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Sunum Plani

(alisan stresinin tanimi

Calisan stresinin calisma davranisina etkisi

Calisanin stresle basa cikma yollar1

Orgiitlerin stresi azaltmak icin kullanabilecekleri
stratejiler
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Calisan Stresi

Tanim; Tehdit edici ya da yipratici olarak algilanan bir
olaya (stresor), fizyolojik ve psikolojik tepkilerdir.

Stres genelde hos olmayan bir durum olarak ele alinsa
da gercekte hem olumlu hem de olumsuz yonlere sahip
olabilir.

Bazi arastirmacilar distress olarak adlandirilan
olumsuz stresi, ostress olarak adlandirilan olumlu
stresten ayirt etmektedir.
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Stres

Bir cok bakimdan stres algisal bir siirectir.

Stres cesitli tepki ve hislere neden olabildigi ve stres
algis1 kisiden kisiye degiskenlik gosterebildigi icin
stresi tanimlamak ve 6l¢cmek ¢ok zordur.




Strese karsi gosterilen tepkiler

Fizyolojik tepkiler Psikolojik tepkiler
* Artan kalp atisi * Kaygi

* Solunum hizlanmasi * Korku

* Yiiksek kan basinci * Hayal kiriklig

* Terleme * Umitsizlik

e Titreme
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“Calisan Stresinin Kaynaklari

Genel olarak stres ya cevreden (durumsal stres) ya da
bir bireyin kisisel 6zelliklerinden (ruhsal stres) dolay:
ortaya ¢ikabilir.

Durumsal stres hayatimizin her alanindan gelebilir.

Cevreden gelen bu stresler birikir ve bizim genel stres
diizeyimize eklenir.

Calisan stresinin kaynaklar1 da bu sekilde iki kategori
altinda incelenebilir.



Mesleki stres kaynaklari; Is cevresinden gelir ve
iki alt gruba ayrilir; is gorevlerinden kaynaklanan
stres ve is rollerinden kaynaklanan stres. Durumsal
stresin bu iki tiira genellikle yonetim faaliyetleri ile
kontrol altina alinabilir.

Bireysel stres kaynaklart; Kisinin ge¢cmisinde
strese maruz kalmasi ile birlikte bazi strese bagli
kisilik ozelikleri ve davranis kaliplarini icerir. Bu stres
kaynaklarinin azaltilmasi icin ¢calismasi gereken
bireysel calisandir.




~Ig Stresinin 6rgijtse Kaynaklari:

Durumsal Stresorler

Goreve bagli stresorler Role bagli stresorler
Asir is yukt Is belirsizligi

Eksik kullanim Kontrol eksikligi

Fiziksel calisma
kosullar1

Kisiler arasi stres
Taciz

Orgiitsel degisim
[s-aile catismasi



Goreve Bagli Stresorler

Asir is yukii ; Bir is, asir1 calisma hizi, ¢ikti ya da
konsantrasyon gerektirdiginde karsilasilir.

Eksik kullanim; Calisanlar sahip olduklari is ile ilgili
bilgi, beceri ya da yetenegin iste kullanilmadigini
hissettiklerinde ya da isler sikici ve monoton
oldugunda ortaya cikar.
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Role Bagli Stresorler

Is belirsizligi; Gorevler ve gereksinimler gibi isin
ozellikleri yeterince agik belirtilmediginde ortaya cikar.

Calisanlarin kendi sorumluluklarindan ve gorevlerinden
emin olmamalari stres nedeni olabilir.

Is belirsizligi bazen is degiskenligi olarak ifade edilir.
Is belirsizligi; calisanlarin islerini ne kadar iyi ya da kotii

yaptiklarina iliskin diizenli performans geri bildiriminin
eksikliginden kaynaklanan degiskenligi daha iyi ifade

edebilir.

Ayrica roller arasinda ¢atismalarda olabilir ve ilave bir
stres kaynagi olabilir.
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Role Bagli Stresorler

Kontrol eksikligi; Calisanlarin is cevresi ve kendi
calisma davranislari tizerinde cok az kontrole sahip
oldugunu hissetmesidir.

Alt diizey islerde ya da ¢ok fazla yapilandirilmais
orgutlerde ozellikle yaygindir.

Arastirmalar karar alma siireclerinde soz sahibi
olmalar1 saglanarak ya da kendi gorevlerini
planlamalarina izin verilerek kendi calisma ortami
tizerinde kontrol duygusu elde eden calisanlarin is
stresi ve yorgunlugunun azaldigini ve is tatmininin
arttigini belirtir.



‘Role Bagli Stresorler —

Fiziksel calisma kosullari; Calisanlarin saglik,
yasam ya da uzuv kaybi riski olan isler is stresine ilave
bir kaynaktir.

Kisiler aras1 stres; Is ortaminda diger insanlarla
iliskileri gelistirmenin ve siirdiirmenin zorluklarindan
kaynaklanmaktadir.

Calisma arkadaslari arasinda ¢atismalar oldugu
durumda da ortaya ¢ikabilir.

Nedeni ne olursa olsun, diger calisanlar ile
anlasamamalk, isyerindeki stresin en yaygin
kaynaklarindan biridir.



Is Stresinin Bireysel Kaynaklari:
Ruhsal Stresorler

* A tipi davranis bi¢cimi
e Strese duyarlilik/direng
* Oz yeterlilik
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A Tipi Davranis Bi¢cimi

A tipi kisilik; Asir1 gudiillenme ve rekabetcilik,
acelecilik, sabirsizlik hissi ve altta yatan hirs ile
tanimlanmaktadir.
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A TIPI DAVRANIS

IKINCI DERECE BELIGIN OZELLIKLER
Asir titizlik

Yarismacilik

Diger insanlar1 ve cevreyi kontrol etme istegi



A TIPI DAVRANIS

IKINCI DERECE SAKLI OZELLIKLER
Duygusal tiikenme
Kendine zarar verme egilimi

Tehlike ve riske girme
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Strese Duyarlilik/Direnc

Bir meta-analiz cesur bireylerin daha az stres
yasadigini ve cesur olmayan bireylere gore stresle basa
¢ikma konusunda daha iyi oldugunu gostermektedir.

Cesur tipler stresli durumlar: bir tehdit olarak gormek
yerine, bir meydan okuma olarak goriir ve zorlu
deneyimlerinden anlamlar ¢ikarir.

Yasam streclerini kontrol edebileceklerine ve
etkileyebileceklerine inanirlar.
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Oz Yeterlik

Kisinin istenilen sonuclara ulagsmak icin yapilmasi
gereken faaliyetlerle ilgilenme yeteneklerine iliskin
bireysel inanclar1 olarak tanimlanir.

Kisinin yetkinlik ve etkililik duygusu ile ilgilidir.

Oz yeterlilik; Basa ¢ikma 6z yeterliligi, Isle ilgili 6z
yeterlilik, Liderlik oz yeterliligi, Iliski oz yeterliligi ile de
ilgilidir.

(Calismalar stres ve baski altinda islerini yapmak icin
kendi yetenekleri konusunda 0z yeterlilik duygusu

yuksek calisanlarin kontrol duygusunun olmasinin
stresi azalttigini gostermektedir.
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Calisan Stresinin Etkileri

Stresin azalan performans, artan devamsizlik ve isten
ayrilmalara neden olduguna inanilr.

Stres ve performans arasindaki iliskinin daha dustik
performansa neden olan yiiksek stresle, dogrusal
olmak yerine cogu zaman ters U seklinde olabilecegi
ileri suralmustir.

Ancak bu ters U iligkisi tiim stresorler ya da is
performansinin tim yonleri i¢in gecerli olmayabilir.
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Stres ve Performans lliskisi

Yiiksek cokazstres optimum stres  asiri stres

Performans

Duzeyi

Distik(zay1f)
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Is Tukenmisligi
(Calisanlarin islerine daha az bagh hale geldikleri ve

islerinden uzaklasmaya basladiklar1 bir stirectir.

Uzaklasma stireci ise gec kalmada ve devamsizlikta
artis ile is performansinda ve is kalitesinde azalma gibi
sonuclar1 kapsayabilir.

Isle ilgili tiikenmislik bireyin aile hayatina yayilabilir.
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Is Tukenmisligi

Tikenmislik genellikle tic asamada gerceklesir;

Calisan tizerinde asir talebin neden oldugu
duygusal tiikenmedir.

Duyarsizlasma ya da isyerinde insanlara karsi
alayci, duyarsiz bir tutum gelistirme

Diistik kisisel basari1 duygular ile belirtilir. Burada
tikenmis calisanlar yorgunluk ve caresizlik
hissederler. Ise iliskin cabalariin istenen sonuclari
uretmede basarisiz olacagina inanirlar ve
denemekten vazgecerler.
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Calisan Stresi lle Basa Cikma

Cok cesitli stratejiler ve teknikler, iki genel yaklasim
seklinde siniflandirilabilir.

Bireysel stratejiler; Kisisel stresi azaltmaya ya da
ortadan kaldirmaya calismak icin bireysel olarak
calisanlar tarafindan kullanilir.

Orgiitsel stratejiler; Bir biitiin olarak 6rgiitiin ya da
calisan gruplarinin stres diizeyini azaltmaya calismak
icin orgtitlerin uygulayabilecegi teknikler ve
programlardir.
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Bireysel Basa Cikma Stratejileri

Bireyin olagan basa ¢ikma kaynaklarini asan icsel talep ve
catismalar1 yonetme c¢abasiyla yapilan davranigsal ve
bilissel cabalardir.

Bu tekniklerin en belirgini egzersiz ve diyet planlar gibi
bireyin fiziksel durumunu iyilestirmek icin gelistirilen
programlardir.

Ancak stresin fizyolojik belirtilerini dogrudan azaltanin
egzersiz mi oldugu yoksa basitce olumlu psikolojik
faktorler ytziinden egzersiz sonrasi bireyin “iyi
hissetmesi” mi oldugu ac¢ik degildir.

Diger bireysel basa ¢cikma stratejisi strese eslik eden
er’ginlik ve olumsuz uyarilmayi azaltmak i¢in gevseme
alinin tesvikidir.

Bunu basarmak icin sistematik gevseme egitimi,

meditasyon ve biyolojik geri bildirim dahil olmak tizere

cesitli teknikler kullanilmaktadr.
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BESLENME

Cesitli yiyecekler yiyin

Ideal kilonuzu koruyun

Cok yag ve kolesterolden ka¢inin
Fazla sekerden uzak durun

Icki icecekseniz, makul dlciide kalin
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FIZIKSEL EGZERSIZ

Haftada en az 3 olmak tizere, 3-5 kere yapilmali
Her egzersiz programi 30 dakika sirmelidir
Sizi rahat ettiren bir yorgunlukta olmalidir.

Egzersiz sirasinda kritik kalp vurum sayisi bireyin
yasina ve beden olciilerine gore degisir.
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‘Bireysel Basa Cikma Stratejileri

Sistematik gevseme egzersizinde bireylere ayaktan yiize,
vicudun tim kaslarini sistematik olarak nasil
rahatlatacaklar1 ogretilir.

Meditasyon genellikle tek bir kelime, diigtince ya da
nesneye yogun odaklanmanin meydana getirdigi derin
gevsemis bir haldir.

Biyolojik geri bildirim gevsemis durumlarla ilgili bazi
fizyolojik faaliyet 6lcimunde, genellikle beyin dalgalari ya
da kas gerilimini k (flanlr K1$1 gevsemis durumdayken
ol¢im makinesi sinyal sesi gibi bir ¢esit geri bildirim saglar.
Daha sonra birey uygulama yoluyla rahatlamus, stressiz
duruma nasil girecegini ogrenir.

Bu tekniklerin herhangi biri ya da tiimu teorik olarak iyi
olsa da uygulamada iyi calismayabilir.



“1.BASAMAK SOLUNUMUN
KONTROLU

Dogru ve derin nefes almay1 6grenmek, gevsemeyi
ogrenmek yolunda atilan en onemli adimdir.

lyi nefes, agir, derin ve sessiz olmalidir.

Iyi bir nefes yavas olarak burundan alinir, sessiz olur ve
akcigerin biitiiniini doldurarak diyaframi asagi iter.

Bir cok insan kaburga nefesi almaktadir.



TEMEL NEFES EGZERSIZI

nefesi tutun

doldurun bosaltin
nefesi tutun

nefesi tutun
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“YAPILAN HATALAR

Temel egzersizi ara vermeden arka arkaya tekrarlamak.

Basit bir egzersiz olmasi nedeniyle 6onemsenmemesi ve
unutulmasi
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PROGRESIF GEVSEME EGZERSIZ

Insan viicudundaki biiyiik kas gruplarinin iradeli
olarak gerilmesini ve gevsetilmesini icerir.

Bu teknigin uygulanmasi ile, kaslarimizin nerede
olduklar1 ve gerginlik sirasinda ne duruma geldikleri
ogrenilir.

Bu teknikle biiytik kas gruplarindaki gerginligin sifir

diizeyine indirilebildigi cok hassas EMG araclarinin
yardimi ile ortaya konmustur.



"PROGRESIF GEVSEME
BASAMAKLARI

Gerin 5'e kadar sayin ve gevsetin, bunu basinizdan
ayaginiza kadar her kas grubuna yapin

Her kas grubunu gevsettikten sonra, derin bir nefes
alin ve bu nefesi yavas yavas birakin.

Tercihen iki, miimkiin olmazsa giinde bir kere yapin.
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“Bireysel Basa Cikma Stratejileri

]ger bireysel basa ¢ikma ¢abalari; daha iyi, daha etkili
isma yontemleriyle i stresini uzaklagtirmaya ¢aligan
geslth teknikleri icerir.

Zaman yonetimi kurslari; Ozel gorevler icin zaman
planlayarak ve belirli bir zaman ayirarak son dakika
teslimden kaginmak i¢in onceden planlama yaparak is
gorevlerine sistematik olarak yaklasmay1 6grenmek, bazi
calisanlar icin stresi azaltmaya yardimci olmada oldukca
etkili olabilir.

Bireyler gecici ya da kalic1 olarak stresli is ortamindan
kendilerini uzaklagtirarak da stresle basa ¢ikmaya
calisabilirler. Seyahat gecici olarak is stresini azaltsa
etkileri gecicidir.
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ZAMAN DUZENLENMESI

Zamanin iyi kullanmak i¢in yapilmasi gereken, diistince ve
ayrintilarla oyalanmayip kisa zamanda cok is yapmak
degildir. Tam tersine amac ve oncelikleri saptayarak insanin
zamanini gercekten yapmak istedigi seylere ayirarak,
hayatindan daha fazla tat almasidir.

Diinyada biitlin insanlara esit olarak verilmis tek sey
zamandir.

Etkili calismak, zamani belirlenmis oncelikler
dogrultusunda programli olarak kullanmaktir

Bir yonetici zamani isleri dogrudan kendisi yapmak icin
degil, islerin delegasyonunda, kisileri sisteme entegre
etmek icin kullanir.



ZAMAN DUZENLEME TEKNIKLERI

e Planlama
» Onceliklerin belirlenmesi

* Yapilacak isler listesi tutmak
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ZAMAN YARATMAK

Dort mecburi kural
Hayir demeyi bilmek

O giin icin yliksek 6nemde olan maddeleri yapip
bitirmeden alt onemdekilere gecmemek

Programda kesintiler, 6nceden goriilmeyen problemler
ve program disi olaylar i¢in zaman ayirmak

Cesitli isleriniz arasinda kendinize bir “mutlak
stikunet” zamani ayirmak
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Bireysel Basa Cikma Stratejileri

(Calisanlarin basa ¢ikma stratejisi olarak ise
devamsizligi kullanabilecegini belirtmekte onemlidir.

Son olarak basa cikmak icin bilissel cabalar, stres
kaynagi1 hakkinda birinin diistintis bicimini
degistirmeyi gerektiren bilissel yeniden
yapilandirmay: icerebilir.




PAKICCI ANALIZ

Kisinin diistince bicimi objektif gerceklere
dayanmalidir.

Degerlendirme bicimi , kisiye ve problemi cozmeye
yardimci olmalidir

Yaklasim bi¢imi, kisinin diger insanlarla catisma ve
surtiusmelerini azaltmalidir.

Degerlendirme bicimi kisinin, kisa ve uzun donemli
amaclarina katkida bulunmalidir.

Kisinin yorum bicimi kendisini duygusal bir catisma ve
gerginlige surtiiklememelidir.
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Orgutsel Basa Cikma Stratejileri

Is stres ¢esitli orglitsel kaynaklardan olusabildiginden orgutlerin
s yerinde durumsal stresorleri azaltmak i¢in yapabilecekleri pek
ok sey vardir.

Blre -is uyumunu gelistirmek; Caliganlarin dikkatli
incelenmesi, se¢ilmesi ve yerlestirilmesi yoluyla birey-is
uyumunu arttirarak orgutler bu stresin buiyiik bir miktarini
azaltabilirler.

Calisan egitimi ve oryantasyonu programlarini
gelistirmek; Bu sadece daha yetenekli ve verimli yeni is
glicunun ortaya ¢ikmasina neden olmaz, ayni zamanda yeni
calisanlarin stres kaynakli isten ayrllmalarml azaltmaya
yardimci olur.

Cahisanlarin kontrol hissini arttirmak; Is zenginlestirme,
katilimc1 karar verme ve yetkiyi devretme sistemleri gibi
Frogramlarln tiumt isler ve is ¢evresi tizerinde calisanlarin
<ontrol hissini arttirmaya yardimci olur.

Cezalandirici yonetimi kaldirmak;
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/C')rgiitsel Basa Cikma Stratejileri

Riskli ya da tehlikeli calisma kosullarini ortadan
kaldirmak

Destekleyici, takim odakl bir is ortami saglamak; Bu
durum oOzellikle hizmet isine duygusal emek olarak
katilan calisanlar icin gecerlidir. Meta-analizler is
yerindeki sosyal destegin tehdit algisini azalttigin,
stressorlerin algilanan giictinti hafiflettigini ve ise bagl
stresle basa ¢ikmaya yardimci oldugunu belirtmektedir.

Iletisimi iyilestirmek; Calisanlar arasinda iletisim daha
iyi oldukca yanlis anlamalardan kaynaklanan stres daha

tstik olur. Calisanlar orgiitsel siire¢ ve islemlerle
iliskilerinin kesildigini ya da bu stire¢ ve islemler
hakkinda bilgilendirilmediklerini hissettikleri zaman
stres meydana gelir.



