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STRES VE STRES YONETIMI

. « Organizasyonlarda yapilan stres calismalari,
bireysel ve orgutsel alaninda yapilmaktadir.
Orgiitlerde yonetim faaliyetleriyle ugrasanlar,
genel olarak iki tir stresle bagsa cikmak
durumundadirlar; birinecisi, plan dis1 ve kriz
durumlarinin ortaya ¢cikmadigi, islerin rutin bir
bicimde stirdiigii ortamlarda, asiri1 1s baskisi
nedeniyle yasanan orgiitsel stres, digeri de, plan .
dis1 gelismelerin yogun olarak ortaya ciktig,
onceki kural ve 1lkelerin hicbir diizenleyici
gliciniin kalmadigi, olaganiistii degisime uyum
cabalarinin yasandigi, kriz donemlerinde yasanan
yogun stres durumudur.
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Stres Kavraminin Tanimi ve
Kapsami

- Bilim diinyasinda stres 1lk kez 17. ylizyilda,
“elastiki nesne ve ona uygulanan dis gli¢c arasindaki
1l1gk1”’y1 aciklamak tizere fizikci Robert Hook
tarafindan kullanilmigtir. Thomas Young adli bir
basgka fizikc¢i bunu, yiiz yi1l kadar sonra bir formiil
lizerinde gostermistir. Young’a gore stres
“maddenin kendi icinde olan bir gli¢c ya da .
direnctir’. Buna gore madde kendi lizerinde
uygulanan dis giice, sahip oldugu direnc ’
oraninda tepki gosterir. A/




« Stresin kaynagi ne
olursa olsun stres,
cevresel bir talebe,
viicudun gosterdigi
belirsiz, bir
reakswondur. Stres
kavrami, bagara,
basarisizlik veya .
mutluluk kavramlari gibi
farkli insanlar 1¢in farkly

anlamlara gelir.
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Stres kavrami uizerinde lizerine yapilan
tanimlamalardan ve aciklamalarda sonra bu

tanimlarin ortak ozelliklerini birlestirdigimiz
zaman asagidaki gibi bir durum ortaya cikiyor:

- Stres, kisi ve cevrenin etkilesimi sonucunda
olusur,

« Stres, motive edilmis durumdan daha asir:
bicimde insani harekete gecirir. *

- Streste, tehlike s0z konusudur ve bu tehlikenin_a.
onemi algllanmalldlr,

*@

 Stres, organizmanin timunu etkiler ve stres normal

olarak kontrol edilebilir.




Orgiitsel Stresin Nedenleri
(Kaynaklari)
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1.0rgiitsel Politikalar

- Adaletsiz basar:
degerlemeleri, licret
esitsizlikler:,

. Orgiitsel kurallarin
katildigi, celiskili
yontemler,

. Is gruplarim
degistirme, sik sik yer
degistirmeler,

e Gercekcl olmayan is
tanimlari,




2.0rgiitiin Yapisal Ozellikleri

Merkeziyetcilik ve
kararlardan dislanma,

Yiikselme olanaklarinin
azlig1, asir1 formaliteler,

Yiksek derecede
uzmanlasma,

Orgiitsel boliimlerin
karsilikli bagimlilig,

 Ylritme ve danisma
birimleri arasinda
catisma




3.Fiziksel Kosullar

- Kalabalik calisma
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ortami,

e Zehirli maddeler ve
radyasyon,

- Hava kirliligi, yetersiz
aydinlatma ve 1s
kazalari,




4.0rgiitsel Siirecler

Yetersiz 1letisim ve
yetersiz bilgi,

Basar: duzey1 ile 1lgihi
yetersiz geri bildirim,

Belirsiz ve celiskila
amaclar, adaletsiz
denetim,

Basari degerlemesinin
yanlis ve celiskili olmasi,

Elverigsiz orgit 1klimi ve




« Bu ii¢c asamali stirecin evreler1 1se sunlardir:

- Alarm Tepkisi Organizma, stres kaynaklari ile
karsilastiginda biyokimyasal degisiklikler gostermekte ve
kendini korumaya hazirlanmaktadar.

« Direnc Donemi Stres kaynaginin etkilerine ragmen
uyum devam ederse, diren¢ donemine gecilir. Bu
donemde organizmanin alarm tepkileri hemen hemen
kaybolmakta ve direnc normalin listiine cikmaktadir.

0 - Tukenme donemi Organizmanin uyum saglamaya */
calistirma stres faktorleri aynen ve uzun siire devam
ettiginde uyum kaybolur. Alarm dénemindeki tepkiler
tekrar gorilir, ama artik degistirilemez ve bireyde
sistematik yipranmalar ve 6liime kadar varabilen
anomaliler meydana gelir.




Stresin en yaygin belirtileri
sunlardir:

. « Kalp atisinin ve solunumun hizlanmasi, Kan
sekerinin ylikselmesi, Kaslarin gerginliginin
artmasi, kasilma ve eklem agrilari, Agizda ve
bogazda kuruluk, Bitkinlik, Istahsizlik ve
zaylflama ya da cok fazla yemek yeme 1stegi,
oburluk, Bas agrisi, bas donmesi, Dururken,
otururken, yurirken dengesizlik, sallanma,
Ellerde ve ayaklarda terleme, Uykusuzluk, ¢
asir1 uyku, dengesiz uyku, Uykuda dis .
gicirdatma, konusma, Korkulu riiyalar gorme,
korkarak uyanma, uykuda ylrtime, Mide, \\/
bagirsak sindirim bozuklugu, Bulanti, kusma,
1shal, Konusma giicliigii, az ya da cok
konusma, Glirtiltiye veya sese duyarhlik. Y




Stresle Basa Cikma Yontemleri




Bedenle basa
cikma; gevseme
teknikleri, degisik
beden egzersizleri
ve beslenme
bicimler: yer alir.




« Zihinsel basa cikma;
uyumsuzluga ve
gerilime neden olan
faaliyetlerden uzak
kalma zihinsel
diizenleme ve donligiim
teknikler icerir.




- Inancla basa cikma;
Insan kendini manevi
olarak gelistiren, ona i¢
zenginlik kazandiran ve
evrensel normlara
uygun, etik normatif
kaidelerle uyumlu bir
yasam tarzini secerek,
stresle bagsa cimaya
calisir.




Stresle bireysel basa cikma
yontemleri sunlardir;

- Oz-sayginin gelistirilmesi. Stresle basa
cikmak 1¢cin bagvurulacak yollardan biri,
Ozsayginin gelistirilmesidir. Ozsayginin
geligtirilmesi, stresle bireysel basa cikma

yontemaidir.

« Denge bolgeleri. Kisa zaman icinde
gerceklegen asir1 degisiklik insani rahatsiz .
eder. Yasamin bircok alaninda meydana gelen
degisime uyum saglamanin zorunlu oldugu, .

degisken ve calkantili bir diinyada yasiyoruz. \\/
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« Iyi yonetimi. Kullanildiginda ok etkin
olan gerilimi azaltici1 unsurlardan biridir.
Verimli ve etkin bir yonetici olmak, 1se
0 karsi hakimiyetimizi saglayacagi icin,
gerilim ylukiini denetleyebilir.

 Niteliklerin gelistirilmesi. Gerilimi
azaltmanin bir baska yolu da, kisisel ve
mesleki nitelikleri, miimkiin oldugu kadar

hatalardan arindirarak giiclendirmektir. .
« Ruh sagligi. Gelistirilen giicli psikoloji
uyumun, stresi etkisiz hale getirdigi genel

olarak kabul edilmektedir.
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- Algilama stratejileri. I¢ ve dis kaynakl
gerilimler, insanin kisilik stizgecinden gecer ve
° bu kisilik unun gerilime tepkisinin ne olacagini
belirler.

« Degerlerin aciklanmasi. Kisisel degerlerin
bilincine varmak ve yasamin bu degerlerle dogal
bir uyum icinde oldugundan emine olmak, stresin
azalmasina yardimeci olur.

Yasam temposunun kontroliu. Hayatinizin ne o@¢
kadar hizli, tempolu, stresli ve tatminkar
oldugunun degerlendirilmesi, stres azaltici
yontemlerinin sonuncusudur.




Orgiitsel Stres ve Orgiitsel
Stresin Yonetimi

e Calisma ortaminin
zihinsel, bedensel ve
duygusal yorgunluga
neden olan, ergonomik
acidan elverigsizlik
durum da, orgilitte
onemli bir stres
kaynagidir. Gurultila
bir ortamda bulunmak,
calisani zihinsel acidan e
yorar ve strese sokar R
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Stres kontrol
edilebilir
. _ veya
Onlenebilir bir
yasantidir !!!
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Ik adim;

«Stresli hissetmemize neden
olan durumlarin ve stres
altinda 1ken hissettiklerimizin
farkina varmak

e Stresorler: tanimlamaya
calismak

- Streslivken bedenimizdeki
degisikliklere odaklanmaya
calismak




Ornek sorular;

- Baski altinda hissettigimde genellikle ne
. yapiyorum?
1zd1g1m veya engellendigimde ne yapiyorum?
Korktugum veya tehdit edildigimi hissettigimde
nasil davraniyorum?

liskanlik haline getirdigim hangi
avranislarim var? Bunlara ne zaman
bagvuruyorum?
- ptres karsisindaki davranislarim insan

#

u davranislarim sagligimi nasil etkiliyor?
arkli basa cikma davranislar: denemem yararl
,olabilir mi?

'1ligkilerimi nasil etkiliyor? A/
1

*
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Stres ile basa cikma yollar:

« Gevseme yontemleri

« Solunum egzersizleri

- Asamali kas gevsetme

« Zihinde canlandirma yoluyla gevseme
- Otojenik gevseme

« Diger (meditasyon, biyofeedback)

e Olumlu bir tutum gelistirme

* Olumlu bir yasam tarzi gelistirme




Ozetle;

1)
2)

3)
4)
5)

6)
7)

Kendinizi sevin ve zaman ayirin

Arkadaglarinizla iliskilerinizi
gelistirin, baska ugraslar edinin

Yeterli ve dengel1 beslenin
Diizenli uyuyun, sporla ilgilenin

Ulasilabilir, gercekci hedefler ¢
belirleyin .
Stres tepkilerinizi tanimaya calisin A/
Hatalarinizdan kendinizi suclamadan

ders almaya calisin
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Devam;

8)Kendinizi uygun olmayan yollarla
rahatlatmaktan kacinin

9)Problem cozme teknigini kullanarak
sorunlarinizi ¢cozmeye calisin

10)Insanlarla sorunlarinizi catismaya
girmeden cozmeye calisin

11)Enerji ve zamaninizi 1y1 kullanin,
“hayir” demey1 6grenin




Devam;

12)Isi 6zel yasaminiza, 6zel yasaminizi ise
tasimayin

13)Etkili iletisim kurmayi 6grenin

14)Duygularinizi ifade etmekten
kacinmayin

15)Duygu ve sorunlarinizi paylasmak icin
kend1 destek gruplarinizdan yardim
1stemekten cekinmeyin.




Son olarak:

e Kendi stilinizi bulun.

« Duistinceler1 degistirebilmek 1cin
kendinize zaman taniyin

- Kendinize yeniden baslamak icin

surekli 1zin verin. Biraktiginiz yerden .
daha 1y1 bir sekilde tekrar .
baslayabilirsiniz \Y
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