadigina gore, stresin insan organizmasi
iizerindeki fizyolojik etkilerini de en aza indirmek daha gercekgi bir yaklasim olacaktir. Iste stres
kaynaklarinin insan {izerindeki biitiin olumsuz sonuglarini en aza indirmek ve bu gerilim kaynaklar1
ile rasyonel ve etkili bir sekilde basa ¢ikmak icin gdsterilen ¢abalarin tiimiine birden stres yonetimi

denilmektedir (2).

Stresli durumlarda bazen sigaraya, ickiye, uyusturucuya, yatistirict ve sakinlestirici ilaglara
da bagvurulmaktadir (3). Stres yonetimi bakimindan en etkili basa ¢ikma yolu ise gerilime
sebebiyet veren kaynagin zararsiz bir hale gelmesini saglamaktir. Fakat kisiler kendilerini sikintiya
sokan ve rahatsizlik veren etmenlerle her zaman aym olgiide miicadele edememektedirler (1).

Dolayisiyla kisiler, giinliik is ve toplumsal yasanti igerisinde karsi karsiya kaldiklar1 ve bireysel
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cabasi ile Onleyemedikleri stresin olumsuz etkilerini yok etmek igin, bir takim basa ¢ikma

yontemleri uygulamaktadirlar (1).

Stres, psikolojik ve fizyolojik kosullara bagli olarak ortaya ¢ikan ve kontrol edilmezse ciddi
saglik sorunlarina yol acan bir durumdur. Yasamin hizli temposu stres diizeyinin siirekli
yiikselmesine neden olmaktadir. Bu durumun kontrol edilemeyip siireklilik kazanmasi halinde ise
kalp damar hastaliklari i¢in bir risk faktorii olugmaktadir. Ayrica boyle stresli glinlerde 6zellikle
boyun, sirt ve bel bolgelerinde goriilen kas agrilart da egzersiz yapmanin sonucunda viicudun
salgiladig1 dogal agri giderici olan ve morfine benzeyen endorfinle ortadan kalkmaktadir. Aktif
olan kisgilerin nabizlari, aktif olmayan kisilere oranla fiziksel eforla birlikte daha yavas attigindan,
normale daha ¢abuk donebilmekte ve bundan dolay1 da bu kisilerin stresli ortamlarda daha sakin
olabildikleri gozlenmektedir. Boylece devamli egzersiz yapan kisiler, hormonal sistemlerindeki

diizenlemelerle stres seviyelerini normal seviyelerde tutabilmektedirler (2).

Son yirmi yil i¢inde egzersizle tedavi, yaygin bir sekilde kullanilmaktadir. Stres tedavisinde
ise egzersiz; agiri reaksiyonlar, asabiyet, hirginlik ve kavgacilik egilimlerini ortadan kaldirdig: gibi,
stres etkisi ile kana gegen fazlaliklarin tiiketimini saglamakta, tiim hayati organlarin giiciinii
arttirmakta, kandaki yag ve seker seviyelerinin de normal diizeylerde kalmasini1 desteklemektedir
2).

Stresle basa ¢ikmak i¢in kullanilan yontemlerden biri de meditasyondur. Meditasyon, bireyi
stresli durumlardan uzaklagtirmanin yani sira stresin belirtilerini azaltmaya yardim etmekte ve
kisinin dikkat etme kapasitesini ve ¢evredeki kiiclik algisal belirtileri fark etme yetenegini de
gelistirmektedir (4). Meditasyonun amaci, bireyi zihinsel kaygi, gerilim ve kuruntulardan
uzaklastirarak rahatlik ve sakinlige ulagtirmaktir. Bu yontemin teknigini bilen bir kisi ise ani ve
uzun siireli stresle de kolaylikla ve etkili bir sekilde basa ¢ikabilmektedir (5). Her insan, kendine
uygun bir meditasyon teknigi gelistirebilmektedir. Bunlar arasinda ibadet ve dua etmek, miizik

dinlemek ve giinesin batisini izlemek gibi durumlar da yer almaktadir (2).

Stres ile beslenme arasinda da dogrudan bir iliski bulunmaktadir. Baz1 yiyecek ve
iceceklerin de strese neden oldugu bilinmektedir. Yetersiz kalori organizmay: zayiflattigi gibi
stresle ilgili hastaliklar1 da ortaya cikartmaktadir. Mineral ve vitamin eksikligi ise kaygi,
depresyon, uykusuzluk, kalp sorunlari, midede hassasiyet ve kas zayifligina yol agabilmektedir.
Uzun siireli stres, Bl ve B2 vitaminlerinin daha fazla tiiketilmesine ve B vitamini rezervlerinin
azalmasina neden olabilmektedir. Kahve, cay, kakao ve g¢ikolata gibi maddeler de, asir

tiikketildiklerinde bilesimlerindeki kafeinden dolay1 stres yaratabilmektedirler (6).
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Stresle basa ¢ikmak icin uygulanan yontemlerden bir digeri de davramis degistirmedir.
Davramig degistirme, Ozellikle stresin daha ¢ok etkisinde kalan A tipi bireylere
uygulanabilmektedir. Bu tiir kisilik yapilarinda, yiiksek diizeyde hareketlilik, asir1 hirs, zamanla
yarisma ve insan iliskilerinde ortaya cikabilecek iletisim bozukluklar dikkati ¢ekmektedir.
Davranig degistirme ile stresli durumlarda ki olumsuzluklar daha olumlu tepkilere
doniistliriilebilmekte ve bu yontemle A tipi dzellikler tasiyan birey, dinlenmis ve saglikli yanitlar
verebilen bir kisilige sahip olabilmektedir. Bu konuda yapilan arastirmalarda, davranig degistirme
uygulamalarindan sonra A tipi bireylerin kan basing diizeylerinde de 6nemli bir diisiis oldugu

goriilmektedir (7).

Masaj, stres etkisinin yavaslatilmasinda ve onlenmesinde bir ¢ok agidan yarar saglamakta,
kaslarin gevsemesine yardim etmektedir. Bilingli yapilan bir masaj, bireyi stres kargasasindan

uzaklastirarak, saglikli bir dinlenme olanagi da saglamaktadir (8).

“Ne olacagim, nereye gidecegim” gibi yok olma endisesi her insan i¢in Onem arz
etmektedir. Yakinlarmin vefat etmesi de kisinin bu endiselerini artirmaktadir (2). Iste duyulan bu
endiseler, ruhta bir sikintrya yol agabilmekte ve eleme sebebiyet vermektedir. Inanci olan ibadetini
yapan insan, bir olumsuzluk durumunda kadere inanmakta ve teselli bulmaktadir. Ama bunun
yaninda inanci zayif olan kimse, o yonden bir teselli bulamamakta ve sikintiya girmektedir (2).
Gerilimle basa ¢ikmak i¢in insanoglu tarafindan yiizyillarca kullanilan dua, meditasyon da oldugu
gibi odaklagsmay1 saglayarak bireyin gevsemesine neden olmaktadir. Ayrica kisi, dua ederken kaygi

ve hareketliligi azalmakta bunun yaninda iimit ve iyimserligi ise yiikselmektedir (8).

Stresle basa c¢ikma yoOntemlerinden biri olan zaman yonetiminin amaci ise zamani,
gereksinim ve istekleri karsilayabilecek bigimde kontrol altinda tutabilmektir. Zaman baskisinin
yarattig1 stresle basa ¢ikmak icin uygulanan en uygun yol ise zamani iyi yonetmektir. Bunun i¢in
yapilmasi gereken sey ise diisiince ve ayrintilarla oyalanmayarak kisa zamanda c¢ok is yapmak
degil, aksine ama¢ ve Onemliliklerini saptayarak zamani gercekten yapmak istedikleri seylere

ayirmak ve hayattan daha fazla zevk almaktir (9).

Insan1 bagariya gotiiren yol ise zamani iyi planlayarak kontrol etmekten gegmektedir (9).
Zamani iyi kullanamama sonucu yasanan stresin en 6nemli nedenlerinden biri ise islerin ya son
dakikaya ya da siiriincemeye birakilmasidir. Engelleme ve kaygi ile yiizlesmekten kaginan, daha
eglenceli islerle ugrasarak islerini son dakikaya birakan kisiler, daha sonra zamandan kaynaklanan

biiyiik bir stresle de karsi karsiya gelebilmektedir (8). Zaman diizenleme teknikleri ise bu
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sikintilardan kurtulmanin yollarin1 géstermektedir. Biitiin zaman diizenleme teknikleri asagidaki iic

basamaga indirgenebilmektedir (10).
¥ En 6nemli amaglar dogrultusunda éncelikleri saptamak,

“Daha az 6nemli olan isleri eleyerek, gercekci bir diizenleme yapmak, bdylece zaman

yaratmak,
 Temel se¢imler yapmay1 6grenmek.

Stresle basa ¢ikmanin bir baska yontemi de solunum egzersizi yapmaktir. Derin nefes
almak, kalp ve akcigerlerin iyi ¢alismasina yardimei olmakta ve gerginligi de azaltmaktadir. Bu
aliskanligi kazanmak icin rahat bir bicimde oturmak veya uzanarak yavas yavag ve derin derin
nefes almak gerekmektedir. Bu yontem giinde iki kez uygulandiginda ise kisilerin gerginligi de

azalmaktadir (11).

Stresi dnlemenin en etkin yollarindan biri de, yasamin biitiin anlarinda sosyal destege sahip
olmaktir. s yerinde veya bulunulan herhangi bir ¢evrede, 6zveri temelinde kurulan arkadasliklar ve
gelistirilen insani iliskiler, bireye 6nemli 6lciide sosyal destek saglamaktadir (10). Sosyal destegin
stresle basa ¢ikma agisindan en 6nemli alanlarindan birisi de duygusal destektir. Yani, birilerinin
sizi onemsemesi ve neler hissettiginizi bilmesidir. Duygusal destek, insanlar arasinda da bir giiven
olusturmaktadir. Bireylerin aile, toplum ve i3 yasamlarinda birlikte olduklar1 diger insanlar
tarafindan desteklenme diizeyleri, paylasim oranlar1 ve birliktelikten aldiklar1 zevk, onlarin stresle
miicadele etmedeki basar1 diizeylerini artirmakta ve stresten daha az zarar gormelerini

saglamaktadir (8).

Orgiitlerde, bireyleri etkileyen etkenlerin basinda, bireyin arzu ve istekleriyle ilgili faktorler
de gelmektedir. Dolayisiyla bireyler, tatmin edildikleri 6lgiide stresten uzak, verimli ve etkin bir

calisma yapabilmektedirler (12).

Orgiitsel stresle basa cikma stratejileri ise is gorenlerin is stresini azaltmak ya da énlemek
gayesiyle oOrgiit diizeyindeki stres kaynaklarinin kontrol edilmesi ya da en aza indirgenmesi igin
uygulanan yonetsel diizenlemelerdir (2). Bu diizenlemelerle orgiitiin fiziksel kosullar1 ve siiregle
ilgili stres kaynaklari azaltilmakta veya dnlenmektedir. Ayrica orgiitteki performans degerlendirme
ve 0deme planlarinin esitlenmesi de stres kaynaklari agisindan bir 6nlem olusturabilmektedir.
Fiziksel kosullar agisindan giivenlikle ilgili risklerin ortadan kaldirilmasi, 1giklandirma, giiriiltii ve
1s1 durumunun iyilestirilmesi gibi, siire¢ acgisindan ise, iletisim ve bilgi akigina gidilmesi, ¢atigsmali
ve belirsiz amaglarin agikliga kavusturulmasi veya ¢oziimlenmesi gibi stratejiler saptanmaktadir

Q).
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Is gorenlerin bir kismi ise ¢aligma yasamindan istedigi doyumu alamamaktadir. Ozellikle
orgiitsel stres kaynaklarindan etkilenerek strese giren kisilerin biiylik ¢ogunlugu, is doyumsuzlugu
icindedir. Bu kisiler gercekte uygun olmadiklari, yani uzmanlik alanlart diginda bir gorevde veya
hicbir gelecek gormedikleri islerde c¢aligtirildiklarint diisiinmektedirler. Bu sorunlar, islerin
bicimsel olarak degistirilmesi ile de bazen ¢oziimlenememekte ve bir danigmana ihtiyag
duyulmaktadir. Bu danigmanlarin hazirlayacagi programlarla, onlarmn ilgi ve yetenekleri
degerlendirilmekte ve son derece faydali olacak yeni firsatlar saglanabilmektedir. Boylece kisi

orgiit icinde bagka bir boliime gecebilmekte veya orgiit degistirebilmektedir (2).

Stres azaltici egitim programlar ise stresi, kisilerin en iyi performans gosterecekleri

diizeye indirebilmek amaciyla yoneticiler ve ¢aliganlar igin ayr1 ayri diizenlenmektedir (13).

Insanlar stres yonetimi ile stresle basa ¢ikma yollarin1 6grenmektedirler (32 Bir danisman
tarafindan verilen bu egitimle kisiler stres, stres kaynaklari ve stresle nasil basa gikabilecekleri
konusunda bilgi alarak, kendi stres diizeylerini tahmin edebilmektedirler (4). Bu tiir programlarda,
kisilerin islerini gerginlik duymadan ve en kisa yoldan nasil yapacaklarini, ¢atigmalari nasil
Onleyebileceklerini anlatan yoOntemler sunulmakta ve boylece c¢alisanin bilinglenmesi

saglanmaktadir (7).

Orgiitsel stres kaynaklarinin bir béliimiinii de olumsuz fiziksel cevre kosullar1 teskil
etmektedir. Kisinin tizerindeki olumsuz etkiyi ortadan kaldirmak icin her seyden once fiziksel
cevrenin iyi secilmesi gerekmektedir. Ornegin 1s1, 151k azaltilarak veya ¢ogaltilarak uygun diizeye
getirilmeli, giiriiltii azaltilmalidir. Bir bagka yol da uygun olmayan bu fiziksel ¢evre kosullarinda

calisan kisilerin bu kosullardan korunmalar1 saglanmalidir (2).

Orgiit amacina hizmet etmeyen siirekli ¢atismalar da, stresin baslica nedenlerinden biridir.
Her diizeyde gereksiz ve uzun siiren ¢atismalar, orgiitsel etkinligin diismesine ve kisisel gerilime

neden olmaktadir (2).

Asirt ve az is yiikl, zaman baskilari, is teslimleri, rol gatigmalar1 ve rol belirsizliklerinden
kaynaklanan stresi onlemede ise isi yeniden yapilandirma ydéntemi kullaniimaktadir (4). Bu

yontemde,

v" Sosyal-teknik diizenleme ile fiziksel g¢evre kosullarindan kaynaklanan stres yapicilar

ortadan kaldirilmakta ve is yerinin fiziksel ve teknik 6zellikleri yeniden diizenlenmektedir.
v' Isin genisletilmesi ile belirli bir isin gorevlerinin ¢esit ve sayisi, fazla beceri ve
sorumluluk gerektirmeden arttirilmaktadir. Boylece is¢i devri ve devamsizligi azalmakta, verimlilik

artmakta ve kalite yiikselmektedir.
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v’ Isin zenginlestirilmesi ile de is, daha anlaml, yarismaya olanak saglayici ve

odiillendirici olmasi seklinde yeniden yapilandirilmaktadir .
Eczane Eczacilarinda Stres

Her meslegin kendine gore zorluklar1 bulunmakla birlikte, her ¢alisan isleri geregi zaman
zaman stres verici durumlarla da karsilagmaktadir. Boyle durumlarda gesitli bas etme yontemleri
kullanilmakta, kullanilan bu yontemlerin etkili olmamasi durumunda ise zamanla tiikenme

baslamaktadir (1).

Stres insan saglhigini, is iretimini ve verimini yakindan ilgilendirmektedir. Yapilan
aragtirmalar gdstermektedir ki bireyin gelecek yillardaki sagligi, mutlulugu, basaris1 biiyiik 6lciide
stresle basa c¢ikabilmesine, onu kontrol altinda tutabilmesine baghdir. Stresle basa ¢ikamamak ise

basarisizlik, hastalik, kusku, depresyon ve verim diistikliigiine neden olmaktadir (1).

Glinlimiizde is veya 6zel yasamda stresin nelerden kaynaklandigini, stres yapicilarin neler
oldugunu ve stresin ne gibi psikolojik ve fizyolojik etki ve zararlara yol actigin1 ve bunlarla nasil
bas edilebilecegini gosteren caligmalarin son zamanlarda olduk¢a 6nem kazandig1 gézlenmektedir
(D.

Bu calisma ile toplumun alt yapisi icerisinde uzun, yogun ve yorucu bir ortamda calisan
eczane eczacilariin stresle bas etme yollarinin belirlenmesi amaglanmistir. Arastirmada stresle
basa ¢ikma yontemleri degerlendirilmis ve stresle orgiitsel ve bireysel basa ¢ikma yontemleri

irdelenmistir.
MATERYAL ve YONTEM

Bu arastirmanin materyalini, Edremit Korfez Bolgesi’nde (Ayvalik, Edremit, Burhaniye,
Havran, Gomeg, Akcay, Altinoluk, Giire) faaliyet gosteren ve Balikesir Eczaci Odasi iiyesi 92
eczane eczacisindan 83’iine uygulanan anket formlart olusturmaktadir. Calisma dahilinde eczane
eczaciligl yapan 83 eczaciya, kisisel bilgileri iceren 17 ve strese karsi koyma yontemlerini i¢eren
22 soru olmak iizere toplam 39 soruluk anket uygulanmistir. Anket uygulanamayan serbest
eczacilardan 2 sinin 0lmiis oldugu tespit edilmis ve kalan 7 serbest eczacinin ise konuya ilgisiz

davranmalar1 nedeniyle anket uygulanamamustir.

Bu caligmada konu ile ilgili Tiirk¢e ve yabanci literatiirlerin yani sira eczane eczacilariyla
gorlismeler sonucu elde edilen bilgiler kullanilmistir. Anket formlarinin esas uygulanmasina
gecilmeden Once, ayni bdlgede eczane eczacilifi yapan 8 eczaciya bir 6n calisma uygulanarak

gerekli diizeltmeler yapilmistir. Eczane eczacilarindan bilgi toplanmasi yiiz yiize goriisme yolu ile
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anket uygulama teknigi kullanilarak saglanmistir. Ankette sorularin 5°1i likert 6lgegi (tamamen

katiliyorum, kismen katiliyorum, fikrim yok, kismen katilmiyorum, hi¢ katilmiyorum) kullanilarak

yanitlanmasi istenmistir.

istatistiksel degerlendirmeleri yapilmis ve daha sonra da yorumlanmustir.

BULGULAR
Edremit Korfez Bolgesi’ndeki eczane eczacilarinin stresle basa ¢ikma yontemleri ile ilgili olarak
verdikleri cevaplardan elde edilen bulgular tablo halinde asagida verilmistir.

Anketlerde yer alan bilgilerin kod anahtarlar1 olusturulduktan sonra bilgisayar ortaminda

Tablo 1: Calismaya Katilan Edremit Korfez Bolgesi’ndeki Eczane Eczacilarinin Stresle Basa
Cikma Yontemleri ile Tlgili Sorular1 5°li Likert Olgegi Kullanarak Degerlendirme Sonuglari

Tamamen Kismen Fikrim Kismen Hic
katiliyo- katiliyo- yok katilmi- katilmi-
rum rum yorum (%) yorum (%)
(%) (%) (%)
1) Gerilim ve kaygt durumlarinda, | 38.6 36 6 10.8 8.4
zihnimi dagitacak bagka bir isle
ugragirim.
2) Gerilim  etmenlerini  belirler, | 34.9 45.8 24 12 4.8
etkilerini en aza indirmek igin
Onlem alirim
3) Isimi  sonuclandirarak  icinde | 55.4 25.3 0 8.4 10.8
bulundugum stresi atarim
4) Rahatsizlik duydugum kisilerle yiiz | 30.1 373 2.4 8.4 21.7
ylize gelmekten kacinirim
5) Sinirli  ortamdan  uzaklasarak | 49.4 373 24 24 8.4
sakinlesmeye caligirim
6) Gerilim yaratan olaylarda en yakin | 48.2 325 1.2 1.2 16.9
arkadagimla  konugarak  onun
desteginden kuvvet alirim
7) Strese neden olan davraniglarimi | 31.3 55.4 6 2.4 4.8
diizeltmeye calisirim
8) Olaylar1  blylitmeyip tizerinde | 33.7 48.2 1.2 6 10.8
durmamaya caligirim
9) Stres  yarattigim1  diisiindiigim | 36.1 43.4 1.2 7.2 12
konularin iyi taraflarini bulmaya
calisgir, rahatlarim
10) | Uyku ve gevseme yolu ile | 48.2 33.7 24 24 13.3
viicudumu dinlendirmeye ¢aligirim
11) | Miizik dinlerim, sinemaya ve | 28.9 48.2 3.6 4.8 14.5
tiyatroya giderim
12) | Sosyal faaliyetlere katilirm | 20.5 313 6 20.5 21.7
(dernek, kliip v.b.)
13) | Spor ve egzersiz yaparim 28.9 33.7 3.6 7.2 26.5
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14) | Ugrastigim hobilerim vardir 41 36.1 3.6 8.4 10.8

15) | Aligveris yaparak stresi lizerimden | 28.9 34.9 0 8.4 27.7
atmaya galigirim

16) | Yeni yerler tanimaya ve gezmeye | 33.7 32.5 9.6 9.6 14.5
zaman ayiririm

17) | Yetki devreder is yiikiimii azaltirim | 3.6 22.9 1.2 20.5 51.8

18) | Sakinlestirici ilag¢ kullanirim 9.6 13.3 2.4 6 68.7

19) | Stresle basa ¢ikmada uzmanlarin | 9.6 27.7 10.8 9.6 422
desteklerinden yararlanirim

20) | Stresle basa ¢ikma teknikleri ile | 18.1 31.3 7.2 9.6 33.7
ilgili yaymlarn arastirir, Dbilgi
edinmeye caligirim

TARTISMA

Serbest eczacilarin, eczanenin durumuna gore degisiklik gosterse de stresli bir c¢aligma
ortaminda bulunduklar1 sdylenebilir. Stresli bir ¢alisma ortaminda faaliyette bulunan eczacilar
yasadiklar1 stresin etkisini azaltabilmek ve olusan stresten kurtulabilmek i¢in, bazi &nlemler
almakta ve baz1 faaliyetlerde bulunmaktadirlar. Bu caligmada strese karsi koyma konusunda su

sonuglar ortaya ¢ikmustir:

Ankete katilan serbest eczacilardan %74,6’s1 gerilim ve kaygi durumunda zihnini dagitacak
baska bir isle ugrastigini, %80,7’si gerilim ve kaygi etmenlerini belirleyerek, etkilerini en aza
indirgemek icin Onlem aldiklarin1 belirtmislerdir. Eger stres, tamamlanmayan bir isten
kaynaklaniyor ise %80,7’si s6z konusu isin tamamlanmasini saglayarak stresten kurtulmaya

caligtigini belirtmistir.

Stres kisi veya kisilerden kaynaklaniyor ise %67,4’li bu kisilerle yiiz yiize gelmekten
kagmarak, stres ortamdan kaynaklaniyor ise %86,7’si bu ortamdan uzaklagarak sakinlesmeye ve

stresten uzak durmaya caligmaktadir.

Eczacilardan %80,7’si gerilim yaratan olaylarda en yakin arkadaslart ile konusarak
rahatlamaya calismaktadirlar. %86,7’si strese neden olan davranislarini ve kisisel 6zelliklerini
degistirmeye ve diizeltmeye ¢alisma, %81,9’u olaylar biiylitmeyip tizerlerinde durmama, %79,5’1
ise stres yarattigint diislindiigli konularin iyi taraflarini bulmaya ¢alisma ydntemlerini

uygulamaktadirlar.

Ankete katilan eczacilardan %81,9°u stresle basa ¢ikmada uyku ve gevseme yolu ile
viicudunu dinlendirmeye c¢alistigini, %77,1’1t miizik dinlemeyi, sinema, tiyatro ve konserlere
gitmeyi tercih ettigini, %51,8’1 dernek ve kliip gibi sosyal faaliyetlere katildigini, %62,6’sinin spor
ve egzersiz yaptigini, %77,1°1 kendine ait hobileri ile ugrastigini, %63,8’1 alig veris yaptigini,

%66,2’si ise yeni yerler tanimaya ve gezmeye zaman ayirdiklarini belirtmislerdir.
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Eczacilarin, stresle basa ¢ikmada yetki devrederek is yiikiinli azaltmak ve sakinlestirici ilag

kullanmak gibi yontemleri uygulama oranlar ise diisiik seviyelerdedir.

Stresle basa c¢ikmada ankete katilan eczacilardan ancak %37,3’i uzman desteginden
yararlandigini, % 49.4 i ise stresle basa ¢ikma teknikleriyle ilgili bilgi edinmeye c¢alistigini
belirtmislerdir.

SONUC VE ONERILER

Son yillarda herkesin siklikla duydugu, hissettigi ve sonuglarina katlandig stres, bireyin hem
0zel hayatin1 hem de is hayatini etkilemekte, sonucunda ise cesitli sorunlarin ve hastaliklarin ortaya

¢ikmasina neden olabilmektedir.

Bir yandan asir1 stresin zararlarindan kaginmak gerekirken diger yandan da stresin olumlu
etkilerinden de faydalanmanin gerekliligi bir gergektir. Streste saglanan optimum diizey,
performansin en iyi seviyede olmasi, hayatin gilizelliklerini gdrme ve firsatlar1 degerlendirmek i¢in

en uygun ortamdir.

Bu calismada Edremit Korfezi Bolgesi’nde bulunan serbest eczacilara uygulanan anket ile

eczane eczacilarinin stresle basa ¢ikma yollar1 incelenmeye c¢alisildi.
Karsilagilan stres kaynaklari ile bag edebilmek amaciyla;
v Gerilim etmenlerini belirleyerek etkilerini en aza indirgemek,
v Isleri zaman gegirmeden sonuglandirmak,
v Miizik dinlemek, sinema ve tiyatroya gitmek ve hobilerle ugrasmak
v’ Strese neden olan davranislarini degistirmek,
v" Olaylarm iyi taraflarin1 bulmaya galismak,
v' Olaylar1 biiyiitmeyerek, tizerinde durmamaya galismak,
gibi baz1 yontemleri uygulamaktadirlar.

Stres altinda calisan eczane eczacilarinin stresin olumsuz etkilerinden daha az etkilenmeleri

amaciyla:

v Eczanede duygusal ve fiziksel sagligi olumsuz etkileyen (isik, giiriiltii, kullanilan
esyalarin rahat ve kullanigli olmayisi, yerlesim plani v.b.) nedenler belirlenerek, bunlarin

giderilmesi amaciyla gerekli caligmalar yapilmasi,
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v" Eczanelerin giin igerisinde agik bulundugu siirelerin azaltilmasi Cumartesi giinlerinde ise

eczanelerin ¢alismamasi,

v Eczanede ¢alisan personelin daha verimli olabilmesi ve yapilan/yapilacak hatalarin en

aza indirgenebilmesi, i¢in personel egitimine dnem verilmesi,

v Eczanede kullanilan arag gereglerin (bilgisayar v.b.) ihtiyaci tam olarak karsilayabilecek

sekilde tamamlanmasi,

v Anlagmali kurumlarla yasanan problemlerin ¢oziilmesi amaciyla iletisim imkanlariin

arttirtlmasi, geri 6demelerin zamaninda yapilmasi amaciyla gerekli 6nlemlerin alinmasi,

v Eczaneler arasindaki koordinasyon ve iletisim ortamini gelistirerek her eczaci igin stres

kaynag1 olan konulara ortak ¢6ziim bulma yollarinin arastirilmasi ve girisimde bulunulmasi,

v" Yogun bir ortam igerisinde galisan eczacilarin ¢alismalarinda iyi bir zaman planlamasi

yapmalari,

v’ Stressiz bir hayat olmadigini kabullenerek stresi her zaman kontrol altinda tutmayi, tiim
hayat1 olumsuz yonde etkileyen bir sorun olmaktan ¢ikarip destek olan bir gii¢ haline getirmeyi

o0grenmeleri,

gerektigi diigiiniilmektedir.
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