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Stres...

Stres...

Stres...!

Stres Nedir?

Dost mu?  D¿ĸman mē?

Yararlē mē?  Zararlē mē?
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ÅBaskē, gerilim, zorlanma, kaygē, bunalēm...gibi 
psikolojik durumlar

ÅñOrganizmayē etkileyen herhangi bir ĸeye 
karĸē organizma tarafēndan yapēlan genel bir 
davranēmò

ÅñV¿cudun bazē fonksiyon ve sistemlerinde bir 
denge ve d¿zen bozukluĵuyla ortaya ­ēkan 
biyokimyasal ve davranēĸsal bir tepkiò 

ÅñBaskē uyarēcēsē ile organizmanēn baĸa ­ēkma 
kapasitesi arasēndaki dengesizlikò
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STRES

ñOrganizmanēn 

bedensel

zihinsel 

psikolojik

sēnērlarēnēn tehdit 

edilmesi ve zorlanmasē ile

hissedilen bir durumdurò
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Yaĸamak i­in ihtiya­larēn karĸēlanmasē   gerekir

Birey ihtiya­larēnēn karĸēlanmasē i­in s¿rekli 

bir ­aba i­indedir

Yaĸam s¿rekli deĵiĸir...

Birey de deĵiĸen koĸullara uyum saĵlama 

­abasēndadēr...
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Denge her an bozulabilir...

Yaĸam , bir uyum ­abasēysa, stres de bu 

­abanēn ka­ēnēlmaz bir sonucudur!...

ñStres, 

bireyde dengenin bozulduĵunu ve 

yeniden kurulmasē gerektiĵini gºsteren 

bir gºstergedirò
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STRESĶN NEDENLERĶ

Kiĸisel ve Ailevi 
Koĸullar

ÅEĸ ile ge­imsizlik

ÅAile fertlerinin hasta 
olmasē

ÅMaddi sorunlar

Åķahsi sorunlar 
(depresyon, ruhsal 
bozukluklar, ­evreye 
uyumsuzluk)
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STRESĶN NEDENLERĶ

Ķķ ORTAMI

ÅAĸērē iĸ y¿k¿

ÅRekabet

ÅKºt¿ ­alēĸma koĸullarē

ÅAĸērē bilgi y¿k¿

ÅĶĸ g¿vencesinin olmamasē

ÅYetersiz ergonomik yapē 
(aydēnlatma yetersizliĵi, 
kapalē alan)

ÅĶĸ tanētēmēnēn ve rol¿n 
belirsizliĵi

ÅĶĸte monotonluk
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STRESĶN KAYNAKLARI

Sosyo-Ekonomik Koĸullar

ÅEnflasyon

ÅĶĸsizlik

ÅAĵēr vergiler

Å¢evre kirliliĵi

ÅTrafik

ÅG¿r¿lt¿

ÅĶklim (soĵuk ya da sēcak 

hava ĸartlarē)
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STRESĶN KAYNAKLARI

Yºnetici ve ¢alēĸanlarē 

Ķle Olan Ķliĸkiler

ÅYºnetici ile ­atēĸma ve 
uyumsuzluklar

ÅEkip ­alēĸmasēnda rollerin 
belirsiz olmasē

ÅKēskan­lēk

ÅEngelleme

ÅYēkēcē eleĸtiriler
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STRESTEN 

KORKMA!

ONU 

TANIMAMAKTAN 

KORK!
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STRES BELĶRTĶLERĶ
Fiziksel Belirtiler

Tansiyon y¿ksekliĵi

Sindirim bozukluĵu

Terleme

Nefes Darlēĵē

Baĸ aĵrēsē

Yorgunluk

Alerji

Mide bulantēsē

............

Davranēĸsal Belirtiler

Uykusuzluk

Uyuma isteĵi

Ķĸtahsēzlēk

Aĸērē yeme

Sigara kullanma

Alkol kullanēmē

Saldērganlēk

Psikolojik Belirtiler

Gerginlik

Ge­imsizlik

Ķĸbirliĵinden Ka­ēnma

S¿rekli Endiĸe

Yetersizlik Duygusu

Yersiz Telaĸ

Kararsēzlēk

Dalgēnlēk
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Verim d¿ĸ¿kl¿ĵ¿

Ķĸe devamsēzlēk

Saĵlēk harcamalarēnēn artmasē

Ķĸ bērakma, iĸ deĵiĸikliĵi

Personel tazminat talepleri

Hērsēzlēk ve sabotaj
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STRESĶ

TANIMAKTAN       KORKMA!

Onunla   ANLAķAMAMAKTAN   KORK!
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Stres altēndaki birey NE yapar?

¢ABAYA Y¥NELĶKTEPKĶLER

Å Savaĸmak

Å ¢ekilmek

Å Uzlaĸmak

SAVUNMAYA Y¥NELĶK
TEPKĶLER

Å Onarma

ve 

Å Savunma Mekanizmalarē

Strese Karĸē Tepkiler
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STRES ve PERFORMANS

ÅBir kemanē d¿ĸ¿n¿n, 

telleri eĵer ­ok gevĸek ise 

tek bir nota bile ­alamazsēnēz!

Eĵer ­ok gergin ise DĶKKAT! 

Kopma tehlikesi vardēré

O HALDE GERGĶNLĶK, 

EN ĶYĶ SESĶ 

¢IKARABĶLECEK ķEKĶLDE 

AYARLANMIķ OLMALIDIR
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