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Duygusal Zeka
Stresi Yener mi?

Prof Dr. Bi nnur YEkKK
Ankara | niversitesi EJiIt
TI RK POCERR Bakkaneé

PDR
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Stres...

Stres...
Stres...!
Stres Nedir?
Dost mu ? DéKman mé
Yarar|l é me? Zar .

NagPF
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STRES

NOrgani z me

bedensel
zihinsel
psikolojik
Séneéerl ar én
edi | me s ve zorl anmase 1 |
hi ssedi |l en bir durumdur o
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SEN RIC MDTSUZ BIR AGAC
YA DA STRESLi BIR CicEK
GORPUN MU




Yakamak 1 -1 n 1 htiya-1arée

Birey 1 htiya-I|larénén |
bir -aba 1 -1 ndedir
Yakam s¢rekl i deji kir .
Birey de dejJi ken kokul
-abaséndadeéer
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Denge her an bozulabillir...

Yakam |, bl r
-abanén ka-é

nNStres,

bi reyde dengenin bozl
yveni den kurul masé ger
bir g°stergediro
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, piyalemadra@yahoo,c
[ KiM 6|DECEK , KIM kA
LACAK 7
KITAPLAR NE OLAC AKPCAK'

MINNOS'U  SEN Mi ALAC IN,
BEN M1 | ALACAKS

SU BOSANMA MESELESIN
INI" ARTIK
D\YORUM AYLARDOQ ERTELE‘MEO D%U}Ay

STRES YAPMAA...
STRES YAPMAA....

www.binnuryesilyaprak.com



STRESKN NEDENLIL

AEK ile ge-.i

A Aile fertlerinin hasta
ol masé

A Maddi sorunlar

Akahsi sorunl
(depresyon, ruhsal
bozukl ukl ar ,
uyumsuzluk)
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STRESKN NEDENL

Kk ORTAMI

AAkKkeéereée ik ye¢ke

A Rekabet

AKet s -al é@ékma

AAkéere bilgi

AKK g¢vencesi =
AYetersiz ergo
(aydeéenl at ma

kapal & al an)

AKK tanét é&meéne

bel i rsizIl 17

AKkte monot onl Uk
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STRESKN KAYNAK

Sosyo-Ekonomi k K
A Enflasyon
AKksizIl ik

AAj er vergiler
Acevre kirlild.@
A Trafik
AGer ¢l t ¢
AKklim (sojuk
hava Kartl ar §
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STRESKN KAYNAK

Y°netici ve “l — & '_-53":-45
Kl e Ol an K | |
ANonetici il e

uyumsuzluklar

Ekip -al ékma
bel 1 rsi z ol me

Késkan-1 ék
Angelleme
ANMekéece el ekt
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STRESTEN
KORKMA!

KORK!
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STRES BELKRTKLERK

Fiziksel Belirtiler Davranéksal B edikbldijik BelirtiRxr
Tansi yon y¢ks ek lUykipsuziuk Cerginlik
Sindirim bozuklWywma i ste]iGe-imsizI| ik
Terleme e I,(K'Ea@sezlekKKbirlijinden
Nefes Darl éj é AKEér é yeme
Bak ajréseée Sigara kullanma S¢rekl i Endi K
Yorgunluk Al kol kul I angB& ik Duygusu
Alerji Sal dérganl ek _
Mi de bul ant ésé Yyersiz Tel ak
............ Kararsézl ek
Dal génl ék
N
Verim d¢gkekl ¢ ¢ Kk bérakma, I K deji ki Kk

> Kke devamsézI| &k Personeltazminat talepleri

Sajl ék harcamal aHensepzaéekmaeésabot aj

) PDR
P
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STRESK
TANIMAKTAN KORKMA!

Onunl a ANLAKAMAMAKTAI
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Stres alteéndaki

Strese Karke Tep

=3

¢t ABAYA Y¥NEIPKKLERAVUNMAYA Y¥NELKK
TEPKKLER

A Savakmak A Onarma

A ctekil mek ve

AR UzI| akmak A Savunma Mekani zm

mMP DR
www.binnuryesilyaprak.com ‘ ‘



STRES ve PERFORMANS

ABir kemané dg¢Ke¢n
tel |l er ej er - i
tek bir nota Db
Ejer -ok gergin
Kopma tehl i kes]
O HALDE GERGKNLKE®JE—- =
D

EN KYK SESK
¢1 KARABKLECEK
AYARLANMI k OL M
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