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  İŞ YERINDE STRES YÖNETIMI




  •Sorun mu var? Ofisteki strese DUR deyin! Tepkilerinizin kontrolünü elinizde tutun!




  •Neden faydalıdır? İtibarını kaybetmemek için düşünceli bir şekilde tepki vermek; kaçış, mücadele veya atalet durumlarından kaçınmak; kendini aşmayı ve hayatta kalmaktan yaratıcılığa geçmeyi öğrenmek.




  •SSS ?




  °Stresin amacı nedir?




  °Stres nasıl anlaşılır?




  °Stresin arkasında ne var?




  °Stresli bir iş arkadaşıyla nasıl yaşanır?




  °Stresten nasıl kurtulurum?




  Stres hayatta kalmak için gereklidir ve her zaman hayvanların işleyişinin bir parçası olmuştur. Daha geniş anlamda, bir tehlike göstergesi olarak hareket eder ve bu gerilim altında yaşayan herhangi bir varlığa güçlü dürtüler verebilir.




  Bugün, batılılaşmış ülkelerimizde, şirketlerde veya başka yerlerde çalışanların çoğunun karşılaştığı stres seviyesi inkar edilemez bir şekilde artmıştır. Her bireyi performansını en üst düzeye çıkarmaya, aksi takdirde tehdit edilmeye, değersizleştirildiğini hissetmeye veya ulaşılamaz hedeflere hapsolmaya, performans sırasında izlenmeye veya sonuçlara ulaşılamazsa gelirinin bir kısmını geri ödemeye zorlanmaya, meslektaşlarıyla karşılaştırılmaya vb. iter. Bu talepler insanları baskı altında bırakıyor, bu nedenle depresyon, tükenmişlik veya kaygı giderici ilaç kullanımı vakalarının giderek artması ne yazık ki şaşırtıcı değil.




  Fakat böyle bir duruma düşmemize ne sebep olur? Görünüşte hoş olmayan bir stres duygusunu nasıl olumlu bir kişisel gelişim kaynağına dönüştürebileceğimizi anlamaya çalışalım.




  STRESLI ÇALIŞANIN ABC'SI




  STRES NEDIR?




  Stres, bizi aşan, rahatsız ve/veya güvensiz hissettiren bir durumla karşı karşıya olduğumuz konusunda bizi uyarmak için beyin tarafından verilen bilgidir. Bu belirti, çok hoş olmasa da, her zaman var olmuştur ve çok faydalıdır. Beynimizin en ilkel kısmından gelir: sürüngen beyni.
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        BUNU BILIYOR MUYDUN?

      


    




    Nörokognitivizmde beyin birkaç bölüme ayrılır:




    •sürüngen beyni, en ilkel ya da içgüdüsel olanı;




    •Bir grup içindeki konumumuzu yöneten sokulgan ya da paleo-limbik;




    •neo-limbik ya da “anılar, deneyimler ya da çeşitli bilgiler kütüphanesi”;




    •prefrontal, yaratıcılık ve uyum yeteneğinin bulunduğu yer.


  




  Stres duygusuyla karşı karşıya kaldıklarında, tüm hayvanlar ve insanlar üç farklı tutum sergileyebilir:




  Sızıntı




  •Hayvan tehlike sezdiğinde koşar, kaçar.




  •Erkekler de benzer şekilde tepki verir: İçgüdüleri aynı kaçma arzusunu hissetmektir. Kim önemli bir toplantıdan önce ani bir gitme dürtüsü yaşamamıştır ki? Kim bir mülakat ya da sınavdan hemen önce tuvalete gitme ihtiyacı hissetmemiştir ki? Bu tür bir davranışın bir duygudan öte fizyolojik bir anlamı vardır: aceleyle ayrılma durumunda bizi rahatlatır.




  Mücadele




  •Hayvan hırlayarak rakibini etkilemek ve boyun eğmeye ikna etmek için gücünü gösterir.




  •İnsanlarda bu durum öfke, bağırma, yumrukları masaya vurma, kaş çatma, şiddet, kişinin kendi gücünü ve potansiyelini ortaya koymak ve diğer kişiye hükmetmek için hakarete dönüşür.




  Atalet




  •Tehlike karşısında hayvan hareket etmez, fark edilmeme, unutulma umuduyla donup kalır. Hiç lambayı açtığınızda duvarda hareketsiz duran bir örümcek gördünüz mü? Gece araba kullanırken, hiç arabanızın farlarına bir tavşan yakaladınız mı ve yolda hareketsiz durduğunu fark ettiniz mi?
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