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iS STRESI OLCEGI

Asagida is hayatiyla ilgili bazi durumlar siralanmistir. Bu durumlarla ilgili olarak size en gok uyan diisiince ya da
davranigi altta verilmis olan puanlari kullanarak belirtiniz.

Higbir zaman (1) Ender olarak (2) Bazen(3) Siksik (4) Hemen hemen her zaman (5)

1- Sorumluluklarinizi yerine getirmek icin yeterli yetkinizin olmadigini hisseder misiniz?

2- Isinizin amaci ve tasidiginiz sorumluluklar konusunda tereddiide diiser misiniz?

3- isinizde gelisme ve ilerleme konusunda sizin igin var olan imkanlardan siipheye diiser misiniz?

4- Normal bir is glinlinde bitirilemeyecek kadar agir bir is ylkiiniiz oldugunu hisseder misiniz?

5- Cevrenizdeki kimselerin birbirleriyle ¢atisan taleplerini karsilayamayacaginizi disiinir misiiniz?
6- isinizin gerektirdigi egitime tam olarak sahip olmadiginizi hisseder misiniz?

7- Amirlerinizin is basariniz konusundaki degerlendirmelerini bilir misiniz?

8- Isinizi yapmak icin gerekli olan bilgileri elde etmek konusunda giigliikle karsilasir misiniz?

9- Tanidiginiz insanlarin hayatlarini etkileyecek kararlar konusunda endise duyar misiniz?

10- iste, cevrenizdekiler tarafindan hoslaniimadiginizi ve kabul edilmediginizi hisseder misiniz?

11- Amirinizin sizi etkileyen karar ve davranislarini yonlendiremediginizi hisseder misiniz?

12- Birlikte galistiginiz kimselerin sizden tam olarak ne bekledikleri konusunda tereddiide diiser misiniz?
13- Sorumlulugunuzdaki is miktarinin isinizin kalitesini olumsuz yonde etkiledigini diistintr masiiniz?
14- Daha iyisinin nasil yapilacagini bildiginiz halde, isinizi farkl yapmak zorunda kalir misiniz?

15- Isinizin aile hayatiniza engel oldugunu hisseder misiniz?

TOPLAM

STRES PUANI: A:15-20 B:21-29 C:30-38 D:39-47 E:48-52 F:53+

A. Kisiye dnemli oldugunu hissettirmeyen, onun kapasitesini kullanmasina imkan vermeyen ve yeterli uyarim
saglamayan, dolayisiyla can sikintisindan ve 6nemsizlik duygusundan kaynaklanan stres diizeyi.

B. Uyarici yonleri olan, ancak hafif bir is. Basari glidisi yiksek biri igin sikici, miicadeleci olmayan biri igin
uygun bir is stresi diizeyi.

C. Saglk ve verimlilik agisindan en elverisli is stresi diizeyi.

D. Uyariclig yiksek, sorumlulugu fazla ancak kisiye gekici gelen is stresi diizeyi. Bazi yonleriyle kisiyi
zorlayarak verimliligi artirirken, bazi yonleriyle de sagligi tehdit edebilir.

E. Sorumluluk dizeyi yiiksek, kisiyi zaman agisindan zorlayan, dinlenmeye ve aile iligkilerine imkan
tanimayan, bu sebeple saglik ve verimlilik i¢in tehdit olusturan stres diizeyi.

F.  Sagligi ve verimliligi ciddi olarak tehdit eden agir risk diizeyi.
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