Catisma ve Stres Yonetimi ll
UNITE 5

-Ozcan (2008) galismasinda, is hayatinda strese neden olan faktérleri strese neden olma derecesine gére igten disa
dogru siralandiginda, bireysel stres kaynaklarinin dogrudan ¢alisma hayatini etkiledigini vurgular.

-Is stresine etki eden stres kaynaklarinin siralanisi (igten disa) :

1) Bireysel stres kaynaklari
2) Grupla ilgili stres kaynaklari
3) Orglitsel stres kaynaklari

4) Orgiit disi stres kaynaklari

-Orgiitsel stresin sonuglari:

1) Bireysel

2) Psikolojik
3) Davranigsal
4) Sosyal

-Orglitsel stresin bireysel sonuglari:
1) Bireylerin biyolojik ve fizyolojik yapilari
2) Bireylerin duygulari
3) Bireylerin davraniglari
4) Bireylerin sosyal tavirlari

-Stresin biyolojik ve fizyolojik sonuglari:

1) Kisa dénem etkileri
a) ik Tepkiler

Uzun dénem etkileri (Psikosomatik hastaliklar)
Kalp-Damar hastaliklari

Solunum sistemi hastaliklari

Sindirim sistemi hastaliklari

Eklem ve kas hastaliklari

Genital ve idrar yollari hastaliklari

Cilt hastaliklari

Sinir sistemi hastaliklari

Kanserler

-Stresin psikolojik sonuglari:

1) Depresyon

2) Kaygi

3) Uykusuzluk

4) Tlkenme Sendromu (Burnout sendromu)

-Orgltsel stres sonucunda ortaya ¢ikan ilk belirtiler, kisa dénem etkileri, beyinden gelen emirler yoluyla stres
hormonlarinin salinmasi sonucunda ortaya ¢ikar.Vicudumuzdaki seker ve yaglar hizli enerji saglamak icin kana
karisir.Kana karisan sekeri enerjiye dénustirmek ve gerekli oksijeni saglamak zere solunum hizlanir.Gerekli organlara
kan géndermek Uzere kalp atiglari hizlanir ve kan basinci artar.Kasla gerginlesir.Sindirim hizi yavaslar.Terleme artarak,
vicudun asiri iIsinmasi énlenir.

-Stresorlere karsi verilen psikolojik cevaplara, “hostilite” denir.Hostilite durumlarinin ézellikleri:
1) Stphecik
2) Kuskunlik
3) Sik 6fke
4) Digerlerine givenmeme hali

-Glundogdu (2009) stresin orgut tizerinde 2 boyutta olumsuz etkisi bulundugunu belirtir:
1) Verimlilik ve performans (Verimliligin azalmasi ve performans dusukligu)
2) Yabancilasma
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-Stresin orgutler tGzerindeki etkisi:

1) Verimliligin azalmasi

2) Performans dusukligu
3) Yabancilasma

4) ise devamsizlik

5) is kazalari

6) Personel devri

7) Ekonomik kayiplar

8) isletmelerin tibbi giderleri

-Orglitsel stres agisindan “optimal diizeydeki 6rgiitsel stres, performansi artirir” ifadesi dogru bir ifadedir.

-“Sicak basmasi” érgitsel strese bagh olarak ¢alisanlarda ortaya gikacak ilk belirtilerdendir.

UNITE 6

-Stres yasamanin dykisu insanlik tarihiyle baglar.Stres, ilk ¢gaglarda bir rakiple ¢atismak, vahsi hayvanlarla micadele
etmek ve dogal afetlerden kagmak gibi zorlu yagsam kosullarina bagl olarak ortaya ¢ikmakta ve hayatta kalmak igin firsat

sunmaktaydi.

-GlUndmuzde stres nedenleri 3 e ayrilir:

1) Gunluk stresler

2) Gelisimsel stresler

3) Yasam krizleri
-GUNLUK STRESLER : Trafik sorunlari, ev yasamindaki sikintilar, cizdanin kaybolmasi, is yerinde
catismalar, aniden davetsiz misafir gelmesi, lastik patlamasi, sabah ise geg¢ kalma gibi.
-GELISIMSEL STRESLER (Kiginin yasiyla baglantil) Ergenlik, orta yas krizleri, menopoz dénemi krizleri gibi.
-YASAM KRIZLERI ; Oltmler, kazalar, bosanmalar, ayriliklar ve hastaliklar gibi insan yasamini

etkileyebilecek olaylarda ortaya ¢ikar.

-Bir insanin kisiligini 4 alanda incelemek gerekir:

1) Bilissel (dislince tarzi) alan
2) Duygusal alan

3) Dartl kontroll alani

4) Kisiler arasi iligki alani

-3. ve 4. alanlar birlikte “Davranissal Alan” olarak da adlandirilabilir.

-Biligsel (diislince tarzi) alan : insanin kendisini, bagka insanlari, olaylari algilama ve yorumlama
yollarini degerlendirir.

-Duygusal alan : Duygusal tepkilerin gortlme sikhgi, yogunlugu, degiskenligi ve duruma
uygun olup olmadigini degerlendirir.

-Durtd kontrol alani : Durtulerini, isteklerini, icinden gelen zorlamalari nasil kontrol ettigini
gOsterir.
-Kigilerarasi iligki alani : Durtu kontroll, duygularini ortaya koyma bicimi ile distince tarzinin

kisiler arasi alana, insan iligkilerine nasil yansidigi kisiligi degerlendirmede 6nemlidir.

-Kisiligi olusturan temel faktorler:
1) Bedensel (biyolojik) faktorler

2) Kultarel faktorler

3) Aile ve kalitim faktoru
4) Sosyallesme faktéri
5) Durumsallik faktord

6) Kitle iletisimi ile ilgili faktorler

-Hipokrat, kisilik yapisinin beden salgilarinin asiri salgilanmasi ile iligkili oldugunu ileri surerek 4 kisilik yapisi
tanimlamistir:
1) lyimser / kanh
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2) Sinirli / sari safrali
3) Melankolik / kara safrali
4) Sogukkanli / balgaml

-Kigiliklerin siniflandiriimasi:
1) A,B,C tip davranislar
2) A,B,C kiimesi kisilik 6zellikleri

-Herhangi bir insanin kisilik 6zellikleri konusunda fikir yiritebilmek i¢in o kigiyi iyi tanimak gerekir.Bir insanin herhangi bir
ozelliginin kisilik yapisinin bir pargasi sayilabilmesi igin o 6zelligin tekrar tekrar gézlenmesi, zaman ve mekana gére pek
biiyiik bir degisiklik gdstermeden ortaya gikmasi gerekir.ilk kez ya da nadir gériisiilen bir kisinin kisilik yapisi konusunda
kesin yargilarda bulunulmaktan kaginiimalidir.

-Bir insanin kigilik yapisini sahip oldugdu biyolojik donanim kadar iginde yetistigi cevre de belirler.Kisilik yapisi buyuk
oranda ¢ocukluk yillarinda sekillenmekte ve ergenlik yillarinda oturmaktadir.Bu nedenle herhangi bir tutum ve davranisin
kisilik 6zelligi sayilabilmesi i¢in gocukluktan beri gézleniyor olmasi gerekir.

-Kisilik 6zelligi (bozukluklari), her kisiligin kendine 6zel belirtiler géstermesi yaninda bazi belirtilerin de ortak olmasi
nedeniyle 3 kimeye ayrilir:

1) A kumesi kisilik 6zelligi (yapilar)

2) B kiimesi kisilik 6zelligi (yapilari)

3) C kumesi kisilik 6zelligi (yapilar)

-A kumesi kisilik 6zelligi (yapilari) (Garip ya da ekzantirik kisilikler) :
1) Paranoid kisilik 6zelligi (Supheciler)
2) Sizoid kigilik 6zelligi (ige gekilmigler)
3) Sizotipal kisilik 6zelligi (Acayipler)

-B kumesi kisilik 6zelligi (yapilar) (Dramatik, coskulu kisilikler) :
1) Antisosyal kisilik 6zelligi (Psikopatlar, sosyopatlar)
2) Borderline (sinir) kisilik 6zelligi (Sinirda olanlar ya da dengesizler)
3) Histriyonik kisilik 6zelligi (Oyuncular)
4) Narsistik kisilik 6zelligi (Kendini begenmisler)
5) Cekingen kisilik 6zelligi

-C kumesi kisilik 6zelligi (yapilar) (Korkulu, bunaltili kisilikler)

1) Cekingen (kaginan, sakinan, avoidant) kisilik 6zelligi (¢ekingenler,utangagclar)
2) Bagiml kisilik 6zellikleri (bagimlilar)
3) Obsesif kompulsif kisilik 6zelligi (saplantililar, mikemmeliyetgiler, takintililar)

-Sinirda kisilik yapisi olan kigiler ile onlarin olumlu duygular yasadigdi dénemde kurulan iligkiler cok doyumlu ve aranan
iliskiler olabilir.Fakat karsisindakine denetimsiz bicimde acimasizca tepki gésterdigi olumsuz duygular yasadigi dénemler
ise tam tersine yipratici ve yikicidir.

-“Kisilik, genellikle bir kisinin objektif (nesnel) davraniglariyla subjektif (6znel) i¢ yasantilarindan olusur” ifadesi dogru bir
ifadedir.

-“Ekonomi faktdru” kisiligin olusumuyla ilgili en az iligkilidir.

ey

-“Obsesif Kompulsif kisilik 6zelligi” A tipi davranis ile iligkili en yakin kisilik 6zelligidir.

-‘A tipi davranis bicimi’ olanlarda kalp agrisi ve kalp krizi gibi koroner problemleri B tipi davranis bi¢imi olanlarda “2 kat”
fazla géruldr.

-insanlari ‘iyiler (melekler) ve ‘kétiiler (seytanlar) olarak kategorilere ayirma “borderline kisilik dzelligi” kisilik bozuklugunu
tanimlar.

-En 6nemli stres kaynaklari, kontroll kaybedecekleri bir durumla karsi karsiya kalma ve en blyuk korkulari ele gegirilme,

“obsesif kompulsif kisilik 6zelligi” ile ilgilidir.

UNITE 7

—

>
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-Sik kullanilan olumsuz diigtince kaliplari:
1) Segici soyutlama
2) Keyfi gcikarsama
3) Asiri genellestirme
4) Abartma ve kiglltme
5) Kisisellestirme

6) ikili (hep ya da hig bigiminde) diisiinme
-Davranigsal diizenlemeler:

1) Maruz birakma (Exposure)

2) Duyarsizlastirma (Desensitization)

3) Stres asilama (Stress Inoculation)

-Stresin yodun sorunlara neden oldugu durumlarda, bireyler bazen kendi ¢abalariyla tistesinden gelirken bazen de ruh

saghgi ¢alisanlarindan yardim almalari gerekebilir.

-Gevseme egzersizleri:

1) Kas gevseme egzersizi
2) Nefes egzersizi
3) Imajiner gevseme

-lyi bir zaman yonetimi elde edebilmek icin atilmasi gereken adimlar:

1) Zaman gizelgesi yapmak

2) Hedefler olusturmak

3) Oncelik sirasi belirlemek

4) Plan yapmak

5) “Hayir” diyebilmek

6) isbirligi yapmak

7) isleri ertelememek

8) Duzenli olmak

9) Gereksiz mesgul eden seyleri kontrol etmek
10) Gozden gegirmek

-Problem ¢dzme siirecinde 5 temel basamak vardir:
1) Probleme yaklagim

2) Problemin tanimlanmasi

3) Segeneklerin olusturulmasi

4) Uygun ¢dzimin secgilmesi

5) C6zimin uygulanmasi ve sonuglarin degerlendiriimesi

-iletisim becerileri:
1) Etkili dinleme
2) Sdzel veya s6zel olmayan iletisim
3) Tartisma becerileri

-Etkili dinlemenin 4 6nemli 6zelligi vardir:
1) Etkin dinleme

2) Empati kurarak dinleme
3) Agiklikla dinleme
4) Farkinda olarak dinleme

-Etkin sekilde dinlemenin yollari:
1) Agimlama
2) Aciklik getirme
3) Geribildirim

-Sozel iletigim:
1) Ifade etmek
2) “Ben” cimleleri kullanmak

-S6zel olmayan iletigim:
1) Beden dili
2) Konugsmanin s6zel olmayan 6geleri
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3) iletisim alanlari

-Olumlu izlenim yaratacak beden dili 6zellikleri:

1) iletisimde rahatsiz etmeyecek 6lgiide, sik sik gz temasi kurulmali

2) Mumkun oldugunca ayni g6z hizasinda kalmaya caligsiimali

3) Mumkun oldugunda sicak ve dostca tebessum edilmeli

4) Donuk ve ifadesiz gdziukmekten kaginiimali

5) Karsidaki kisiye anlasildigi ve dinlendigi hissettiriimeli

6) Bagka bir isle ilgilenilmemeli

7 Elleri cepte tutmaktan ve kollari kavusturmaktan, ellerle agzi értmekten kaginiimahdir.

-Tartisma becerileri:
1) Kendini ortaya koyabilme
2) Adil tartisma

-Olumsuz diglnce kaliplarindan “keyfi gcikarsamada” herhangi bir kanit olmaksizin ya da aksi ydonde kanita ragmen
yoruma varilir.

-“Problemlerin nedenleri konusunda kisinin batinuyle kendisini ya da bagkalarini suglamasi” problem ¢ézme surecini
olumsuz etkiler.

-“Konusulan dil” s6zel iletisimin 6gesidir.

-Beden dili ile ilgili “donuk ve ifadesiz goziikmeye ¢alisiimamalidir” ifadesi iletisimi olumsuz etkiler.
-insanlarin yiiz yiize kurduklari iliskide algilanan anlamda en fazla etkisi olan “beden dili” dir.
UNITE 8

-Stres 6nleme programlari 6rgitin yapisina ve orgltte belirlenebilecek stres konularina gére uygulanabilir.Programlar 3
amagtan yola ¢ikilarak belirlenebilir:

1) is stres faktorlerini teshis etme ve belirleme
2) Stresin calisanlar tzerindeki etkilerini belirleme
3) Stresin negatif etkileri ile basa ¢cikmada caligsanlari destekleme

-Hizli degisen is gevresinde stresle basa ¢ikma ydntemlerini uygulamak ¢ok zordur.Bu baglamda egitim ve bilgili is gticl
ile stresin nasil yonetilebilecedi konusunda ydnetime yardimci olmak gerekir.Amaclara gére genel anlamda programlar su
basliklar altinda toplanabilir:

1) islerin yeniden tasarimi

2) Calisma sartlarinin iyilestiriimesi

3) Saglik programlari

4) Orgutsel yapiya iliskin diizenlemeler
5) Zaman yonetimi

6) Sosyal destek

7 Amag belirleme faaliyetleri

8) Rol analizleri ve siniflandiriimasi

9) Stres yonetimi egitimi

10) Catismayi azaltma

11) Fiziksel galisma kosullarinin iyilestiriimesi
12) is zenginlestirme programlari

13) Katilimli yénetim
14) Duygusal iklimi kontrol

-Isin yapilis seklinden kaynaklanan catisma yaratan stres unsurlarini ortadan kaldirmak amaciyla pek gok érgiitsel
tedbirler de alinabilir.Bunlar:

1) Yetki ve otorite kullanarak ¢catismayi bastirma yéntemi
2) Uzlagma yontemi

3) Kacinma ve baglanma yéntemi

4) Sorun ¢dzme ydntemi

5) Taviz verme yontemi

6) Yumusatma yontemi

7 Onemli amag ve hedefleri belirleme ydntemi

8) Catisma kaynagini yok etme

9) Catismaya taraf olanlari degistirme

10) Kaynaklari arttirma yéntemi
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11) Ortak diisman yaratma yontemi

12) Hakeme gitme yontemi

13) Cezalandirma yontemi

14) Orgiitsel iligkileri degistirme yéntemi
15) Oylama yéntemi

16) Yalniz birakma yéntemi

17) Kura cekme yontemi

18) Cekilme yontemi

-Is ve calisma zenginlestirmenin amaci su unsurlari kapsar:

1) Calisanlarin is tatminini artirmak

2) Monoton islerden kurtulma igin yeni olanaklar saglamak
3) Performansi ig tatmini ile beraber artirmak

4) insan iligkilerini gelistirmek

5) Yuksek standartlarda hizmet saglamak

6) Katilimli ydnetimi destekleyerek yaraticiligi artirmak

-Calisanlara sorumluluk yiiklenmesi- bireylerin motivasyonlarini arttirarak stresle basa gikmalarina yardim olur.Ozellikle
egitimli, disa donlk, zeka duzeyi ylksek bireylerde uygulanan is zenginlestirme programlari monotonlugu ortadan
kaldirarak stresi yonetmelerini saglar.

-Calisanlara daha fazla sorumluluk, daha anlamli ig, daha ¢ok 6zerklik ve daha ¢ok gerilim saglamak, orgitsel yonetim
modellerinden “iglerin yeniden tasarimini” igerir.

-Orglitlerde stresin yol acti§i bazi hastaliklarin meydana gelmesini énceden énlemeye calisan ve cesitli stres belirtilerini
dogru bir sekilde teshis etmek igin kullanilan yaklasima “saglik profili” denir.

-“Sosyal destek” motivasyonu artirmada kullanilan psiko-sosyal araglardandir.

-Konusma 6ztirli olan bir bireyin halkla iligkilerde ¢alismasi “kisi-rol gatismasina” érnektir.

@ NorFULL Paylasim Mekan1 | www.norfulpaylasim.com Sayfa 6



