


STRES NEDIR ?

> Bireylerin, fiziksel ve ruhsal siniriarinin
tehdit edilmesi veya zorlanmasi ile ortaya
cikan psikolojik bir durumdur.

> Kisilerde meydana gelen ve onlart normal

faaliyetierinden sapmaya zorlayan
durumdur.

> Kisinin kendisini rahatsiz hissettigi ve
performansinin normalden asagida veya

cok yukarnida oldugu psikolojik bir

durumdur.



STRES CESITLERI

> Fiziksel Stres
> Hava Kirliligi,
> Gurulti,
> Kalabalik,
» Radyasyon,
» Sicakhk,Sogukluk

> Duygusal Stres

Yasamimizi direkt etkilemeyip, dolayh olarak
etkileyen strestir.

Hosgorusuz yoneticiler,problemli
yonetilenler,sinaviar,trafik problemi, maddi
problemler, gelecekle ve gecmisle ilgili
dusunceler,savaslar



STRES KAYNAKLARI

> Orgiitsel Stres Kaynaklari

> Isle Dogrudan Iliskili Olan Nedenler
- Can Sikintisi

- Yetersiz Fiziksel Calisma Sartlan:

. Agrr I Yiikii

- Bilgi Yigilmasi

. Is Akis1 veya Teknik Sorunlar



STRES KAYNAKLARI

> Organizasyonda Oynanan Rol
- Celigkili Gorev

- Gorevdeki Belirsizlik

- Kisilere karsi Sorumluluk
- Bolgesel Siniriar

> Isteki iligkiler

- Yetersiz terfi

- Hizh terfi

. lg Guivensizligi

- Hirs:

- Basari

- Meslekte ilerleme



STRES KAYNAKLARI

> Kigisel Stres Kaynaklan

> s hayati Disindaki sosyal hayattan
kaynaklanan stresler

Ailevi Sorunlar,
Orta yas bunalimi,
Tekduze yasam,
Parasal guclukler.

> Bireyden Kaynaklanan Stresler
Is Hayatinin anlamsizhgs,
hayal Kinkhlgi,
ise gosterilen asini ilgi,
endise duzevyi,
heyecan duzeyi
A tipi Davranis,
Gerilime tahammiil Diizeyi



STRESIN ETKILERI

Kas gerginligi,
Sinirlilik,

Mide agnsi,

Bas déonmesi,

Bas agnisi,

Yorgunluk hissi,

7. Boyun tutulmasi,

8. Sik idrara ¢ikma,

9. Ellerin yumruk yapilmasi,

10. Yiiziin gergin olmasi,
c¢enenin sikiimasi

11. Depresif gorinus,

12. Fevri davranis,

13. Ani kaygilanma,

14. En ufak sesle irkilme,

15. Sinirli bir sekilde yuksek
sesle gulme,

16. Dis gicirdatmak,

A O

17. Uykusuzluk veya uykuya
almada giclukler cekme,

18. Adet oncesi gerilim veya
diizensiz adet gorme,

19. Sakarhk, kaza yapmaya
Yatkmll y

20. | aﬁ sigara veya alkoliin
kullaniminda artis

21. Isten veya gérevden kagma,

22. lligkilerde gerginlik yagsama,

23. Hata yapma egilimi,

24. Kararsizlik,

25. Unutkanlk,

26. Alaycilik veya siirekli sikayet
etme

27. Hasta olmaya yatkinhgin
artmasi,

28. Motivasyonun azalmasi,

29. Pasif agresif davraniglarin
artmasi veya pasif direnme,

30. Ufak tefek sorunianm
bilyiitmek,

31. Erteleme egilimi,



STRESIN ORGUT
UZERINDEKI ETKISI

Performans Dusukligu
Calisan Devir Hizi (turnover)

Ise Devamsizhik
(absenteeism)

Yabancilagsma



BASACIKMAY! ETKILEYEN

FAKTORLER
STRESORE AIT BIiREYE AIT 6ZELLIKLER
OZELLIKLER = Cinsiyet
= Stresoriin * Kigilik yapisi
siddeti/yogunlugu = Gereksinim ve giidiiler
= stresoriun = Birey icin stresorun
etkiledigi alan anlami

= stresériin siiresi = Inang sistemle-ri “
= stresorlerin yapiss = Sosyo-ekonomik diizey

ve sayisi * Egitim ve bilgi
birikimine bagh
zihinsel kaynaklar

9



STRESLE BASACIKMADA
KULLANILAN YONTEMLER

> Baska bireylerle karsilastirma

> Spiritualite [Din, dua etmek, yasamin
anlamini degeriendirmek]

> Duygusal bosalim; Hayal kurma
> Kendini suclama;j; Bilgi arama;
> Mesafe birakma; Kagcinma

> Planh problem ¢cozme

> Stresli olayl yeniden degeriendirme,
problemi farkh bir bakis agisiyla
degeriendirmek, mizahi bakis kullanmak
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BASACIKMADA KULLANILAN
YANLIS YONTEMLER

> Saldirganhik ve risk alma

> Olumlu ve yapici oilmayan
dusunceler Uretme

> Reddetme davranisi
> Gergceklerden kacgis
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BIREYSEL DUZEYDE
BASACIKMA YONTEMLERI

> lyi Beslenmek

> Meditasyon [soluk alip verme, kalbin
kapasitesini genisletir]

> Egzersiz [Beyin faaliyetlerini %25 artirir],
Masaj

> Rahatlama [ yoga, miizik ve grup
terapisi], ruhsal sureci kapatmak.

> Oyun
> Sosyal Destek
> Zaman yonetimi
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ORGUTSEL DUZEYDE BASA
CIKMA YONTEMLERI

> Is tamimlanm hazirlamak
> Destekleyici bir orgut iklimi yaratmak
> Isi zenginlestirerek diizenlemek

> Catismalan azaltmak ve orgiutsel rolleri
acik bir sekilde tanimlamak

> Kariyer planlamasi yapmak

> Stresli personele yardim saglamak

> lyi bir iicretlendirme politikasi belirlemek
> Performans degeriendirmede adil oimak
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STRES YONETIMI

> Stres faktorlerinin birey uzerindeki
butiin olumsuz sonuc¢larini en aza
indirgemek ve bu gerilim
kaynaklan ile rasyonel bir sekilde
basa ¢cikma cabalarinin tumudur
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STRES YONETIMI

> Yontemi derece derece olusturun.
> Kendi stilinizi bulun.

> Dusuinceleri degistirebilmek icin
kendinize izin verin
> Kendinize yeniden baslamak icin

surekli izin verin. Biraktiginiz

verden daha iyl bir sekilde tekrar
baslayin
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STRESLE BASETME

Amacimiz stresten uzak bir yasam
surdurmek olmamalidir. Gercgekte
amacimiz stres ile etkin bir sekilde

mucadele etmeyi ogrenmek olmalidir
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