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İçindekiler

Çalışanları
Destekleyen Bir Çalışan Olmak

Stresle Başa Çıkma Yolları

Bu içerik bir IFRC dokümanıdır ve NHUMAN
tarafından çevrilmiş ve düzenlenmiştir. Tüm
hakları sahiplerine aittir.



ÇALIŞANLARI
DESTEKLEYEN
BİR ÇALIŞAN
OLMAK

Başkalarını d�nley�n.
Çatışmaları sürdürmey�n ve
başkalarıyla her gün bağlantı
kurduğunuzdan em�n olun. 
K�ş�sel bakım planınızı yazın.
Meslektaşlar arasında güven
gel�şt�r�n.
B�r �ş arkadaşınız kend�s� veya
başkaları �ç�n tehl�kel�
davranışlarda bulunuyorsa,
onu yardım aramaya teşv�k
ed�n ve gerek�rse b�r
danışmana yönlend�rmeye
�stekl� olun.
İş sorumlulukları bunaltıcıysa,
ek�p çalışması yaparak yardım
tekl�f etmeye ve b�rb�r�n�z�n �ş
yükünü paylaşmaya çalışın.



STRESLE BAŞA
ÇIKMAK

STRES NEDİR?

Stres, mevcut kaynakları aşan
herhang� b�r f�z�ksel, duygusal
veya ruhsal talept�r.

Kr�t�k B�r Olaya Bağlı Stres

B�r k�ş�ye f�z�ksel veya ps�koloj�k
olarak zarar veren veya an�den
tehd�t eden beklenmed�k ve
ş�ddetl� b�r olayın neden olduğu
durum.

B�r�ken Stres

Afetler�n veya ac�l durumların
ardından kademel� olarak
h�ssed�leb�l�r. Yaşam koşulları,
s�yas� ortam, tekrar eden ve
zorlayıcı görevler veya
mağdurların acılarını yakından
deney�mlemekle �lg�l� olab�l�r.



STRESİN
NEDENLERİ

Yeters�z hazırlık ve br�f�ng
Kolekt�f b�r kr�z�n parçası olmak
Stresl� durumlara uzun süre
maruz kalma
F�z�ksel olarak zor, yorucu ve
tehl�kel� görevler
Kron�k yorgunluk
B�r görevle veya b�rden çok
görevle başa çıkmada yeters�z
h�ssetmek
Ahlak� ve et�k �k�lemlerle
yüzleşmek
Destek s�stem�n�zden ayrı olmak
Başkaları tarafından
desteklenmed�ğ�n� h�ssetmek
Net olmayan, yeters�z veya
tutarsız denet�m

B�r a�le üyes�n�n ölümü
İş arkadaşlarının ölümü
Karmaşık b�r ac�l durum veya
doğal afet durumunu
deney�mleme
B�rden fazla ölüme maruz kalma
Doğrudan ve/veya dolaylı
tehd�tler

Kr�t�k B�r Olaya Bağlı
Stres Nedenler�



STRES
BELİRTİLERİ

Uyku güçlükler�
Ver�ms�zl�k
Düşünces�z davranışlar
İzolasyon
Güvenl�k ve f�z�ksel �ht�yaçları
�hmal etme
Ant�sosyal davranış
Kend� kend�n� tedav� etme
(alkol, tütün, kafe�n veya
uyuşturucu)
Konsantre olamama
Kron�k yorgunluk
Somat�k bel�rt�ler (sık m�de
ağrısı, baş ağrısı, aşırı k�lo
kaybı veya k�lo alımı, göğüs
ağrısı)
Kron�k kaygı duyguları



STRESİ
ÖNLEME VE
STRES
YÖNETİMİ

Başlıca stres faktörler�n� tanımlayın.
Başkalarına yardım ederken
kend�n�ze �y� bakın.
Stres�n ac�l müdahale çalışmalarının
doğasında olduğunu anlayın.
D�nlenmek ve rahatlamak �ç�n zaman
ayırın.
Der�n nefes alma, rahatlama,
med�tasyon, dua, f�z�ksel akt�v�te,
müz�k, k�tap okuma, m�zah �le
�lg�lenme g�b� stres yönet�m�
tekn�kler�n� uygulayın.
Sağlıklı yemekler tüket�n.
Egzers�z yapın
Mümkünse, fazla çalışmaktan ve uzun
çalışma saatler�nden kaçının.
Kend� kend�n�ze �laç vermekten
kaçının (alkol, uyuşturucu vb.).
Başkalarını d�nley�n ve destekley�n.
Yaşadığınız olaylar ve tepk�ler�n�z
hakkında konuşun.
Ek�p ruhunu sürdürün ve koruyun.
Gerçekç� �ş beklent�ler� gel�şt�r�n.
Evde arkadaşlarınızla ve a�len�zle
�let�ş�m�n�z� sürdürün.
Destek ve danışmanlık �stey�n.
Ek�p üyeler�yle kr�t�k b�r olaya bağlı
stres�n sorgulamasına katılın.

Çalışan K�ş�sel Bakımı



YÖNTEMLERİNİ
KEŞFET

Tesp�t ett�ğ�n�z stres
etkenler� nelerd�r?

Hang� stres g�derme
yöntemler�n�
kullanab�l�rs�n�z?

Kend�n�ze taahhüt
ett�ğ�n�z yen� stres
g�derme yöntemler�n�z
neler?

Stresle başa çıkmak �ç�n
aşağıdak� sorulara k�ş�sel
cevaplarınızı yazın:



Adalet Mah. Manas Bulvarı No:39 Folkart Towers B
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+90 535 624 90 35
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Psikolojik Sağlık ve
Güvenlik Çözümleri.
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