Stress Yonetimi




STRES NEDIR?

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

> Kisilerde meydana gelen ve onlari normal
faallyetlerinden sapmaya zorlayan durumdur.
> Kisinin kendisini rahatsiz hissettigi ve

performansinin normalden asagida veya ¢cok

yukarida oldugu psikolojik bir durumdur.



Stresin Bilesenleri

Tepki
Uyum ve! e<Hayal kirnikhgi
tepki Kaygi

etkilesimi °Endise



STRES CESITLERI

> Fiziksel Stres

» Hava Kirliligi,

» Gurulty,

» Kalabalik,

» Radyasyon,

» Sicaklik,Sogukluk
» Duygusal Stres

» Yasamimizi direkt etkilemeyip, dolayli olarak etkileyen
strestir.

» hosgorusuz yoneticiler
» problemli yonetilenler
» sinavlar




Stresinizin Kaynagl Nereden
Geliyor?

Isin 6zeligi Yaslanma Bosanma Siyasi
Yerlesme diizeni Baskilar Rol catismasi gelismeler
Ucret politikalar Tereddiit Beklentiler Cevre kirliligi
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STRES KAYNAKLARI

*Orgltsel Stres Kaynaklar
*Isle Dogrudan lliskili Olan Nedenler
Organizasyonda Oynanan Rol
*|steki lligkiler
*Organizasyon Yapisi ve Atmosferi

Kigisel Stres Kaynaklari
-ls Hayati Disindaki Sosyal Hayattan Kaynaklanan
Stresler

‘Bireyden Kaynaklanan Stresler



Stresle bedende olusan tepkiler

Kan akimi beyne ve Kaslara yonlenir

Goz bebekleri buyiir
m

Tukuruk artar
Kalp vurumu artar,
kan basinici yiikselir,

‘& Alyuvarlar artar,

Pihtilasma mekanizmasi
harekete gecer

Ter bezi faaliyetleri art@

Solunum sayisi1 artar

Depolanmis yag ve seker
kana karisir.

Sindirim yavaslar,
mide asidi artar



STRESIN BIREY UZERINDEKI ETKILERI

» Davranissal Sonuclar: [Alkol alma, asin yemek yeme
vb.]

» Fizyolojik Sonuclari: [Dolasim sis., kalp ve damar

hastaliklari, sindirim ve ureme sis.hastaliklari]

» Psikolojik Sonuglari: [Kaygl, depresyon ve uykusuzluk]



ls Stresler

% (Gorev Yap1S1 —Calisma saati, kosullari,is yiikii, sikici i, ticret,yiikselme

<+ Yetke YAap1S1 —Karar verme, katilma, yetki., sorumluluk, degerlendirme,
tesvik

< Uretim YAaP1S1 —Zaman, ara¢-gereg, yetenek-is geregi, calismalarina
karsilik alma

< Toplumsal ¢evre

> Kiimelesme yapis1 —Iste huzursuzluk,ast-iist,dedikodu, dalkavukluk,
toplumsal destek

» Kiiltiirel yap1 —Goriis fark, ortak deger ve normlar,statii moral
» Rol yapis1 —Catisma, i1s-kisilik uyumu, belirsizlik



A
ISGOREN

Gorev Yapisi Kiimelesme Yapisi
Yetke Yapisi Rol Yapisi
Uretim Yapisi Kiiltiir Yapisi

Orgiitsel Stres
Kaynaklari

B C
ISLEVSEL TOPLUMSAL
CEVRE CEVRE

Orgutsel Stres
Kaynaklari Model



STRESIN ORGUT
UZERINDEKI ETKISI

Performans Dislukluagu
Calisan Devir Hizi (turnover)

Ise Devamsizhik
(absenteeism)

Yabancilasma
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HANGI BIREYLER DAHA FAZLA
RISK ALTINDADIR?

» Dusmanlik, kin duygulari baskin olanlar

» Kendilerinde her konuda sucluluk payi
clkaranlar

» Asiri duyarl ve duygusal tepkileri onde
olanlar

» Ben merkezci olanlar
» Olaylari cok 1yi ya da cok kotu bulanlar
» Cocuksu diye bilinenler
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A ve B Tipi Kisilik Ozellikleri

A Tipi Kisilik Ozellikleri B Tipi Kisilik Ozellikleri

» Daima faaliyet icerisindedir » Sabirhidir

» Sabirsizdir » Zaman tehdidi yoktur

> Hizli yarur, hizh konusur > Asla aceleci degildir

> Ayni anda iki seyi yapar > Isini yaparken eglenir

> Atilgandir, rekabetgidir > Sicakkanl ve yumusaktir
> Kendini zaman tehdidi > Ailesine ve sosyal yasama

altinda hisseder zaman ayirir
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Orgutsel Stresin Azaltiimasinda

Yoneticilerin Rolu
Cekici bir ortam

* Aclik ve uyumlu rol beklentileri

Asirl veya az isyukunun yonetimi

Orgutte degisim ve sureklilik arasinda denge
Calisanlara ve ekip calismasina destek
Verimlilik ve is tatmini

Katilim

Is kosullarinin iyilestiriimesi

Stresle mucadele hizmetlerine destek



STRESLE BASACIKMANIN
AMAGCLARI

» Sikinti yaratan problemi degistirmek veya

yonetmek [Problem odakli basa ¢ikma]

» Probleme karsi olusan duygusal yanitlari

duzenlemek [Duygu odakli basacikma]
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BASACIKMAYI| ETKILEYEN
FAKTORLER

BIREYE AIT OZELLIKLER

STRESORE AIT
OZELLIKLER

= Stresorun
siddeti/yogunlugu

= Stresorun etkiledigi
alan

= Stresorun suresi

= Stresorlerin yapisi ve
sayisl

Cinsiyet

Kigilik yapisi

Gereksinim ve guduler
Birey icin stresorun anlami
Inanc sistemleri
Sosyo-ekonomik duzey
Egitim ve bilgi birikimine
bagli zihinsel kaynaklar
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BIREYSEL DUZEYDE
BASACIKMA YONTEMLERI

> lyi Beslenmek

» Meditasyon [soluk alip verme, kalbin kapasitesini
genisletir]

» Egzersiz [Beyin faaliyetlerini %25 artirir]
» Rahatlama [ yoga, muzik ve grup terapisi]
> Oyun

» Sosyal Destek

» Zaman yonetimi
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ORGUTSEL DUZEYDE BASA
CIKMA YONTEMLERI

> |s tanimlarini hazirlamak
» Destekleyici bir orgut iklimi yaratmak

> Isi zenginlestirerek diizenlemek

» Catismalari azaltmak ve orgutsel rolleri acik bir
sekilde tanimlamak

» Kariyer planlamasi yapmak

» Stresli personele yardim saglamak

> lyi bir Gcretlendirme politikasi belirlemek
» Performans degerlendirmede adil olmak
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STRES YONETIMI

» Stres faktorlerinin birey uzerindeki butun
olumsuz sonuglarini en aza indirgemek ve
bu gerilim kaynaklari ile rasyonel bir sekilde
basa cikma cabalarinin tumudur.
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STRES YONETIMI

» Yontemi derece derece olusturun.

» Kendi stilinizi bulun.

» Dusunceleri degistirebilmek icin kendinize
1ZIn verin

» Kendinize yeniden baslamak icin surekli

1zin verin. Biraktiginiz yerden daha lyi bir
sekilde tekrar baslayin
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Film Izlencesi

*Genel Degerlendirme ve Tartisma
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