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CATISMA

« Cok cesitli taniminin olmasina
ragmen, catisma kisaca bir
insanin hedeflerine
ulasiimasi engelleyen
davranis bicimleridir.

Catisma; verimliligi
engelleyen, dogal olmayan ve
kontrol edilmesi ve
degistiriimesi gereken bir
davranissal sapmadir.




* Asiri uclarda yer alan catisma yikici, trajik
sonuclara yol acabilmekte, duygusal ve
fiziksel strese sebep olmaktadir.

» Fakat her catismayi boyle yikici bir
davranis olarak ele almak, dogru degqildir.
lyi yonetildigi takdirde, catismadan
olumlu sonuc alinabillir.




Orgiitlerde catismalar,
orgutsel yasamin
vazgecilmez unsurudur;
cunku orgutlerde insanlarin
her biri farkli ortamlarda ve
farkli kulturlerde yetismis,
farkl kisilik ve karakter
yapisina, farkli amac ve cikar
sahip insanlardir.




. Orgitsel catisma, orgutlerde,
iki veya daha fazla kisi ya da
grup veya birim arasinda ya da
orgutler (kuruluslar) arasinda
cesitli nedenlerle ortaya ¢ikan
anlasmazliklardir.

« Catisma, kisinin hem kendisi,
hem de iki veya daha fazla
birey ve grup arasinda cesitli
nedenlerden kaynaklanan
anlasmazlik olarak tanimlanir.




Catisma orgutteki kisiler ya da gruplar arasi
anlasmazlik veya ileri asamada dusmanlik
olarak gorulebilir.

Catisma orgut icinden ya da orgut disindan
kaynaklanabilir.

Orgutlerde catisma inandirma veya sorun
cozme yaklasimi ya da politik veya pazarlik
teknikleriyle ele alinabilir.
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. Orgltlerde gatisma, insanlara 6zgu bir olay
olarak gorulmektedir.

* Ancak orgutsel yapl, sadece onun icinde goreuvli
olan bireylerden ibaret degildir. Ayrica bireylerin
olusturduklari gruplar ve bolumler de vardir. Bu
nedenle orgutsel catismayi dort kisma
aylrabiliriz:




a. Bireyler Arasi Catismalar

» Bireyler arasi ¢atisma, Iki
bireyin birbirleriyle cesitli fikir
duygu ve gorus ayriliklarina
dismeleridir. Orgutlerde en
cok rastlanilan bireyler arasi
catisma turu, ast-ust
catismalari ile kurmay-
komuta yoneticileri
arasindaki kisisel
anlasmazlilardan dogan
catismalardir.




b. Gruplar Arasi Catismalar

« Gruplar arasi catismalar,
ayni bolum yoneticisine
bagli olan gruplarin,
birbirleriyle mucadeleye
girmelerinden dogan
catisma turuddur.




c. Bolumler Arasi Catismalar

* Ayni orgut icinde temel
Islevleri yerine getirmek
Uzere bir arada bulunan
ve her birinin gorev ve
sorumluklari farkl
bulunan orgutsel
bolumler arasinda
onemli bazi catismalar
meydana gelmektedir




d. Orgut Disi Kurumsal
Catismalar

« Cagimizda orgutler, siyasal, ekonomik,
teknolojik, kulturel bir sistemdir ve her
orgut bir diger sistemin ogesidir. Bu
yuzden her orgut dis cevreden ve dis
sistemlerden olumlu veya olumsuz
bicimde etkilenir.




e. Orgiit Ici Hiyerarsik Catismalar

* Bunlar daha ¢ok orgutte
ast-ust arasinda ortaya
cikan dikey
catismalardir. Her
kurulusta, emir-komuta
sistemi olsa da, ast ve ust
arasinda bazen sorunlar
olabilir, ast ve ust her
zaman her konuda
anlasamayabilirler ve
aralarinda catisma
olabilir.




f. Yatay Catismalar

J

* Bir orgutte es duzeyde
bulunan birimlerin/subelerin,
servislerin yoneticileri,
genellikle birbirinin
rakibidirler. Dogal olarak her
birim yoneticisi, terfi etmek,
kendi bolumunun ve isinin
onemini kabul ettirmek ve
one gecmek cabasi
icindedir.




g. Islevsel/Gorevsel Catismalar

» Orgltlerde islevsel ve
gorevsel (fonksiyonel)
catismalar daha cok
mufettisler, danismanlar
ve uzmanlar ile icraci
birimlerin yoneticileri
arasinda ortaya cikar.




h. Merkez-Tasra Catismalari

* Merkez orgutlerinin yoneticileri ve birim
yoneticileri, konulari daima ulke duzeyinde ya da
orgut genelinde ele alirlar. Konuyu ve orgute
butun olarak bakarlar. Bu yuzden her ozel
konuyu (bir istegi ve bir intiyaci) bile, genel
durum i¢ginde degerlendirirler.

 Ornegin; merkez yoneticileri, kadro, ¢calisan,
odenek, arac, gerec, malzeme, vb. kaynaklari,
daima ulke genelinde butun tagra orgutlerig

arasinda dengeli bicimde dagitmaya cal ‘\
“d




« Catisma, bireysel duzeyde, grup
duzeyinde ve orgutsel duzeyde ortaya
cikabilir. Bireysel duzeydeki catismalar;
tutumlar, kisilik ozellikleri, bireysel
ihtiyaclar veya stres gibi nedenlerden
dogabillir.




Orgiit Ici Catismalar

 Kisinin kendi igcindeki ¢catisma, calisan
arasindaki bireysel(ikili) catismalar;
orgutte dogal ve sosyal gruplar arasi
catismalar; hasimlar ve karsit gruplar
arasi catismalar; hiyerarsik(dikey)
catismalar ya da ast-ust catismalari; es
duzey yoneticiler ve birimler arasi yatay
catismalar; merkez ve tasra orgutu
arasindaki catismalar olarak ortaya
cikmaktadir.




Orgiit Dis1 Catismalar

* Bu tur catismalar kurumlar arasi
catismalar ile orgut ve yonetim
uzerindeki dis baski unsurlari ve
guc odaklariyla olan catismalardir.




Orgiitsel catisma alanlarini su
sekilde izah etmek siralayablliriz:

a) Orgutsel amaclarla bireysel amaclar
arasindaki catisma,

b) Orglt icinde farkl gruplar ve boliimler
arasinda catisma,

c) Bicimsel ve dogal orgut arasinda
catisma,

d) Birey ile is arasinda catisma




ORGUTLERDE
|  CATISMANIN
 ORTAYA CIKIS
" NEDENLERI




a) Islevsel ve Gorevsel Baghilk

» Orgltsel bazi igler ile bu igleri yapan kisiler
arasinda iglevsel bir baglilik vardir.

» Ornegin insan kaynaklari bolimu, calisan
uzerinde ve calisan is ve islemlerinde;
muhasebe bolumu mali konularda, malzeme
bolumu, malzeme, arag¢ gere¢ konusunda
Islevsel bir ustunluge sahiptir




b) Kaynaklarin Paylasimi

» Orgutte, calisanin ve birimlerin, kaynak
paylasiminda, hak ve olanaklarin
saglanmasinda ve bunlarina
arttirllmasinda birbirleriyle rekabet
etmeleri, orgutlerde catismalara neden
olur.




c) Amac farkhhklan

» Orgutte kisilerin, gruplarin ve birimlerin
farkli amacg tasimalari, farkl etkinlikler
gerceklestirmeleri ve farkli hedefler
gutmeleri, orgutsel catisma
nedenlerinden biridir.




d) Algilama ve Yorumlama
Farkhhklar

» QOrgutte kisilerin, gruplarin ya da birimlerin,
orgutsel konulari, olaylari ve sorunlari
farkl algilamalari ve yorumlamalari
catisma yaratici bir etmendir. Ayrica her
birimin uyguladigi haberlesme, bilgi edinme
yol ve yontemleri farklidir




e) Yonetsel Belirsizlikler

» Orgutte emir-komuta hattinin(kimin kime
karsi bagli ve sorumlu oldugunun), goreyv,
yetki ve sorumluluklarin acik bir sekilde,
yazili olarak belirlenmemis olmasi, calisan,
gruplar, servisler ve birimler arasinda
catismanin dogmasina neden olur.




f) lletisim Engelleri

- |letisimi engelleyen etmenler, 6rgltsel
catismaya neden olur. lletisim, emirlerin,
bilginin, dusuncelerin, aciklamalarin ve
sorunlarin, kisiden kisiye ve gruptan gruba
aktarilma, iletilme surecidir.




g) Yonetim Bicimleri

 Yoneticilerin uyguladigi otoriter yonetim
bicimi, daha ¢ok hiyerarsik catismalara;

 Liberal yonetim bicimi ise ¢alisan arasinda
kisisel catismalara zemin hazirlar.




h) Cikar Farkhhiklari

* Bireyler kendi kisisel istek ve arzularini
gerceklestirmek icin orgutsel olanak ve
kaynaklara intiyac duyarlar.




1) Bireysel Ozellikler

» Orgutlerde kisilik cekismeleri sik goriilen
olaylardan biridir. Kisilerin farkli amag,
deger yargisi, tutum yetenek ve
ozelliklerde olmalari, kisilik cekismelerinin,
dolayisi ile ¢catismalarin onemli bir
nedenidir.
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« Catisma, anlaminin ¢agristirdigi gibi, her
zaman olumsuz degildir; bazi durumlarda
catisma grupta ve orgutte enerji ve hayat
vericl bir gu¢ haline gelebilir.




s icin harcanacak enerjiyi baska yonlere
ceker,

Moral duzeyini dusurur,

Birey ve gruplari kutuplastirir,
Insanlar arasindaki mesafeler aclilir,
Is goren devir hiz artar.




Sorunun karsilikli tartisiilmasini saglar,
Sorunun acikliga kavusturulmasini saglar,
lletisimin kendiliginden baslamasini saglar,

Orgutte yeni fikirlerin ortaya ¢ikmasini
saglar.




» Orgut icinde catismalari 6nlemek,
yonetimin karsilastigl en gug sorunlarin
basinda gelmektedir. Catismalarin
cozumunde birden fazla yontem
uygulanmaktadir. Orgitlerde catismalar
onleyici ve ¢ozumleyici yontemler sunlardir




a) Kacinma ve Baglanma

* Bu tutum ve davranis, catismay!
gormezden gelmek demektir.

* Yonetici acik olarak taraf olmaz ve
catismaya dogrudan mudahalede
bulunmaz.




b) Dondurma

* Grubun sahip oldugu
dusmanligin azalmasi,
olumsuz duygularin
yatismasina kadar, bir baska
deyisle sular biraz durulana
kadar beklemektir. Bu
durumda yumusatma
uygulanir.




c) Sorun Cozme Yaklasimi

* Bu yontemde catismanin
uzerine tam anlamiyla ve ) ¥

acikca gidilmesi soz t“ il .

konusudur. '
 Yonetici ¢atisan taraflari ﬁ

yuz yuze getirerek,
kendisinin de katkisi ile
konunun acik olarak ve
ayrintili bicimde
tartisilmasini saglar.




d) Yumusatma

* Bu yol, catismaya taraf olanlar
arasindaki farkliliklarin ve ortak
cikarlarin on plana cikarilmasi suretiyle
catismanin azaltiimasidir.




e) Guc¢ ve Otorite Kullanma

« Catismalarin yoneticinin gucunu, yetkisini ve
otoritesini kullanarak cozmesi demektir.
Fakat bu yontem, ozellikle acil ve zorunlu
durumlarda veya orgutun cikari acisindan
gerekli ve onemli oldugu durumlarda

yapllir.




f) Amacg Belirleme

* Bu yol, catisan taraflarin amaclarinda daha
onemli, etkili ve kapsamli amaclar
belirleyerek, catisan taraflar arasindaki
farkhhiklari bir tarafa birakarak, taraflarin
daha onemli ve kapsamli amaclar
dogrultusunda birlesmelerini saglar.
Ozellikle kriz donemlerinde yoneticiler bu tir
yontemler izlerler.




g) Odiin Verme

« Catismaya taraf olanlar, kendi
amaclarindan biraz ozveride bulunarak,
ortak noktada bulusurlar. Boylece
catismanin ya da anlasmanin bir galibi
olmaz.




h) Kisileri Degistirme

« Catismaya taraf olan kisilerin, orgut icinde
baska birimlere ya da yerlere tayin
edilerek catismanin onlenmesi yoludur.




1) Orgiitsel lliskileri Degistirme

» Orgutsel iliskilerin yeniden diizenlenmesi
ve gelistiriimesi, orgutte catismalari
azaltici yonde bir etki yapar.




i) Cezalandirma

« Catismanin olumsuz sonuglara vardigi,
Kisilere ve kuruma zarar verdigi noktada,
catismaya sebep olanlarin disiplin
yontemlerini uygulamak ve onlari
cezalandirmak, orgutun yarari ve cikari
bakimindan bir zorunluluktur




}) Arabulma

« Catisma konunu onlemek icin, taraflar
arasinda hakem olarak bir uzman ya da
danisman gorevlendirerek, hakemlik
yaptirmak ve taraflar arasinda olumliu
bir yaklasim ve diyalog saglamak ve bir
anlasma ortami hazirlamak yararli
olabilir.




k) Ayak Uydurma

* Yenilgiyi kabul etmek, boyun egmek, itaat
etmek. Haksiz oldugunuzu fark ettiginizde,
baskalarini memnun edip igbirligini devam
ettirmek gerektiginde, ustunlugu kacirdiginizda
kayiplarl asgaride tutmak durumunda, uyum ve
Istikrar onem kazandiginda bu yontem
uygulanmalhdir.




|) Rekabet

« Taraflari, “kazan-kaybet” durumlari
yaratmak, hasimliktan yararlanmak, guc¢
oyunlari uygulamak, boyun egmeye
zorlamak gerekir.




m) Isbirligi

* Problemi cozmeye istekli olmak,
farkliliklarda yuz yuze gelmek ve gorus
alis verisinde bulunmak, butunlestirici
cozumler aramak, herkesin kazancli
cikacagi durumlar bulmak, sorunlara ve
catismalara meydan okumak isbirligi
yapmanin yollaridir.




» Orglt gelistirmenin temelinde, kendi
sureclerini anlayabilmesi, teshiste ve cevreye
uyarlayici bir etkilesim icin kullanacagi
kaynaklari gelistirmesi, i¢ iligkileri
lyilestirmesi icin katalizor rolu ustlenen,
disaridan ve iceriden bir danisman
araciligiyla orgute yardim edilmesidir.




1. Orgutsel ortami, érgiite zarar verebilecek
catismalari en aza indirecek sekilde
gelistirmek,

2. Yonetici ile astlari arasinda ortaya cikacak
catismayi yonetmek igin yeterlilik ve
olumlu tutum kazanmak,

3. Astlar arasindaki catismayi yonetmede

uygun yontemleri uygulayabilme
yeterliligine sahip olmak.




. Catismanin kaynagini belirleyebilme,

. Catismanin birey ve orgut uzerindeki
etkilerini kestirebilme,

. Catismay! yonetmede uygun yontemleri
secebilme,

. Catismayi, orgutun amaclarina uygun olarak
yonlendirebilme




1- Ajanda Duzenleme Aracilari

« Catismanin taraflari icin ortak toplantilar dizenlemekten
olusan bu aracilar su asamalardan olusur:
* Dikkatleri kigiler arasi surece yonelten sorular sorma
asamasi,
* Surecg analizi asamasi,
* Ajandanin yeniden gozden gegcirilmesi asamasi,
* Kisiler arasi sure¢ konusunda toplantilar duzenleme

asamasi,
* Toplantilari kisiler arasi sure¢ hakkindaki kavramlaril

besleme asamasi.




2- Kisiler arasi sure¢ konusundaki
gozlem ve verilerin geri beslenmesi

 Bu asama iki asamadan olusur:
| Gruplarin gerek sure¢ analizi toplantilari,
gerekse gunluk calisma geri
beslenmesi,
| Bireylerin toplantilardan veya bilginin
toplanmasindan sonra geri beslenmesi.




3-Bireylere Koc¢luk Ve
Danismanhk Yapiimasi

» Bu aracida danisman, birey ya da
gruplarin sorularini yanitlama
pozisyonundadir




4- Yapisal Onerilerde Bulunma

* Su asamalardan olusur:
- Grup uyeligi ile ilgili oneriler,
- Bireyler ya da gruplar arasi iligki ve
iletisime yonelik oneriler,
- Is ve sorumluluk dagilimi ile yetki hattina
iliskin oneriler




* Liderlik kelimesi, her insani farkli
anlamlari cagristirmaktadir. Liderligin su
ana kadar tum dunyada kabul gorus ya da
gormesi gerektigi dusunulmus tek bir
tanimi yoktur.




 Liderler, gunluk krizlerin ve catismalarin
arkasini gorebilen, uzun sureli dusunen
insanlardir.

 Lider yoneticilerin ilgi alanlari, sadece
yonettikleri departmanla sinirli degildir. Liderler,
olaylara elestirel bir dusunce yapisi ile
yaklasirlar ve hicbir zaman “ evet efendim “ci

degildirler.




« Catismalarla ilgili goruslerde de soz
edildigi gibi, yasanan catismalarin tumu ne
olumlu goruste oldugu gibi, yararli ve
gelismeleri hizlandirici; ne de olumsuz
goruste oldugu gibi zararli ve bozucudur.




» Onemli olan, dengeleyici goriste oldugu
gibi, grubun verimliligini arttiran,
fonksiyonel ve yapici catismalari belli
bir duzeyde tutabilmek, boylece, hem
bireyler, hem de orgutler icin olumlu
sonuclar dogurmaktadir.
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STRES VE STRES YONETIMI

o Organizasyonlarda yapilan stres calismalari,
bireysel ve orgutsel alaninda yapiimaktadir.
Orgutlerde yonetim faaliyetleriyle ugrasanlar, genel
olarak iki tur stresle basa cikmak durumundadirlar;
birincisi, plan disi ve kriz durumlarinin ortaya
cikmadiqgi, islerin rutin bir bicimde strdigu
ortamlarda, asiri is baskisi nedeniyle yasanan
Orgutsel stres, digeri de, plan disi gelismelerin
yogun olarak ortaya ciktigi, 6nceki kural ve ilkelerin
hicbir dizenleyici gliciintin kalmadigi, olaganustu
degisime uyum cabalarinin yasandigi, kriz
donemlerinde yasanan yogun stres durumudur.




Stres Kavraminin Tanimi ve Kapsami

o Bilim dunyasinda stres ilk kez 17. yuzyilda, “elastiki
nesne ve ona uygulanan dis guc arasindaki iliski"yi
aclklamak uzere fizikci Robert Hook tarafindan
kullanilmistir. Thomas Young adl bir baska fizikgi
bunu, yuz yil kadar sonra bir formul Uzerinde
gostermistir. Young’a gore stres "maddenin kendi
icinde olan bir guc¢ ya da direnctir”. Buna gore
madde kendi uzerinde uygulanan dis guce,
sahip oldugu direnc¢ oraninda tepki gosterir.

o Stresin kaynagi ne olursa olsun stres, cevresel bir
talebe, viicudun gosterdigi belirsiz, bir reaksiyondur.
Stres kavrami, basari, basarisizlik veya mutluluk
kavramlar gibi farkli insanlar icin farkli anlamlara
gelir.




S - aritde frar I

tanimlamalardan ve aciklamalarda sonra bu

tanimlarin ortak 6zelliklerini birlestirdigimiz zaman

asagidaki gibi bir durum ortaya cikiyor:

o Stres, kisi ve cevrenin etkilesimi sonucunda
olusur,

o Stres, motive edilmis durumdan daha asin
bicimde insani harekete gecirir.

o Streste, tehlike so0z konusudur ve bu
tehlikenin onemi algilanmalidir,

o Stres, organizmanin timunu etkiler ve stres
normal olarak kontrol edilebilir.




Orgiitsel Stresin Nedenleri
(Kaynaklari)
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1.0rgltsel Politikalar

o Adaletsiz basari
degerlemeleri, lcret
esitsizlikleri,

o Orgutsel kurallarin
katildigi, celiskili
yontemler,

o Is gruplarini
degistirme, sik sik
yer degistirmeler,

o Gercgekci olmayan is
tanimlani,




2.0rgiitiin Yapisal Ozellikleri

o Merkeziyetcilik ve
kararlardan
dislanma,

o Yukselme
olanaklarinin azhgi,
asiri formaliteler,

o Yuksek derecede
uzmanlasma,

o Orgutsel bdlimlerin
karsilikli bagimlihgi,

o Yurutme ve danisma
birimleri arasinda
catisma




3.Fiziksel Kosullar

Kalabalik calisma
ortamlari ve ozel
yasami
onemsememe,

Asiri gurulta, sicak ya
da soguk calisma
ortami,

Zehirli maddeler ve
radyasyon,

Hava kirliligi, yetersiz

aydinlatma ve is
kazalari,

~
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4.0rgiitsel Siirecler

o Yetersiz iletisim ve
yetersiz bilgi,

o Basari duzeyi ile ilgili
yetersiz geri bildirim,

o Belirsiz ve celiskili
amaclar, adaletsiz
denetim,

o Basari
degerlemesinin yanlis
ve celiskili olmasi,

o Elverissiz 6rguat iklimi
ve kulturd




Stres Belirtiler

O

O

Bu Gc¢ asamali surecin evreleri ise sunlardir:

Alarm Tepkisi Organizma, stres kaynaklari ile
karsilastiginda blyoklmyasal degisiklikler
gostermekte ve kendini korumaya hazirlanmaktadir.

Direng Dénemi Stres kaynaginin etkilerine ragmen
uyum devam ederse, diren¢g donemine %egilir. Bu
donemde organizmanin alarm tepkileri hemen
hemen kaybolmakta ve diren¢ normalin Gstlne
citkmaktadir.

Tiikenme déonemi Organizmanin uyum saglamaya
caligtirma stres faktorleri aynen ve uzun sidre devam
ettiginde uyum kaybolur. Alarm donemindeki
tepkiler tekrar gorulir, ama artik degistirilemez ve
bireyde sistematik ylpranmalar ve Olume kadar
varabilen anomaliler meydana gelir.



Stresin en yaygin belirtileri
sunlardir:

o Kalp atisinin ve solunumun hizlanmasi, Kan
sekerinin ylkselmesi, Kaslarin gerginliginin
artmasi, kasilma ve eklem agrilari, Agizda ve
bogazda kuruluk, Bitkinlik, Istahsizlik ve zayiflama
ya da cok fazla yemek yeme istegi, oburluk, Bas
agrisi, bas dénmesi, Dururken, otururken,
yururken dengesizlik, sallanma, Ellerde ve
ayaklarda terleme, Uykusuzluk, asir uyku,
dengesiz uyku, Uykuda dis gicirdatma, konusma,
Korkulu ruyalar gorme, korkarak uyanma, uykuda
ylirime, Mide, bagirsak sindirim bozuklugu,
Bulanti, kusma, ishal, Konusma gicliigl, az ya da
cok konusma, Gurultiye veya sese duyarlilik.




Stresle Basa Cikma Yontemleri




o Bedenle basa
cikma; gevseme
teknikleri, degisik
beden egzer5|zler|
ve beslenme
bicimleri yer alir.




o Zihinsel basa
cikma;
uyumsuzluga ve
gerilime neden
olan faaliyetlerden
uzak kalma
zihinsel duzenleme
ve donusum
teknikler icerir.




o Inancla basa cikma;
insan kendini manevi
olarak gelistiren, ona
ic zenginlik kazandiran
ve evrensel normlara
uygun, etik normatif / |

M:.
kaidelerle uyumlu bir w"
yasam tarzini secerek, </\ '

/“%“*

stresle basa cimaya
calisir.



Stresle bireysel basa ¢itkma
yontemleri sunlardir;

Oz-sayginin gelistirilmesi. Stresle basa cikmak
icin basvurulacak yollardan biri, 6zsayginin
gelistiriimesidir. Ozsayginin gelistirilmesi, stresle
bireysel basa cikma yontemidir.

Denge bolgeleri. Kisa zaman icinde gerceklesen
asiri degisiklik insani rahatsiz eder. Yasamin bircok
alaninda meydana gelen degisime uyum saglamanin
zorunlu oldugu, degisken ve calkantili bir diinyada
yaslyoruz.

Iyi yonetimi. Kullanildiginda ok etkin olan gerilimi
azaltici unsurlardan biridir. Verimli ve etkin bir
yonetici olmak, ise karsi hakimiyetimizi saglayacagi
icin, gerilim yukunU denetleyebilir.




Niteliklerin gelistirilmesi. Gerilimi azaltmanin bir
baska yolu da, kisisel ve mesleki nitelikleri, mimkun
oldugu kadar hatalardan arindirarak guclendirmektir.
Ruh sagligi. Gelistirilen ?u%m psikoloji uyumun, stresi
etkisiz hale getirdigi genel olarak kabul edilmektedir.
Algilama stratejileri. Ic ve dis kaynakli gerilimler,
insanin Kisilik sizgecinden geger ve bu kisilik unun
gerilime tepkisinin ne olacagini belirler.

Degerlerin aglklanmaSLUKi?iseI degerlerin bilincine
varmak ve yasamin bu degerlerle dogal bir uyum
icinde oldugundan emine olmak, stresin azalmasina
yardimci olur.

Ya?am temposunun kontrolu. Hayatinizin ne kadar
hizli, tempolu, stresli ve tatminkar oldugunun
degerlendirilmesi, stres azaltici yontemlerinin
sonuncusudur.



Orgiitsel Stres ve Orgutsel Stresin
Yonetimi

o Calisma ortaminin
zihinsel, bedensel ve
duygusal yorgunluga
neden olan,
ergonomik acgidan
elverissizlik durum da,
orgutte onemli bir
stres kaynagidir.
Guraltult bir ortamda
bulunmak, calisani
zihinsel acidan yorar
ve strese sokar

HAYD: ESEK BiZi
BREMEN'E GOTUR!

yoL USTUNDEK:

=2 SURAT DE
YAPARIZ, O} M: ABI?




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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an -
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, sporla ilgilenin

Ulasilabilir, gercekci hedefler belirleyin
Stres tepkilerinizi tanimaya calisin

Hatalarinizdan kendinizi suclamadan ders
almaya calisin

82 ' :v%




jod
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 yasaminiza, 6zel yasaminizi
iIse 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

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

Gil duginir gulistan olursun,
Diken dusunur dikenlik olursun.'

MEVLAVA




