Isinize bakis
acinizi degistirin
stresinizi yenin

* ANKARA HABER MERXEZ!
ADEM hayatin getirilerinden biri
olan s hayat birgok kisinin yogun
stres altnda kaldis yerlerden biri.
Hayatmamn Snemli bir kesmens har-
cadiimaz igyerinde yasadifme olumsuziuk-
farla nasil basa cikabiliriz? Kendimizi hakket-
tifjimiz meviiye nasil taginz? Stresi nasil ye-
nebiliriz? lste tim bu sorulann mantikl ve uy-
gulanabilir cevaplan var. Yeter ki siz isteyin.
DBE Kurumsal Gelisim Merkezi'nden Uz-
man Endiistriyel Psikolog Burcu Ganacik, i
i stres kaynakiannin sands-
gemez gibi, zamanin yetmemesi
veya is yikii olmadigin,
stresi yasadiimaz zaman-
far ctrafta ilk suctayabil-
Mm seyin genellik-
le isin kendisinden
kaynaklanan zorluklar
iryor. Bu
zorluklann Gstesinden
gelerek yasadigimz
stresle bag etmenin
ipuclanni veren Ganacik,
oncelikle ise nasil yaklag-
mamuz gerektifi hakkinda
onemli bilgiler paylagh.
ISE BAKIS ACINIZI
DEGISTIRMEKLE
YOLA BASLAYIN
Ise yaklagimsman aslinda hayata yaklag:-
mamiza cok benzedigini ifade eden Canacik,
anahtann “iyimserliktie” oldu§unu, hem din-
yada yapiltms. hem de DBE Davranss Bilimleri
bmywnde yapilan aragtymalar; ha-
yata bakis actsi iyimser olan, olumsuzluklara
tolerans: yiksek olan kigilerin kisa ve wzun
vadede gok daha yiksek performans gster-
dikleri ve isin zorluklanndan sikayet etmek-
tense isi zorluklaryla birlikte sevebildikleri-
i SONUCURY OSTerTyor.

YAPTIGINIZ I$ KARAKTERINIZE
NE KADAR UYUYOR"

uygunsa, i
kolay ve hizl yapabildiimizi
ve yliksek performans gaster-
difjimizi belirten Canacik,
“Yapmak icin dofduu isi
yapmak” diye bir tabir vardur,
ki gok dogrudur. Eger yapmak
iin dogdugunuz isi yapayor-
saniz iste 0 zaman daha az
yorularak istiin perfor-
mans gasterirsiniz” diyor.
Bunu 5meklerle agikla-
yan Ganacik, digado-
nigk, yeni insanlarfa ta-
nismayy ve insankan
etkilemeyi seven
kigilerin satis ve-
ya misgteri iliski-
lerinde; hareketli
ve fazla enerjik
yapis: olanlann
ise sahada siirekli

Burcu Conoctk

seyahat edebildidi bir iste baganh ve mutiu
oldufunu belirtiyor.

YONETICINIZI COK Ivi

ANALIZ ETMELISINIZ CONKU
Is yerinde isinizin stresli hale gelmesinin
nedeni cevrenizdeki insanlar olabilir. Peki ¢a-
Irsma arkadaglann da banndiran bu insanlar
arasinda stres yaratan kimler ofabilir? Cana-
cik, isin bize uygunlufu ve stresle ifigkimizi et-
kileyen ana faktdrierden biri olarak yGneticile-
rin yer aldigint belirtiyor. Yoneticilerin, gin
icerisinde isten kaynakh yasayacal-
mez stresi azaltma veya artima
giciine sahip olduguny be-
lirten Ganacik, konuyu "0
panik olursa biz de pa-
nik oluniz, moralimiz
daha hah bozulur ve

cinizin kendi is stresini
size olmas: ofa-
bilir™ seklinde agikdryor.
EN COK KIMLER

ETKILENIYOR?

Psikolog Burcu Canacik, is yetenekderine
uygun olmayan ve genel ofarak hayata balag
actst olumsuz olan kigilerin isin yaratti stres-
le baga cikmada daha fazla silanti cektiini,
yoneticisinin kendi ve ekibinin stresini iy yo-
netememesinin de bunlara eklendiginde stres
unsurlanmin kisi izerinde daha uzun vadeli
olabileceginin bilgisini paylastyor.

STRESTEN KORUNMAK

DIYE BIR SEY YOK...

ONUNLA BASA CIKIN!
Stresten korunmak diye bir sey olmadiji-
m belirten Canacik, “Onemli olan stresle
nasil basa ciktifjinmz” di-
yor. Zorluklara kars: tole-
ransimizi artirmanin stresi
yonetmemizi kolaylastirdi-
& belirten Canacik,
“Stresini iyi yoneten bir y5-
netici ile caligmak, is stresi
ile daha kolay basa gikma-
mea salar, Gerektiginde
mola vermek, kendimize
zaman ayimak, arkadag-
laria bir araya gelerek pay-
lagimda bulunmak, yine
stresi yonetmenin di-
ger yollandir. Ancak
en iyi yoatem, yete-
neklerimizle uyumiu
meslek secimidir.
Egjer bunun icin
gok gec ise, igimi-
zin yetenegimizie
uyumlu kisimlanni one
gtkarmak, yGneticimiz-
den yardim ve yonlendirme
istemek, stresi ynetmemi-
ze yardimci olur™ dedi.




