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« Stres kelime olarak gerilim,
gerginlik, bunalim, Siddet,
zorlama gibi anlamlari
icermektedir. Kavramsal olarak
stres ise, algilanan c¢evresel
tehditlere bireyin fiziksel ve
ruhsal bir tepki verme eylemi
olarak tanimlanmaktadir.
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« Cin uygarligi icinde de stresin tanimi yapllmfg

stres kelimesi ‘“tehlike” ve “firsat” kelimelerinin

sembollerinin karisimi olarak ifade edilmistir.

Stres bu iki kavrami paylasmaktadir. Yani streste
hem asiimasi gereken zorluklar, hem de bu
zorluklar ve gerginlikler asildiginda elde
edilecek yeni firsatlar ve kazanclar
bulunmaktadir.

Gerek bireyler, gerekse organizasyonlar, calisma
hayatinin ozundeki stres unsurunun blllngll ve

amacli bir sekilde planlayarak agablllrlerse |mkan
ve kazanc elde etmeleri mumkun olur ~ |
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 Basit bir anlatimla stres, isyerinde veya @ o
cevrede yer alan ve sagliga zararli olarak
gorulen olay ve durumlar yuzunden ortaya
cikan belirtileri kapsamaktadir. Stres
organizmanin bedensel ve ruhsal
sinirlarinin tehdit edilmesi ve zorlanmasi ile
ortaya ¢ikan durumdur

* Bu durum genellikle "savag veya kag¢" diye
adlandirilan cevabin ortaya ¢gikmasiyla
sonuclanir.
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BEDENSEL TEPKILER &#*

Solunum sayisi artar (bedene
daha fazla oksijen saglanir).

Kalp vurum sayisi artar ve kan
basinci yukselir (bedenin gereken
bolgelerine gerekli kan takviyesi
yapilir).

Kas gerimi artar (kuvvet
gerektiren islere hazirlik yapilir).




BEDENSEL TEPKILER-2 %"

« Sindirim yavaslar veya durur (ic
organlardaki kan, kas ve beyne gecer,
bagirsak ve mesane adaleleri gevser).

« Gozbebekleri buyur (daha fazla 1sik
alinarak algiy1 guclendirmeye yardimci olur).

« Butun duyumlar artar (dis ortamdan daha
cok haberdar olunmasi saglanir).
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BEDENSEL TEPKILER-3*

« Kanda alyuvarlar artar (beyne ve
kaslara daha fazla oksijen
tasinir).

« Stres nedeniyle dengenin
bozulmasi, canliligi korumaya
yonelik alarm tepkisinin
yasanmasina sebep olur.

« Bozulan dengenin yeniden
Kurulmasi icin yeni duruma uyum
saglanmasi gerekir.
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DUYGUSAL BELIRTILER®

 Huzursuzluk, sikinti,
gerginlik
« Kaygili olmak

* Nesesizlesme,
durgunlasma, cokkunluk hali

 Sinirlilik, saldirganlik veya

kayitsizlik
o

Duygusal olmak
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ZIHINSEL BELIRTILER “
Unutkanlik
Konsantrasyonda azalma
Kararsizlik
Organize olamamak
Zihin karigsikhgi
llgi azalmasi
Matematik hatalarin artmasi
Zihinsel durgunluk
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Stres altinda insanlarin 4‘}'
yaptigi en sik yanhslar
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Onemli veya 6nemsiz, daha 6nceden kolaylikla
verilebilen kararlari vermekte gucluk,

Alisiimis davranis bicimlerinde oneml
degisiklik,
En iyi olani degil, garanti olani se¢cmek,

Uygun olmayan durumlarda ortaya cikan ofke,
dusmanlik ve kizginlik dalgalari,

Sigara ve icki icme egiliminin artmasi,
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Kisisel hata ve basarisizliklari sﬂrekﬁd
dusunmek,

Ara sira hayal kurmak, sik sik
dusunceye dalip gitmek,

Duygusal ve cinsel hayatta dusuncesiz
davraniglar,

Birlikte olunan kimselere asiri guven
veya guvensizlik,

Alisiimistan daha titiz veya isin
gerektirdiginden daha fazla calismak,
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Konusma ve yazida belirsizlik ve
kopukluk,

Nispeten onemsiz konularda asiri
endiselenme veya tam tersine gercek
problemler karsisinda ilgisizlik ve
kayitsizlik,

Sagliga asirn ilgi,
Uyku bozuklugu (zor uyuma veya gece
boyu sik sik uyanma)
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Calisma Yagsaminda Stre§*

« Stres, calisanlar, ozellikle de yoneticiler
uzerinde fizyolojik ve psikolojik olumsuz
etkiler yaparak, onlarin sagligini ve orgutsel
basarisini olumsuz yonde etkiler.

* Ancak yonetici stresi konusunda yapilan bazi
arastirmalarda orta duzey yoneticilerin tepe
yoneticilerinden daha fazla gerilim altinda
olduklari sonucu elde edilmistir. Bunun
nedenini ise, orta duzey yoneticilerin cogu
zaman ust yonetimin baskisi ile alt kademenin
direnci arasinda sikisip kalmalari olarak ‘
gosterebiliriz. 13
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STRES KAYNAKLARI &

4

Isik, gurultu gibi dikkati etkileyen fiziksel
eksiklikler,

Temel ihtiyaclarin eksikliginden kaynaklanan
gerginlik (Uykusuzluk, yeterli beslenememe
vb.),

i§ ile ilgili faktorler ( Sinav, denetleme, sikici is
ortami),

Sosyal Faktorler ( Ayrimcilik, toplumla ilgili
sorunlar, kigisel sorunlar),

Diger stres faktorleri ( Kararsizlik, gelecekle
gili belirsizlik)
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Is Yagsaminda Stres
Kaynaklari

Is yUkinUn fazlahg
Zamanin sinirhhgi
Denetimin siki ve yakindan olmasi

Yetkinin sorumluluklari karsilamada
yetersiz olmasi

Politik havanin guvensizligi
Rol belirsizligl

. 8




Orgut ve bireyin degerleri arasindaki
uyumsuzluk

Engellenme

Rol catismasi

Sorumluluklarin yarattigl endise
Calisma kosullari

Insan iliskileri

Yabancilasma 16




Orgiitsel politikalar y

Adaletsiz basari degerlemeler;

Orgutsel kurallarin katihgi, celiskili
yontemler,

Is gruplarini degistirme, sik sik yer
degistirmeler

Gercekci olmayan is tanimlari
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Orgiitiin yapisal 6zelliklerfs

* Merkeziyetcilik ve kararlardan digslanma,

* Yukselme olanaklarinin azligi, asiri
formaliteler,

* Yuksek derecede uzmanlasma
» Orgutsel bolumlerin karsilikhi bagimhlig,

* Yurutme ve danisma birimleri
arasindaki catisma,




Fiziksel kosullar P

Kalabalik calisma ortamlari ve ozel
yasami onemsememe

Asiri gurultu, sicak ya da soguk calisma
ortami,

Zehirli maddeler ve radyasyon

Hava Kirliligi, yetersiz aydinlatma ve is
kazalari,




Orgiitsel siirecler &*

Yetersiz iletisim ve yetersiz bilgi
Basari duzeyi ile ilgili yetersiz geri
bildirim

Belirsiz ve celiskili amaclar, adaletsiz
denetim,

Basari degerlemesinin yanlis ve celiskili
olmasi

Elverigsiz orgut iklimi ve kulturu




Biirolarda is gerekleri ve rol g 3g*
Ozelliklerine iliskin stres kaynak/i@n

« Calisma Kosullari:

» Kalabalik

 Gizliligin korunamayisi

 Mekan duzenlemesinin kotu olusu
« Zehirli kimyasal maddelerin varligi

. |s Kosullari:

« Guvenlik tehlikesi
* Hava kirliligi

« Radyasyon

21
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Kisilerarasi lliskiler
Adaletsiz veya saygisiz deneticiler
Kabul ve taninma yoksunlugu
Guven yoksunlugu
Yarisma (Rekabet)
Temsil sorumluluklarinda gucluk
Gruplar arasi ve grup ici catismalar
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Is Gerekleri:

Tekrarli calisma

Zaman baskisi ve is teslimati
Beceri gereginin azligi

Baska kisilerden sorumlu olma
Eksik veya fazla istihdam

Rol Ozellikleri:

RO
RO
RO
RO

catismasi

belirsizligi

un az veya fazla olusu

-statl uyumsuziugu 23
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Stres kontrol edilebilir
veya

Onlenebilir bir
yasantidir !!!



Ik adim; 4

e Stresli hissetmemize neden olan
durumlarin ve stres altinda iken
hissettiklerimizin farkina varmak

— Stresorleri tanimlamaya calismak

— Stresliyken bedenimizdeki
degisikliklere odaklanmaya calismak
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Ornek sorular; §

Baski altinda hissettigimde genellikle ne
yapiyorum?

Kizdigim veya engellendigimde ne yapiyorum?
Korktugum veya tehdit edildigimi hissettigimde
nasil davraniyorum?

Aliskanlik haline getirdigim hangi davraniglarim
var? Bunlara ne zaman basvuruyorum?

Stres karsisindaki davranislarim insan iligkilerimi
nasil etkiliyor?

Bu davraniglarim sagligimi nasil etkiliyor?

Farkll basa ¢cikma davraniglari denemem yararhi\_
olabilir mi?




Stres ile basa ¢cikma yollar

« Gevseme yontemleri
— Solunum egzersizleri
— Asamall kas gevsetme
— Zihinde canlandirma yoluyla gevseme
— Otojenik gevseme
— Diger (meditasyon, biyofeedback)
* Olumlu bir tutum gelistirme
* Olumlu bir yagsam tarzi gelistirme
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1)
2)

3)
4)
o)
6)
7)

Ozetle; ‘

Kendinizi sevin ve zaman ayirin

Arkadaslarinizla iligkilerinizi gelistirin, baska
ugraslar edinin

Yeterli ve dengeli beslenin

Duzenli uyuyun, sporlailgilenin
Ulasilabilir, gercekci hedefler belirleyin
Stres tepkilerinizi tanimaya calisin

Hatalarinizdan kendinizi suclamadan ders
almaya calisin
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Devam: 4

8)Kendinizi uygun olmayan yollarla
rahatlatmaktan kacinin

9)Problem ¢ozme teknigini kullanarak
sorunlarinizi gozmeye calisin

10)Insanlarla sorunlarinizi catismaya girmeden
cozmeye calisin

11)Enerji ve zamaninizi iyi kullanin, “hayir”
demeyi ogrenin
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Devam; é

12) Isi 6zel yagsaminiza, 6zel yagsaminizi
ise tasimayin
13) Etkili iletisim kurmay1 ogrenin

14)Duygularinizi ifade etmekten
kaginmayin

15)Duygu ve sorunlarinizi paylasmak icin
kendi destek gruplarinizdan yardim
iIstemekten gekinmeyin.
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Son olarak; 4

« Kendi stilinizi bulun.

* Dusunceleri degistirebilmek igin
kendinize zaman taniyin

» Kendinize yeniden baslamak icin surekli

izin verin. Biraktiginiz yerden daha iyi
bir sekilde tekrar baslayabilirsiniz

<




“KardeSim sen duStnceden iharetsin.
qeri\:)e kalan et ve kemiksin.

Gil duginir gulistan olursun,
Diken dusunur dikenlik olursun.'
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