OFKE VE STRES

YONETIMI EGITIMI




Sunum plani

Ofkenin kaynagdi

Bir duygu olarak ofke

Ofke kontrol ydntemleri
Stresle basa cilkma yontemleri
Nefes egzersizleri



HANGI DURUMLARDA OFKELENIRIZ?

Cikmazda hissettigimizde
Engellendigimizde

Tehdit algiladigimizda

Benligimize direkt saldinldiginda

Bizim icin dnemli olan seylere saldinldiginda
Utanc hissettigimizde

Hayal kinkligina ugradigimizda

Haksiziga ugradigimizda

Kiskanclik hissettigimizde

Yalnizlik, itilmislik, kaygr hissettigimizde
Sikildigimizda, anlasilamadigimizi hissettigimizde




Ofkelenin kaynag: nedir?

@ 9] - Cevresel (Dissal) Nedenler

- Psikolojik (I¢sel) Nedenler

= OFKENIN NEDEN KAYNAKLANDIGINI BILMEK, OFKEY1
KONTROL ETMEKTE EN ONEMLI ADIMDIR.




Ofkelenmeye Neden Olan Cevresel (Dissal)
Faktorler

- Kalic1 hastaliklar

- Alkol ve uyusturucu
- Tehdit Edilmek

- Saldirtya Ugramak
- Aldatilmak

- Degersiz Gortlmek
- Umursanmamak

- Yalan, Kiyaslanmak, Haksizliga Ugramak vb...




>

>

>

>

Psikolojik (I¢sel) Nedenler

Bobiurlenmek,
Bencillik,
Ustiinliik iddiast,
Kiskanclik,
Engellenme

» Sucluluk ve Utancg
Duyqgusu,

» Diusiik Benlik
Saygisi,

» Hayal Kirikligi,
» KoOti anilar,
» Rekabet.



Ofkenin Olumlu Yonleri

- Ofke, dikkatimizi ve odaklanmamizi arttirir.

- Eger amacimiz kendimizi veya bir sevdigimizi ya da
yardima muhta¢ birini zor bir durumdan kurtarmak ya da
korumaksa; ofke gii¢ ve mang saglar.

- Bu sekilde kullanilan 6fke yapicidir ve olumlu amaclar
icin destek saglar.



Olumsuz Yonleri

- Ofkeniz sonunda, fiziksel saldirganlik veya siddete doniisebilir,
- tutuklanabilir, hapse diisebilir,

- fiziksel olarak yara alabilir,

- sevdiklerinizi kaybedebilir,

- madde kullanmaya baslayabilir,
- tedavi slirecinizi bozabilir veya

- kendinizi pisman, suclu ve yaptiklariniz nedeni ile utanmis
hissedebilirsiniz.



Ofkenizi Olumlu Ya Da Olumsuzao
Cevirmek Sizin Elinizde

= Olay: Okulda ¢ocuguna siddet uygulandiginin 6grenilmesi
= Dusitince: Guinlerini gosteririm!
= Duygu: (Asagilanma, adaletsizlik) Ofke

= Davrams: Okula gidip ¢ocuguna siddet uygulayanlara
siddet uygulamak

Ofkenin sonucu nasi oldu?

OLUMLU OLUMSUZ




Ofkenizi Olumlu Ya Da Olumsuza Cevirmek
Sizin Elinizde

= Olay: Okulda ¢ocuguna siddet uygulandiginin 6grenilmesi

= Diisuince: Kimsenin ¢cocugumu hirpalamaya hakki yok, bir sey
yapilmali

= Duygu: (Adalet arayis1) Ofke
= Davrams: Okula gidip gorusiilmesi ve sikayette bulunulmasi

Ofkenin sonucu nasil oldu?

OLUMLU OLUMSUZ




Onemli olan, éfkelenmemek degil, éfkenin sonunda
verdigimiz tepkileri kontrol edebilmektir.

Ofkemizi kontrol altina alarak, kendimize ve
baskalarina zarar vermesini engellememiz gerekir.




Ofke normal bir duygudur

- Ofke, en temelde, mutluluk, iiziintii, korku
g1b1 normal ve saglikli bir duygudur.

= Ofke, kontrolden ¢iktiginda ve yikici bir hal
aldiginda, kisisel iliskilerde ve kisinin tiim
yasam alanlarinda problemlere yol acabilir.



Ofke Kontrolii Nedir?

- Ofke kontrolii, 6fkeyi ice atmak veya bastirmak
degili

» Ofke kontroliinde 6fkeye neden olan sorunu
¢Ozumsiiz bir sekilde i¢ce atma ve biriktirme yerine

sakin bir sekilde olay1 etratlica dusiinerek
cozumler bulmak amaclanir.

- Ofke kontroliinde, 6fke aninda hemen tepki vermeme,
sakin kalma teknikler1 vardir.



OFKEYLE NASIL BASA CIKIYORSUNUZ?



http://www.sodahead.com/fun/my-drawings/blog-377293/

Ofke Kontrol Yontemleri Nelerdir?

Bilissel Yontemler

Duyussal Yontemler

Davranissal Yontemler




Bilissel Yontemler

= Diisiinme, degerlendirme, olaylar arasinda sebep-sonug
1liskis1 kurma gibi1 zihinsel faaliyetler igerir.




ABC MODEL

DUsuUnce

»

Duygu

»

Davranis

A- OLAY - UYARICI
DUYGULAR-STRES

A. Olay; Sehir disinda kongredesiniz. Bu sirada acil servisten bir hasta icin
telefon ile arandiniz...

B. Yorum; Allah kahretsin burada da beni buldular. Insana hicbir yerde rahat
vermezler...

C. Duygu ve Davranis; Sikintili ve kizgin bir ifade...

B- BILISSEL DEGERLENDIRME (YORUM ve YAKLASIM BICIMI) C-



ABC MODEL

A. Olay; Sehir disinda kongredesiniz. Bu sirada acill
servisten bir hasta icin telefon ile arandiniz...

B. Yorum; Kendi baslarina cozemedikleri onemili bir
sey oldu ki bana ihtiyac duydular. Bana ihfiyac
duymalari ne iyi.

C. Duygu ve Davranis; Keyifli bir ifadeye burunmek...



Bilissel Yeniden Yapilandirma

= Bir seye kizdiginizdaki diisiinceleriniz 6fke duygusunu ortaya cikarir.
O andaki duygu daha cok bireyin bakis acisini cogu kez abartilmis
veya kendisine gore yorumlanmasiyla ortaya cikar.

= Birey oOfkelendigini  hissettiginde, mantigim  kullanmaya
calismahdir. Mantik, bireye daha gercekci bir yorum yapabilmesine
yardimci olacak, onu dengesiz ve saldirgan bir sekilde davranmaktan
koruyacaktir.

= Ofkenin hicbir seyi c¢ozemeyecegini fark etmek, 6fkenin altinda
yatan nedenleri degerlendirmeye calismak, 6fkenin azalmasina
yardimci olacaktir.



Problemi kabul etmek

- Kabul edilmeyen ve itiraf edilmeyen ofke dolayli yollardan ortaya
cikabilir. Kisi ofkeli oldugunu kabul etmezse, 6fkesinin gercek

sebebini bulmasi mumkiin olmayacaktir.

- Ikinci adim, 6fkenin nereden geldigini bulmaktir.




Yasamsal Yasamsal

kabullenme nedire kabullenme ne
degildir

degildir.
degildir

degildir.



Yasamsal kabullenme i¢in i¢ konusma
ornekleri

Buna

Zaten olmus bir sey B} .
Oftkelenmek bir

icin savas vermek
zaman kaybidir.

Zaten olmus bir

§ey1 degi§tiremem. 1§e yaramaz.




Yagmur yagdiginda. ..

Yagmur yagdiginda “niye yagdi
simd1?”” diye kizabilirsiniz

Peki kizmak ne 1se yarar?
Yagmuru degistiremeyiz. ..







Ofke Uzerine Konusmak

Ofkeliyken, genelde neye sinirlendigimizi karsimizdakine anlatmakta
sikint1 yasariz.

Ofke duygusuna kendimizi o kadar kaptirmisizdir ki, kendimizi tamamen
hakl1, karsimizdakini haksiz kabul ederiz.

(Cogu zaman tartisma bittiginde, karsimizdaki aslinda bizim neye
kizdigimiz1 ve neyin degismesini 1stedigimizi anlamaz.

Bunun sonucunda da, ¢oziim bulunamadigi i¢in, ayni olayin gelecekte
tekrarlanma olasilig1 devam eder.



[letisim Becerisini Gelistirmek: Ofke
Uzerine Konusmak

Once, tartismaya neden olan, sizi sinirlendiren sorunu detaylariyla
anlatin.

Sonraki adimda, bu sorun karsisinda hissettiginiz duygularinizi
tanimlayn.

Uciincii adimda, sorunun sizin 1¢in onemini, sizdeki etkisini anlatin.

Son olarak, sorunun nasil ¢oziimlenebilecegine dair fikrinizi belirtin.




[letisim Y ontemleri

- Karsisindaki kisinin hislerini onaylamali, karsisindaki kisiy1 dinlemeli ve

EnlenkVEReEl Ik ilsen dili yerine ben dili kullanmala,

S GG RGN skl ilhayir demek 1stediginde hayir diyebilmeli
SRt kMo ziir dilerken asiriya kagmamali, ne kendisini ne de
baskasini kugiik gormemeli,

- Iletisim, bireyin digerine dostca yaklasmasini gerektirir.

- Ofke, bireyin dzgiirliik hissini azaltir, iletisimi zorlastirir, anlayis: kisitlar
ve 1liskiler1 stirekli bir sekilde ya kontrole ya da kontrol dis1 olmaya
(siddet, kendine zarar verme Vb) gotiirtir.




Davranissal Yontemler

o o o O O O

Saglikli beslenme

Olay yerinden uzaklagsmak

Stres azaltici bir ortam olusturmak
Gevseme teknikleri

Meditasyon, nefes egzersizleri

Danismanlik ve psikoterapi
hizmetlerine basvurmak

Duygusal Y ontemler

Q Duygularini spor, sanatsal-kiiltiirel
faaliyetler, el 1sler1, ahsap boyama,
kitap okuma gibi yapici ve turetken
faaliyetlere yoneltmek,

0 Kendisinin gli¢lii yonunu kesfeden
birey, uyguladig: bu stratejiler ile
olumsuz duygulardan uzaklasarak
ithtiyaci olan enerji, yasam giiciinl
yeniden kazanir. Saglikli yasam 1¢in
gerekli duygusal dengeyi koruyabilir.



Stresle Basa Cikma
Yontemleri

ORGUTSEL BASA CIKMA YONTEMLERI
BIREYSEL BASA CIKMA YONTEMLERI




STRES NEDIR?

» Insan organizmasi gun icerisinde surekli ic ve dis
etkenlerle etkilesim halindedir. Her an aldiQl
uyaranlar belli bir sinirn ge¢tikten sonra
organizmanin vyumunu bozar. Bu do
organizmanin yapisini ve islevini bozar. Bozulan
yapiyl onarmak i¢in, organizma vyum, denge
,duzen arayisina girer. Buna biz stres diyoruz.



Orgutsel stres faktorleri

» Rol cahsmalan: Calisana is hayatinda birden fazla veya
yeteneklerinin, aldigr egitimin, kisilik yapisinin Ustunde roller vermektir.

» Rol belirsizligi: Ne yapacagini bilememek

» Organizasyondaki etkilesim: Calisanin yoneticileriyle iliski
kuramamasindan arkadaslaryla iliski kuramamasindan kaynaklanir.

» DUsUk Ucret: Calistig kuruma emek veren, islerini basariyla halleden
bir calisan emeginin karsiligini alamadigini, hem ailesine karsi hem
de kendisine karsi maddi sorumluluklarini yerine getiremedigini
dusUnerek motivasyonunu dusurecektir.

» Asir is yuku: Kisa sUrede isi tamamlama, calisanin is icin yetersizligi, is
yukunun fazla olmasi gibi faktorleri koyabiliriz.



Orgiitsel Basa Cikma Y 6ntemleri

a) Fiziki Yapinn lyilestirilmesi: Calisma ortamindaki giiriiltii,
aydinlatma, renk diizeni, hava kosullar ¢alisanlarin yapilarina gore
olmalidur.

b)Sosyal Destek Saglanmali: Destekleyici gruplar olusturulabilir.

c)Rol ¢catismalari-belirsizlikler giderilmeli: Yoneticilerin yazili ya
da sozlii yeterli gorev tanimlamalar1 yapmalari gerekir.

-Bir kisiye potansiyelinden ¢ok, giivenini kiracak, cesaretini kiracak,
gereginden fazla 1s verilmemeli.



Bireysel Basa Cikma Y ontemleri

DIYET: ( Kilo artirici/kalorili besinler yerine meyve/sebze, Tuz-seker tiiketimi, Kirmizi

et yerine beyaz et, Alkol-sigara ve uyku ilaglarindan uzak durma, Kahve-Kola tiiketimi,
Su).

EGZERSIZ: Diizenli sporu/ yiirilyiisleri yasam sekliniz haline getirin.

GEVSEME: Viicut kaslarinizi germe ve sonrasinda rahatlatma egzersizi. Yoga,

Meditasyon
GUNLUK: 21 giin boyunca: Bugiin sunun degerini anladim............. Bugiin sunun i¢in
stikrettim.................. Giiniin en ¢ok keyif aldigim an1...........................

Olumlu diisiincelere ve duygulara yogunlasarak, nese ve huzurla baglantili sinir aglar
olusturulur.



Bireysel Basa Cikma Y ontemleri

1. Zaman Yonetimi: Yapilacaklar listesi olusturun: Acil Yapilmas1 Gerekenler, Onemli
ama bekleyebilir olanlar, Digerleri seklinde zamaninizi kontrol edebilir ve stresin
oniine planlama yoluyla gegebilirsiniz. Islerinizi ertelemeyin. ..

2. Davramissal Kendini Kontrol: Bireyin kendini strese maruz kaldiginda basindan
gecenler1 kaydederek hangilerinin kendisini olumsuz etkiledigini, duygu ve
davraniglarini ne derece degistirdiklerini not ederek stresi uzaklastirabilir. Olumlu
diistinin. ..

3. Sosyal destek kaynaklarimz guclendirmek, kendiniz i¢cin mola verin,
psikoterapiye basvuru olabilir.



NEFES
TEKNIKLERI



Diyafram, solunumun esas kasidur.
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Normal solunumda, diyafram yaklasik 1,5 cm yukari-asagi hareket ederken,
derin solunumda bu 6-10 cm arasinda degisir.




Dogru nefesin standartlar: nelerdir?

» Diyafram kullanimina sokmak

» Dakikada alinan nefes sayisini 8’in altina diisirmek

» Ses cikartmadan nefes alip vermek

» Sadece burundan nefes alip vermek

» Cigerleri dakikada 4 ile 6 litre arasinda hava ile doldurabilmek

» Nefes alip verirken biitiin cigerleri kullanmak




Pe

Nefes huzursuz oldugunda zihin de
huzursuzdur. Nefes sakinlestigine
zihinde sakinlesir ve uzun yasamin
kapilari aralanir.”
Bu nedenle bir insanin en 6nemli
gorevlerinden birisi nefesini
\ denetlemeyi 6grenmesidir.
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Nefesle lyilesme calismalarinin baslangicinda;

Sirt Ustl yatalim.
Gozlerinizi kapatin.

Kollarinizi, ayaklarinizi ve butin viicudunuzu hissetmeyecek sekilde serbest
birakin

Bir stire normal nefeslerinizi 1zleyin
Simdi akcigerlerinize biiyiik bir nefes almak i¢in, derin nefesler ¢ikarin

Akcigerlerinize ¢cekebileceginiz kapasitede nefes alin ve nefesinizi tutun,
oksijenin butiin viicudunuza dagilmasina 1zin verin, sonrada nefesinizi
yavasca birakin (4 -7-8)

Caligsmalar, her giin diizenli olarak 10 dK ile sinirli olmalidr.



DUZENLI BIR UYKU ICIN 4-7-8 TEKNIGI

NEFES AL NEFES TUT B NEFES VER



