STRES VE STRES YONETIMI
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STRES NEDIR ?

Dissal veya icsel etkenlerin organizmada
yarattig1 degisiklik ve tepkilerin timu
Fizyolojik veya psikolojik gerginlik durumu
Uyum saglamamizi gerektiren herhangi bir
degisikliktir
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STRES CESITLERI

Negatif stres

Pozitif stres
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NEGATIF STRES

-Algi ve dikkat dlzeyini bozar.

-Ogrenme seviyesini dusurur.

-Zihinsel verimliligi azaltir.

-Yapilan her tlr iste performansi dusurdar.



POZITIF STRES
(Optimum Duzeydeki Stres)

-Organizmay1 harekete gecirir.

-Genel uyarilmighk diizeyini yiikseltir. g
-Alg1 ve dikkat duizeyini arttirir. \
-Ogrenme seviyesini yiikseltir.
-Zihinsel aktiviteyi arttirir.

-Yapilan her tir iste iyi bir performa

gosterilmesini saglar.



Stres verici hi¢ bir yasantinin
olmamasi ;

Cok ciddi bir stres kaynagidir !!!




-Stres, sadece yasadigimiz olumsuz
durumlarda degil, olumlu durumlarda da
karsimiza cikmaktadir.

-Her durum ve sartta stresten kaginmamiz
gerekmemektedir.

-Optimum dizeydeki stres kisinin yaptig
her tur iste basarisini arttirmaktadir.



OLUMLU STRES DUZEY]

Her insanin en rahat calistig1 ve en verimli oldugu
bir olumlu stres diizeyi vardir.

Stresle basa cikmanin en temel kosulu, bu olumlu
diizeyin ustline cikildig1 ya da altina dustldugu
durumlan fark etmektir.

Uzmanlar, bir miktar stresin herkes icin gerekli ve
yararl oldugunu soylemektedirler.
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STRES YARATICI FAKTORLER
NELERDIR ?

Bireye stres yasatan her etken
Icsel ve dissal stresorler



EEEEE——————........

Bireysel nedenler:



EEEE———————.....

Diger insanlarla ilgili
nedenler:



EEEE————........

Cevresel nedenler:
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Stres Ne Zaman Sorun Olusturur? (1)

-Stres asiri hissedildiginde,

-Suregen oldugunda,

-Stres yaratan birden fazla faktor bir
araya geldiginde,

-Kisinin sosyal destekleri yetersiz
oldugunda,
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Stres Ne Zaman Sorun Olusturur? (2)

-Stresle bas etme yontemleri etkin bir sekilde

kullamilmadiginda, A5
-Kisinin kendisini psikolojik acidan gu(;sm/\ / /

hissettiginde, //,
-Micadele guciuini yitirdiginde, &/—s}

-Hayatinin kontrolinti kendi iradesi ile
saglayamadig1 durumlarda.
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Stres kontrol edilebilir veya onlenebilir
bir yasantidir !!!




EEEE————..—

Ilk adim;

Stresli hissetmemize neden olan durumlarin ve
stres altinda iken hissettiklerimizin farkina
varmak



N -

Ornek sorular:

Baski altinda hissettigimde, kizdigimda genellikle
ne yapiyorum?

Stres kar'islslndakl davranislarim insan iliskilerimi
nasil etkiliyor?

Bu davranislarim sagligimi nasil etkiliyor?

Farkl basa ¢ikma davranmiglar1 denemem yararh
olabilir mi?



EEEE—————————...

Stres ile basa cikma yollarn

Gevseme yontemleri

Kendini motive etme



Olumlu bir tutum gelistirme
Olumlu bir yasam tarzi gelistirme
- Beslenme

- Fiziksel aktivite



OLUMLU TUTUM GELISTIRMEK

Olumsuz tutum ve diisiince olay sirasinda
yasanan gerginligi arttirir

Stresi azaltmak icin bu olumsuz diistince
kaliplarimi fark etmek gerekir



EEEEE————————..—. |

Bazi1 basa ¢ikma cuimleleri

Bu isi basarabilirim. Onceden de basa ¢cikmistim
Bu diinyanin sonu degil,

Belki basa cikmanin bir yolu vardir

Hemen sonuca gitmek dogru degil

Elimden geldigince sakin olmaya calismaliyim



I ——.———.—————.-.-—. |

OLUMLU BIR YASAM TARZI GELISTIRMEK

Saglikli beslenme: Koti beslenme sinirsel
duyarhhg arttirarak strese dayaniklihg: azaltir

Diizenli fiziksel egzersiz
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Kendinize zaman ayirin

Sevdiklerinizle daha fazla vakit gecirin, baska
ugraslar edinin

Saglikli yasamaya calisin

Ulagilabilir, gercekci hedefler belirleyin

Stres tepkilerinizi tanimaya calisin



EEEEE———————————...— |

Stresli iseniz!!!!!

Insanlarla sorunlariizi catismaya girmeden
cozmeye calisin

Enerji ve zamaninizi 1yi kullanin, “hayir” demeyi
ogrenin

Isi 0zel yasaminiza, ozel yasaminizi ise tasimayin
Duygularinizi ifade etmekten kaginmayin

Duygu ve sorunlarinizi paylasmak i¢in kendi
destek gruplarimizdan yardim istemekten
cekinmeyin
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UNUTMAYIN !

Amacimiz stresten uzak bir yasam
surdurmek degil, stres ile etkin bir sekilde

miicadele etmeyi 0grenmek olmalidir



Kisileri etkileyen olaylar degil,
olaylara verdikleri anlamlardir.



BIR YOLGUL
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MOTIVASYON
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MOTIVASYON NEDIR?

Insanlar is yapma konusunda
harekete geciren giictuir.



-Miikemmellik standardini yakalama veya
yiukseltme arayisi.

-Grup ya da kurulusun hedeflerini benimseme.
-Firsat dogdugunda harekete gecmeye hazir olma

-Engellere veya yenilgilere ragmen hedefler
dogrultusunda yol almaya i1srar etmek.



?o ivasyon ’

1.Icsel Motivasyon

2.Dissal Motivasyon
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Icsel Motivasyon:

En 1yi harekete gecirici
motivasyon oldugu kabul
edilmektedir.

Ihtiyaclar,

Hedefler

Arzular,

Ilgiler,

Sevgiler.... Bireyi

hareketlendiren, iten en
onemli etkenlerdir.
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Dissal Motivasyon
Odiiller,

Cevreden davranisa yansiyan tiim etKkiler,
Cevrenin davranisi kontrol etmesi,
“Odiil bazen ogrenmeuyi katlayabilir.”
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HEDEFINIZ NE ?

Hedefi belli olmayan
gemiye hicbir ruzgar
yardim etmez.




Kisinin 6ntndeki en biiytik engel
KENDISIDIR.

Kisi kendisine inanir, giivenirse hedefine
daha kolay ulasabilir.



Imkansizliklar, yokluklar, sistemler sizleri, siz
istemedikce yoldan alikoyamaz.

Unutmayin sizin bulundugunuz yerde olmak
isteyen milyonlarca kisi var.

Kotuyu gorur diusunirseniz sonuc "koti" olur.
Siz basariy1 ve amacinizi diisuntin ki "iyiye,
istediginize" ulasabilesiniz.
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KENDIMIZI MOTIVE ETME

Neleri degistirmek istediginize karar
verdiniz. Onuntizdeki engelleri
belirlediniz.

Simdi:
Kesin hedefler belirleyin.
Onlara ulasmanin yollarini planlayin.
Kesin bir zamanlama yapin.
Bu siirecte acele etmeyin kararh olun.

Unutmayin!
motivasyon
bulasicidi




Geldigin zaman =
bosluklari dolduran degil§
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