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Stres

* Stres, sanayi toplumuyla beraber anlam kazanmis ve ¢agimizin
hastaligi olarak literatuirdeki yerini almistir.

 Ozellikle yogun kent hayati ve is hayati karsisinda insanlar gerek
fizyolojik gerekse psikolojik olarak etkilenmekte, bir ¢ok sorunlar
yasamaktadirlar.

e Bugln diinyada doktora basvuran hastalarin %50’sinin ardinda
yatan sebep stres faktorii ile ilgilidir.



Stres nedir?

“Organizmanin bedensel ve zihinsel sinirlarinin
tehdit edilmesi ve zorlanmasiyla ortaya cikan
durum”

“Bireyin icinde bulundugu ortam ve is
kosullarinin onu etkilemesi sonucunda
vicudunda 6zel biyo-kimyasal salgilarin
olusarak s6z konusu kosullara uyum igin
dusitnsel ve bedensel olarak harekete
gecmesi durumu”

“Organizmada alisiimamis, duzensiz talepler
olusturan her sey”
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Stres Kavrami ve Tanimi

* Stres konusunda cok dnemli calismalari olan ve
kavrami ilk kez ortaya atan Hans Selye’ye gore
stres, biinyenin baski ve isteklere karsi gosterdigi
belirgin olmayan tepkidir.

* Insan biinyesi, ister olumlu olsun ister olumsuz
olsun mutlaka dis isteklere karsi biyokimyasal bir
tepki gosterir. Stres kaynagi degisik olabilir ama
biyolojik tepki daima aynidir.

Barnard, stresi ikiye ayirir:

Yararl stres, yasandikca nese, canlilik ve kazanc¢
saglayan stres, (pozitif)

Zararli stres _ise asiri ve stirekli olan ve bireyin
glclerini tuketen bir stres tiraddir. (negatif)

Dr. Hans




Stres Kavrami ve Tanimi

Sonucu itibariyla her stres bireye zararli degildir.
Stresin azl organizmay! uyardigl icin bazi
durumlarda faydalidir. Pozitif stres ogrenciyi
derse hazirlar, atleti yarisa hazirlar, sporcuya
musabakayr kazandirir, memura isini dikkatli
yaptirir.

Stres anlatilirken genelde negatif stresten
(distress) bahsedilmektedir.



Stres Kavrami ve Tanimi

 Psikosomatik hastalik:

Zihinsel olarak baslayip, bedeni fizyolojik olarak hasta eden bir
hastaliktir.

v'Duyumsal uyaranlar
v Algi

v Bilissel degerlendirme
v'Zihin-Beden baglantisi
v'Fiziksel etkiler
v'Hastalik
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Stres Kavrami ve Tanimi

* Organizma strese uc asamali olarak tepki
gosterir. Bunlar;

Alarm, direnme ve tiikenme asamalaridir.

* Buna gore, insan beyni disaridan bir takim
stres yaratici algilari aldiktan sonra bir
takim gelismeler olur. Beyindeki bu alarm
durumu karsisinda organizma ya direnir ya
da elverisli durum olusturur. Elverisli
durumdan sonra stres, eger uzun sureli
olarak vucutta kalirsa tukenis baslar.




Stres Kavrami ve Tanimi

Stres yaratan olayi, beynin beyin kabugu bolgeleri
algilar ve daha alt bir bdlge olan Hipotalamus’a
gonderir. Oradan hipofiz bezine mesaj iletir.
Hipofiz bezi stres hormonu salgilamaya baslar.
Stres hormonu ACTH (adrenocorticotropin
hormone)’dur. ACTH etkisi ile bobrek Gstu bezde
ver alan adrenalin ve kortizol hormonlarinin
salgilanmasi artar. Alarm tepkisi su belirtilerle
ortaya cikar:

GOz bebekleri genisler, yiiz solar, kalp atislari
hizlanir, damarlar biiziiliir, soguk ter bosalir, kan
sekeri ylikselir, mide asit salgilamasi artar.
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Stresin Organizmada Yarattig: Geligim



Stres Yaratan Faktorler

Strese neden olan
faktorlere “stresor”
adi verilmektedir.

Stresorler;
* Fiziksel cevre,
 Orgiitsel cevre

* Bireysel faktorler
olmak Uzere U¢ grupta
incelenir.
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Fiziksel Cevre Sartlari

* " Fiziksel stres sebepleri bireyin bedenini etkileyen digsal
faktorlerdir.

Gurulti: Gurultinun insanlarda yarattigl rahatsizlikta baslica neden
gurilta siddetidir. Insanlar igin en ideal ses duizeyi 50 desibeldir.
Insanlarin guriltiye zamanla alistigl iddia edilir. Oysaki insan
guriltiye degil, yan etkilerine alismaktadir. Onceden bilinen ve
beklenen giriilti pek 6nemli dlclide stres yaratmaz. Ornegin
diskoya giden biri 100 desibellik gtrultlye katlanir. Fakat ayni
insan kat komsusunun cikardigl glriltiden rahatsiz olabilir. Kisiler
genellikle kendi cikarttiklari glirialtiden rahatsiz olmazken, bunun
disindaki gurultiden rahatsiz olurlar.

e Gurultt; sagirhk, kulak cinlamasi, migren, Ulser, kalin bagirsak
iltihabi, tansiyon, kalp ve dolasim bozukluklari gibi rahatsizliklar
yaratabilir.



Fiziksel Cevre Sartlari

* Aydinlatma: Yapilan arastirmalar, 151k
siddetinin arttirilmasina paralel olarak
tretimin %8-27 oraninda yukseldigini
ortaya koymaktadir. Kot 1siklandirma,
sikintil bir calisma ortami yaratir, goz
sinirlerini yipratir ve gecici korluklere
vol acabilir .

* Isinma ve Havalandirma: Calisma
yerinin soguk veya gereginden sicak
olmasi verimliligi dogrudan etkiler. Ote
yandan teneffus edilen havadaki
oksijen orani %14’in altina,
karbondioksit orani da %2.4’iin Gstune
cikarsa, saglik icin tehlikelere, bayillma
ve bogulmalara neden olmaktadir.

ST



Orgltsel Faktorler

* Herhangi bir isyerinde gorevin
niteliginden, is cevresinden veya isle
ilgili olarak Ust, ast, is arkadaslari
veya musterilerle bulunulan

ortaya cikabilir. F.Luthans, orgutteki
stres kaynaklarini 4 grupta
toplamaktadir:

Orgutsel politikalar, 6rgiutin yapisal
Ozellikleri, orgutteki fiziksel sartlar,
orgutsel surecler.
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Orgutsel Politikalar

Adaletsiz basari degerlendirmesi
Ucret esitsizlikleri

Orgutsel kurallarin katihg

Is gruplarini degistirme
Celiskili yontemler

Sik sik yer degistirmeler
Gercekci olmayan is tanimlari

Turgut Goksu 14



Orgiitiin Yapisal Ozellikleri

Merkeziyetcilik ve kararlardan
dislanma

Yikselme imkanlarinin azlig
Asiri formaliteler
Yiksek derecede uzmanlasma

Orgutsel bolimlerin karsilikli
bagimlihgi

Yaratme ve danisma birimleri
arasindaki catisma

Turgut Goksu 15



Fiziksel Sartlar

Kalabalik calisma sartlari ve 6zel
hayati hemsememe

Asiri gurultd, sicak yada soguk
calisma ortami

Zehirli maddeler ve radyasyon
Hava kirliligi

s kazalar

Yetersiz aydinlatma

Turgut Goksu
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Orgutsel Stirecler

Yetersiz iletisim

Basari duzeyi ile ilgili yetersiz geri
bildirim

Belirsiz ve celiskili amaclar

Basari degerlendirmesinin yanlis ve
celiskili olmasi

Adaletsiz denetim dulzeni

Yetersiz bilgi
Rekabet
Dedikodu

Turgut Goksu 17



Bireysel Faktorler
e Kisilik:

* Amerikali iki kalp doktoru, Meyer Friedman
ve Ray Rosenman c¢ok sayida erkegi
inceleyerek onlari A ve B tipi olarak iki
kimeye ayirmislardir. Burada amac kisilik
Ozelliklerini belirleyerek hangisinin kalp
hastaliklarina daha yatkin olduklarini ,g
bulmakti.

I'M STRESSED
AND ( WANT TO
BREAK SOMETHING



A Tipi Davranis Ozellikler

iki seyi ayni anda diisinmek yada yapmak.

Giderek daha cok faaliyeti daha az zamana sikistirmak.

Cevreyi yada guzel seyleri fark edememe veya ilgi gosterememe.
Baskalarindan hizli konusmalarini isteme.

Sirada beklemeye zorlandiginda yada cok yavas hareket ettigini dustiindigu bir
arabanin arkasinda giderken gereksiz derecede 6fke gosterme.

“Bir seyin iyi olmasini istiyorsan kendin yap” s6zliine inanma.

Konusurken el kol hareketi yapma.

Sik sik diz oynatma yada parmak tikirdatma.

Siddetli tonlamalari olan konusma ortntusi ve sik sik mustehcen sozler kullanma.
Hicbir zaman gec¢ kalmamaya asiri 6nem verme.

Oturup hicbir sey yapmamakta guclik cekme.

Cocuklarla oynarken dahi her oyunu kazanmak icin oynama.

Konusurken nefes alma, dudak i1sirma, kafa sallama, yumruk sikma, masaya vurma.

Daha iyi yada daha hizli yapabilecegini disiindugi seyleri baskalari yaparken
seyredince sabirsizlanma.

Hizli g6z kirpma yada tike benzer kas kaldirma.




B Tipi Davranis Ozellikleri

lvedilik ve sabirsizlik diisiinceleri yoktur.

Gdsteri meraklisi degildirler ve sorulmadikca basarilarini ve
yaptiklarini tartisma ihtiyaci duymazlar.

Oyunu yarismak icin degil, hosca zaman gecirmek icin severler.
Sucluluk duymadan dinlenirler.

Sosyal degerler icin fazla kaygilanmazlar.

Zaman esiri olmazlar.

Ekiple kolayca calisirlar.

Karar vermede aceleci degildirler.

Ozel hayatlari ile is hayatlari arasinda kolayca sinir koyabilirler.

Eve donduklerinde guinlik hayattan tamamen uzaklasabilirler.



Diger Faktorler

Kisilik faktorlerinin yani sira;
algilama farkliliklari,

gecmis tecrubeler,

aile duzeni,

ekonomik sorunlar,

cinsel sorunlar,

yeni bir cevreye intibak vb.. gibi sorunlar kisilik acisindan stres
kaynaklari sayilabilir.

Thomas Holmes ve Richard Rahe kisilerde stres yaratici olaylari
gosteren bir envanter gelistirmislerdir. Bu envanterde insan
yasaminda meydana gelebilecek 43 olay nem sirasina gore
dizilmis ve karsilarina degerler verilmistir. Bir yilda bu degerler
toplami 300 puani gecerse kisi %80 oraninda hastaliga
yvakalaniyor yani yuksek derecede stres, 150-299 puan arasinda
ise hastalanma olasiligi bulunuyor, orta derecede stres, 0-149
puan arasi dusuk derecede stres



ABD’de Stres Kaynaklari

Hayattaki Olaylar Deger

Sira

1 Esin oliimii 100
2 Bosanma 73
3 Eslerin ayr1 yasamasi 65
4 Hapse girme 63
3) Yakin bir aile bireyinin 6liimii 63
6 Bireysel yaralanma veya hastalik 53
7 Evlilik 50
8 [sten atilma 47
9 Evlilikte barisma 45
10 Emekliye ayrilma 45
11 Aile bireylerinden birisinin sagligindaki degisim | 44
12 Hamilelik 40
13 Cinsel sorunlar 39
14 Aileye yeni bireyin katilmasi 39
15 Isyerine uyum saglama 39
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ABD’de Stres Kaynaklari

16 | Mali durumdaki degisiklikler 38
17 Yakin bir arkadasin 6liimii 37
18 | Gorev seviyesinde degisim 36
19 Esle sik sik tartisma ve gecimsizlik 35
20 10.000$ iizerindeki Mortgage 31
21 | Borglanma ve ipotek 30
22 | Isteki sorumluluklarda degisiklik 29
23 | Cocuklardan birisinin evden ayrilmasi 29
24 | Esin aile ve akrabalariyla sorunlar 29
25 | Olaganiistii kisisel basar1 28
26 Esin ise baslamasi veya isten ayrilmasi 26
27 Okula baglamak ya da bitirmek 26
28 Hayat sartlarindaki degisiklik 25
29 Sahsi aliskanlhiklardaki degisiklikler 24
30 | Patronla problemler 23
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ABD’de Stres Kaynaklari

31 | Calisma sartlarinda ve saatlerinde degisim 20
32 | Yerlesim yeri (konut) degisikligi 20
33 | Okul degisikligi 20
34 | Dinlenme aliskanliklarinda degisiklik 19
35 | Dinsel etkinliklerde degisiklik 19
36 | Sosyal etkinliklerde degisiklik 18
37 | Cok biiylik olmayan ipotek veya borg 17
38 | Uyku aliskanliklarinda degisiklik 16
39 | Ailenin bir araya gelme sikliginda degisiklik 15
40 | Yemek yeme aliskanliginda degisiklik 15
41 | Tatile ¢cikma 13
42 | Yilbas1 bayram etkinlikleri 12
43 | Kiigiik, yasa dis1 isler yapma 11
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Turkiye’de Genel Stres Nedenleri

Sira | Olaylar Agirlik
Puani
1 Cocugun olimii 92
2 Esin olimi 90
3 Es tarafindan aldatilma 87
4 Anne veya babanin 6limi 87
5 Hapse mahkum olma 86
6 Cocugun agir bigimde hastalanmasi veya sakatlanmasi | 85
7 Evlilik dis1 hamilelik 83
8 [stemedigi evliligi yapma 83
9 Esin agir hastaligi, kaza veya yaralanmasi 79
10 Anne baba gecimsizligi veya ayrilma /8
11 Es ile ciddi anlagmazlik I
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Turkiye’de Genel Stres Nedenleri

12 | Agir hastalik, kaza, yaralanma 75
13 |Bosanma 73
14 | Biiytik olctide bor¢clanma (2
15 | Hakkinda kotii soylentiler ¢ikarilma (2
16 | Evlilik dis1 1liskiye girme 68
17 | Cocuk diisiirme veya ¢ocuk yapma 68
18 | Yakin bir dostun oliimii 66
19 |Istenmeyen gebelik 65
20 | Anne baba 1le anlasmazlik ve onlardan baski gorme | 64
21 | Cocugun okul basarisizligi 62
22 | Nisanlidan ayrilma 58
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Stres Belirtileri ve Etkileri

e Stres belirtileri ve sonuclari,
& Fiziksel,
&+ Davranissal,

e Psikolojik olmak Gizere 3 ana grupta
incelenebilir.

Turgut Goksu

27



Fiziksel Belirtiler ve Etkileri

®' Tansiyon Yukselmesi
(2 Sindirim Bozuklugu
() Terleme

@ Nefes Darlig
(:2)+ Bas agris

() » Yorgunluk
&« Alerji

(&)« Mide Bulantisi

Turgut Goksu
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Davranissal Belirtiler ve Etkileri

Uykusuzluk
Uyuma Istegi
Istahsizlik

Yemek Aliskanlhiginda Artis

Sigara Kullanma
Alkol Kullanma

Turgut Goksu
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Psikolojik Belirtiler ve Etkileri

* Gerginlik

* Ge¢gcimsizlik

* isbirliginden Kacinma
* Surekli ve Yersiz Endise

* Yetersizlik Duygusu
* Yersiz Telas

Turgut Goksu 30



Stresin Asamalar!

Dr. Robert J.Van Amberg tarafindan gelistirilmis
ve tip dinyasinda kabul gormus, stres
asamalarindaki belirtiler su sekilde siralanmistir:

. ASAMA

Blyuk haz duygusu.
Alistimamis duyarlikta algilama.

Alisagelmisin Gzerinde is yapabilme yetenegi ve
asiri sinirsel eneriji.



Stresin Asamalari

II ASAMA

Yataktan kalktiginda yorgunluk hissi. Ogle yemeginden sonra veya
aksam ustu erkenden gevseyen eneriji.

* Mide ve barsak fonksiyonlarinin zaman zaman bozulmasi (diyare
veya kabizlik), kalp carpintilari.

* Sirtta ve kafatasi civarindaki kaslarda blzilme (yaygin agrilar).
 Dinlenememe duygusu.

III ASAMA

Barsak fonksiyonlarinda daha ciddi sorunlar.
* Mide sorunlari.
* Kas buzilmeleri, agrilar.
* Artan gerginlik duygulari.
e Uyku bozukluklari.
* Bayginlik hissi (bayilmaksizin ).




Stresin Asamalari

IV. ASAMA

GUnu gecirmede buylk zorluk.

Daha o6nce zevk veren faaliyetlerin artik fazla zevk
vermemesi.

Sosyal olaylara tepki gésterme yeteneginin kaybolmasi.
Arkadas toplantilarinin artik sikici olmaya baslamasi.

Daha blyudk uyku bozukluklari, sabah 3 ve 5 arasindaki
kabus seklindeki ruyalarla uyanma.

Olumsuzluk duygusu.
Konsantre olamama.
Belirsiz korkular.



Stresin Asamalar!

V. ASAMA

*Asiri yorgunluk

*Cok basit isleri yonetmede zorluk.

-Barsak ve mide fonksiyonlarinda asiri bozukluklar.
*Yaygin korku duygusu.

VI. ASAMA

Kalp carpintilari ve panik hali.

*Nefes kesiimesi.

*Titreme, terleme.

*El ve ayak uyusmalari. El ve ayaklarda sizlamalar.
-'I_'_Ull<__eknme. En basit igleri bile yapmak icin enerji bulmada
gucluk.



Stresin Bireysel ve Orgitsel Sonuclari

Bireysel Sonuclar

* Stres ve Fiziksel Hastaliklar: Stresin kisinin kalitimsal ve
bedensel 6zelliklerine de bagli olarak, bagisiklik
sistemini bozdugu, kiside bireysel dayanma glclinu
azalttig) ve hastaliga yol acan etkenin bunyeye
verlesmesini kolaylastirdigi gértlmustar. Bunlarin
arasinda bas agrilari, hipertansiyon, isitme rahatsizligi,
astim, asiri sikinti, endise, sindirim sistemi rahatsizliklari,
seker hastaligi

* Psikolojik Rahatsizliklar: Depresyon, sizofreni, korku ve
endise kaynakli hastaliklar

e Davranissal Sonuclar: Alkol alma egilimi, sigara,
uyusturucu kullanimi, asiri yeme aliskanliklari.




Stresin Bireysel ve Orgitsel Sonuclari

Orgiitsel Sonuclar

Performans Diisukligu: Bu konuda ilk kez 1908’de Yerkes ve
Dodson arastirma yapmislar, stres ile performans ve etkinlik
arasinda belli bir noktaya kadar dogrusal iliski bulmuslardir. Bu
arastirmanin sonucuna gore, belli bir noktadan sonra (kirilma
noktasi) stres artarsa performans ve etkinlik azalmaktadir. Asiri
stres, Ozellikle zihinsel yetenek, yargi ve karar verme gibi zihinsel
beceri gerektiren islerde, dikkat azalmasi sonucu isletme icin
zarar verici sonuclar ortaya cikarmaktadir. Yerkes-Dodson
Kanunu

Is gdren Devir Hizi: Bir érgiitte siirekli olarak stres altinda
calismak kisilerin 6rgitle butunlesmesini ve is tatminini engeller.
ise Devamlilik : Devamsizlik; tembellik, sorumsuzluk, isteksizlik
etkisiyle olabilecegi gibi kalp krizi, hipertansiyon, Ulser gibi
hastaliklardan dolayi da olabilir.




Strong

Performance

Yerkes-Dodson Kanunu

/ Focused attention, flashbulb
/ memory, fear conditioning

Difficult task
Impairment of
divided attention, working
memory, decision-making

and multitasking

&

Low High

Arousal

Turgut Goksu
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http://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/b/ba/OriginalYerkesDodson.JPG

Bunlara ek olarak, mesleklerdeki stres

kaynaklarini su sekilde ozetleyebiliriz:

Isin sikici olmasi;

Ucret yetersizligi:

Karara katilamama;

Arac-gerec yetersizligi;

Yiikselme imkani olmamasi;

Is yerinde dedikodu:;

Is gerekleri ile kisilik uyumsuzlugu:;
Catisma ve orgqiit iklimi;

Turgut Goksu
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STRESLE BASA CIKMA YONTEMLERI

BASLAMADAN COZ

lyi bir es

lyi bir meslek

lyi bir mekan

lyi bir arkadas

lyi bir sosyal ortam

KENDINiI STRESE SOKACAK OLAYDAN, ORTAMDAN UZAK TUT
— Isini iyi yap
— Koti soyleme/isitme
— Borca girme



STRESLE BASA CIKMA YONTEMLERI

BIREYSEL YONTEMLER

 Bedensel Hareket (Egzersiz) Yapma
Spor

e

*

e

*

Hareket etme- yer degistirme

e

*

Gevseme

e

*

Yumruk sikma

e

*

Kaslari germe

e

*

Gozleri stkkma

e

*

Omuz germe

e

*

Nefes alma

e

*

Karin kaslarini germe

e

*

Bacak ve karin kaslarini germe

e

*

Baldir kaslarini germe (topugu kaldirmadan)

e

*

Biitiin bedeni gevsetme
Turgut Goksu 40



STRESLE BASA CIKMA YONTEMLERI

BIREYSEL YONTEMLER

« Bedensel Hareket (Egzersiz) Yapma
«  Olumlu Hayal Kurma

« Kaynagi bulma

 Neseli olma (Gulumseme, kahkaha, mizah)
« Beslenme (meyan koku, ...)

« Meditasyon

« Toplumsal Destek

« Zaman Yonetimi

«  Dua ve Ibadet

 Duzenli uyku

« Mauzik

 “Hayir” deme

 Negatif insanlardan uzak durma

* Dus alma



Strese iyi gelen bitkiler

Badem, yoqgurt, c vitamini

Baligin icinde bulunan omega 3 hem sindirim dostu olup hem
de sakinlik duygusu vermektedir. Cikolata cok yerde
onerilmeye baslamis ve arastirildik¢a bol yenilen bir yiyecek
olmustur. Cikolata bir konuya odaklanmayi ve motivasyonu
cogaltmaktadir.

Meyveli yogurt hem igerik bakimindan zengindir hem de
meyveyle karistirildiginda ayricalikli, duzenli bir metobolizma
sistemi olusturur.

Kekik (Dag Cay1), hatmi, okaliptus yapragi, menekse,
ebegumeci, karabas otu, melisa, adacayi, lavanta, toros
nanesi, strese bagli uykusuzluk, mide ve bagirsak spazminin
giderilmesinde yardimci olur.



STRESLE BASA CIKMA YONTEMLERI
ORGUTSEL YONTEMLER

. Monoton is Ortaminin Degistirilmesi:
. Stresli Personele Yardim Saglama:

 Yoneticilere Dusen Gorevler:

—  Calisma icin gekici bir ortam yaratarak is tatminini
yikseltmek,

— Rol belirsizligini en aza indirmek,

— Asin is yukiinu ortadan kaldirmak,

—  Orgitte degisme ve siireklilik arasinda iyi bir denge
kurmak,

—  Cahisanlari devamli motive etmek ve 6diillendirme
yapmak,
—  Cahisanlarin kararlara katilimini saglamalk,

—  Orgiticinde stresi azaltmak icin gerekli hizmetleri
olusturmak,

—  Stres konusunda ¢alisanlari bilgilendirmek.

Turgut Goksu 43



OFKE YONETIMI

Ofke uygun ifade edildiginde, son derece saglikl ve
dogal bir duygudur.

Ancak kontrolden cikip da yikici hale donusurse is
hayatinda, Kkigisel Iliskilerde ve genel yasam
kalitesinde sorunlara yol acar. Pek cok Kkisisel ve
sosyal problemlerin (ornegin, cocuk istismari, aile ici
siddet, fiziksel ya da sozel saldirganlik, toplumsal
siddet) temelinde 6fke vardir. Ofke hem digsal, hem
de i¢sel bazi olaylarla ortaya cikar.



OFKE YONETIMI

Genellikle ofkeye yol acan nedenler arasinda;
engellenme, haksizliga ugrama, fiziksel
Incinme ve yaralanmalar, tacize ugrama,
hayal kirikhgi, saldirlya ugrama, tehditler
sayilabilir.

Ofke duygulariyla basa ¢cikmak icin bilingli ya
da bilingsiz bazi yollar kullaniriz.

Bunlar;

°|fade etme,

*bastirma ve

*sakinlestirmedir.




OFKE YONETIMI

Ofkeyi saldirganlikla degil de so6zel olarak ifade etmek, bunlar
icinde en___saglikh __yoldur. Bunu yapabilmek igin,
Istediklerimizin ne oldugunun farkina varmali, bunlari agik ve
karsimizdakini incitmeyecek bir sekilde aktarmaliyiz.

Ikinci yol, 6fkeyi bastirmaktir. Kizginli§inizi iginizde tutup, onu
disunmemeye calisiyor ve dikkatinizi daha olumlu bir seylere
yonlendiriyorsaniz, bu yolu kullaniyorsunuz demektir. Bu
bazen ise yarasa da surekli olarak bu yolu kullanmak, cok
saqglikli olmayabilir.

Eger kizginlik dogru bir bicimde ifade edilemezse, bir sure
sonra bu duygu kisinin kendisine doner ve yuksek tansiyon ,
psiko —somatik rahatsizliklar (ulserler, alerjiler vb.) ya da
depresyon gibi sorunlara yol acgabillir.




OFKE YONETIMI

Ofke vyasadiinizda kendinizi sakinlestirmeye
calismak, uguncu seceneginizdir.

Nefes alip veriglerinizi, kalp atis hizinizi kontrol
ederek, kendinizi fizyolojik olarak sakinlestirip,
icinizdeki ofke duygusunu hafifletebllirsiniz.



Ofke Durumunda Vicut Tepkiler

» Uyaran, duyguyu harekete gecirir,

« Stres ve gerginlik baslar,

* Enerjiyi arttiran Adrenalin salgisi artar,

* Nefes alip verme siklasir,

« Kalp atislari hizlanir,

« Kan basinci artar,

* Vucut ve zihin “savas ya da kac” tepkisi icin
hazirdir.



Sagliga Etkisi

* Bas agrilari,

 Mide rahatsizliklari,

» Solunum problemler,

o Cilt problemleri,

» Genital ve bobrek fonksiyonlarinda problemiler,
o Artirit,

» Sinir sistemi rahatsizliklari,

* Dolasim sorunlari,

* Var olan fiziksel rahatsizliklarin kotulesmesi,
* Duygusal rahatsizliklar,

e Intihar.



Ofke yonetimi tekniklerinin amaci;

saldirganliktan uzak, siddet icermeyen, kisinin
kendisine ve gevresindekilere zarar vermeyecek
sekilde duygusunu ifade etme becerisini
kazanmasidir.

Kizginliga yol agan insanlari, olaylari yok
edemezsiniz; onlardan kaginamazsiniz; onlari
degistiremezsiniz. Yapabileceginiz tek sey bu
iInsanlar ya da olaylar karsisinda gosterdiginiz icsel
ve dissal tepkilerinizi kontrol edebilmek, onlari
vapicl bir sekilde yonetebilmektir.




Ofke Kontrolii Yontemler;

Gevseme:

Derin derin nefes alin , sakinlestirici durum ve
manzaralari zihninizde hayal ederek canlandirmaya
calisin.

Dusunceleri Degistirme:

“Eyvah, her sey mahvoldu!” yerine, “Dunyanin sonu
degil”

Mantik ofkeyi yener; ofkelendiginizi hissettiginizde
mantiginiza siginin. Kendinize “Tum dunyanin size
kazik atmaya calismadigini” hatirlatin.

“Bana verilmeli” ya da “Benim olmali” demek yerine,
“Bana verilmesini isterdim.”




Ofke Kontroll Yontemleri

Problemi ¢cozme

Bazen ofke duygularimiz yasamimizdaki gercek ve
kacinilmaz sorunlardan kaynaklaniyor olabilir.
Deqistirebilecegimiz  bir seyse c¢ozum vyollari
arastirilabillir.

Degistirlemeyecek bir durumsa, ¢ozum icin
ugrasmak yerine, yapilacak en 1yl sey sorunla
yuzlesmektir.



Ofke Kontroll Yontemleri

Daha iyi iletisim

Ofkeli insanlar genellikle disiinmeden yargilama ve
bu yargilari yonunde davranma egilimindedirler. Bu
yargilar da bazen cok gercek disi olabilmektedir.

Eger cok elektrikli bir tartisma icine girdiyseniz, ilk
yapacaginiz sey, Yavaslayip gosterdiginiz tepkileri
gozlemek olmalidir.  Akliniza gelen ik seyi
soylemeyin, yavaslayin ve asil soylemek istediginizi
dusunun. Ayni anda karsinizdakinin de
soylediklerini duymaya ve anlamaya calisin. Hemen
cevap vermeyin.



Ofke Kontroll Yontemleri

Mizah kullanin
Mizah sirasinda yasanilan duygularla, ofkenin bir
arada bulunmasi mumkun degildir.

Birine ofkelenip de belli sifatlarla etiketler takmaya
basladiginizda, bir an durun ve o insanin gercgekten
0 “sey” ya da “oyle” oldugunu dusunun. Bu sahneyi
g6zinlzin 6nlne getirin. Ornegin birine, “musmula”
ya da “odun kafali” gibi sifatlarla saldirdiginizda, o
Kisiyl gercekten bir musmulaymis ya da odundan bir
kafasi varmis gibi hayal edin ve gundelik islerini o
sekilde yaptigini gozunuzun onune getirin.
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Ofke Kontrolii Yontemleri

Onu internetten download etmisler..."

Mizah kullanirken iki noktada cok dikkatli olmak

gerekKir.

Oncelikle mizah kullanmanin, sorunlarinizi gilerek
gecistirmek demek olmadigini, tersine onlarla yapici
bir sekilde vyuzlesebilmeniz demek oldugunu

bilmelisiniz.

lkincisi de mizah kullanayim derken, alayci ve
asagilayici mizaha basvurmaktan kacinmalisiniz.
Cunku bu da sagliksiz ofke ifadesinin bir baska
yoludur.



Ofke Kontroll Yontemleri

Cevrenizi degistirmek;

Bazen, sinirlenip ofkelenmemize yol acan “seylerin”
yakin ¢cevremizde oldugunu fark ederiz.

Biraz ara verip cevreyi degistirmek gerekir.



b/
ank Ye
Tesekkur Ederim



