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OFKE NEDIR

OFKE; BIREYIN HERHANGI BIR ENGELLENME, ADALETSIZLIK
YA DA KENDi BENLIGINE YONELIK BiR
TEHDIT HiSSETTIGINDE YASANAN DUYGUDUR.

Ofke: Basit bir "sinirlilik” veya "kizginlik"

halinden, yogun hiddet durumuna kadar

degisen dereceli, duygusal bir durumdur
(Spielberger ve arkadaglari; 1991).

OFKENIN OZELLIKLERI

OFKE DOGAL, iINSANA 0ZGU ,BELIRLi BiR DUZEYDE NORMAL
KABUL EDILIR BIR DUYGUDUR.

OFKE KONTROL EDILEBILIR BiR DUYGUDUR,DAVRANIS
DEGILDIR.

OFKENIN IFADE SEKLI SAGLIKLI BiR ¢OZUME
YONELIK OLMALIDIR

OFKE YASANMASI GEREKEN BiR DUYGUDUR.
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OFKENIN NEDENLERI

, Engellenme, kiskirtma,reddedilme
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=S Rahatsiz edici, hos olmayan
= uyaran
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Kisisel haklara ve benlige saygi
gosterilmemesi
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OFKE DUYGUSU SIDDET, SALDIRGANLIK VE DUSMANLIK
DUYGULARINDAN FARKLIDIR.
DUSMANLIK OFKE DUYGULARINI ICERSE DE OFKEYE
GORE DAHA UZUN SURELi OLUMSUZ BiR DUYGUDUR.

SALDIRGANLIK ISE, OFKE VE SiDDETIN DISA
YONELIK OLARAK iFADE EDILME SEKILLERINDEN
BIRIDIR.
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OFKELENIN KAYNAGHE NEDIR?

CEVRESEL (DISSAL) NEDENLER

PSiKOLOJIK (ICSEL) NEDENLER

OFKENiIN NEDEN KAYNAKLANDIGINI
BILMEK, OFKEYi KONTROL ETMEKTE EN
ONEMLI ADIMDIR.
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Kalici hastaliklar
Alkol ve uyusturucu

Tehdit Edilmek OFKELENMEYE
Saldiriya Ugramak NEDEN OLAN
Aldatilmak
Degersiz Goriilmek QEVRESEI'__(DI§SAL)
Umursanmamak FAKTORLER

Yalan, Kiyaslanmak,
Haksizliga Ugramak vb...

Bobiirlenmek,

Bencillik,
i : Ustiinliik iddiasi,
. PSIKOLOJIK Kiskanglik,
(lgSEL)NEDENLER Engellenme

Sucluluk ve Utang Duygusu,
Diisiik Benlik Saygisi,
Hayal Kirikhigs,

Kotii anilar,
Rekabet.
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OFKE DURUMUNDA VOCUDUN VERDICI
TEPHILER

Duygusal Tepkiler
Kalbin nefret, kin,
cekememezlik, birisinin
felaketine sevinmek veya
sevincine uiziilmek, bir kisi
hakkinda bildiklerini agiklamak
ve onu rezil etmek, lizmek,
onunla alay etmek ve benzeri
biitiin kotii diisiince ve
davraniglar

Zihinsel Tepkiler
~ Birilerinin sizin hakkinizda sizi
 kiiciiltiicii, asagilayici fikirler
| tasidigini diisiinmek
Plumsuz ve diismanca kurgulanmig
diigiince, inang ve beklentiler

27

Fizyolojik Tepkiler Davranigsal Tepkiler
Hizli kalp atisi Yumruklarimizi stkmak
Hizli nefes alip verme a | ileri geri yiiriimek
Terleme - v Kapiyi carpmak
Gogiiste sikigma y N Alkol ve ilag kullanimi
Kanin beyne sigramasi w G Yeme Bozukluklari
Sicaklik hissi intihar
Ellerde/ayaklarda gerginlik ve gerilme Sesimizi yiikseltmek gibi tepkiler..
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OFKE KONTROLU

Ofkeyi dogru ifade etme becerisini kazanmaya
"ofke kontrolii” denir.

Ofke kontroliinde temel amag ;saldirganliktan
uzak, siddet icermeyen, kisinin kendisine ve
cevresindekilere zarar vermeyecek sekilde

duygusunu ifade etme becerisini kazanmasidir.

[-DERIN NEFES ALMA VE

SISTEMATIK GEVSEME
Kendimizi 6fkeli hissettigimizde
derin derin nefes almak, hos ve
giizel olaylari, manzaralari
zihnimizde hayal etmek,
kaslarimizdaki gerginligi
rahatlatmaya caligmak 6fkemizin
yatismasina ve sakinlesmemize
yardimci olacaktir.

CEVRE DEGISIKLIGI(ORTAMI
DEGISTIRME )

Kendini hala sakinlestiremediysen
bir siireligine 6fkelendigin
ortamdan ve kisiden uzaklagmaya
cahis. Boylelikle 6fkenin daha ¢ok
artmasini engellemis olursun.
Ofkenin ge¢mesi icin kendine
zaman tanu.
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OFKE KONTROLU

ZAMANLAMA:

Tartigmalarin kavgaya déniigmeyecegi zamanlarda tartigmaya girin. Ozellikle
yorgun oldugunuz zamanlarda tartismalardan uzak durun.

ALTERNATIFLER OLUSTURMA:

ise gidip gelirken trafikten rahatsiz oluyorsaniz farkliyollari deneyin.

Kisaca sizi 6fkelendirmeyecek yeni secenekler yaratin.

SOGUKKANLI VE SAKIN BIiR ILETISIM KURMA:

Ofkeli insanlar hemen sonuca odaklanip, eyleme ge¢me egilimindedir. Ne
var ki bu sonuglarin bazilari dogru olmayabilir. Cok atesli bir tartismanin
icindeyseniz, 6nce sakin olmaya ¢alisip tepkilerinizi denetim altina alin.
Akliniza gelen ilk seyi dile getirmeyin.
Digerlerinin soylediklerini dikkatlice dinleyip 6yle cevap verin.
Elestiri karsisinda savunmaya ge¢gmeniz normaldir. Ancak savunma saldir
haline doniismemeli.

MIiZAH

Mizah 6fkenin olumsuz tepkisini
engeller. Buyiizden ofkeli
anlarinizin mizahi boliimlerini
yakalayin ve aklinizda hayal edin.
Bu yontem Alternatif bir
uyarilmaya ve uyarilmanin
yoniinii degistirmeye yarar.
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OFKE KONTROLU
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OZETLE;

Dur ve hareket etmeden dnce diigiin. Derin derin nefes almaya calis.
Eger icinden olumsuz ifadeler geciriyorsa kendini daha mutsuz ya da ofkeli
hissedebilirsin. Bu diisiinceleri bir siireligine durdurmaya ¢alis.
"Sakin ol..." seklinde kendinle i¢cinden konus.

Kendini hala sakinlestiremediysen bir siireligine 6fkelendigin ortamdan ve
kisiden uzaklagsmaya ¢alis. Boylelikle 6fkenin daha ¢ok artmasini
engellemis olursun.

Ofkenin ge¢cmesi icin kendine zaman tan.
Sakinlegebilmek icin seni rahatlatabilecek yontemleri denemeye ¢alis
(miizik dinlemek, yazi yazmak, resim cizmek, yakin buldugun birisiyle
duygularini paylagmak,spor yapmak )gibi.
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STRES NEDIR?

Insan organizmasi giin icerisinde siirekli i¢ ve dis etkenlerle etkilesim
halindedir. Her an aldigi uyaranlar belli bir siniri gegtikten sonra
organizmanin uyumunu bozar. Bu da organizmanin yapisini ve islevini
bozar. Bozulan yapiyi onarmak i¢in, organizma uyum, denge ,diizen
arayigina girer. Buna biz stres diyoruz.

Tehdit edici veya zor duruma karsilik kisinin fiziksel ve ruhsal
durumundaki degisimdir.

ORGANIZMANIN FIiZIKSEL VE RUHSAL
Q SINIRLARININ TEHDIT EDILMESI VE
Al a ZORLANMASI iLE ORTAYA CIKAN PSiKOLOJIK

- /A BiR DURUMDUR.
(@
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STRESIN NEDENLERI

BIREYSEL KAYNAKLAR
Kisilik yapisi
Yag
Cinsiyet

ORGUTSEL YAPI VE POLITIKALARLA iLGILISTRES

_ KAYNAKLARI
Isi yapihs seklinden kaynaklanan 6rgiitsel stres kaynaklaridir

Asiriis yukii, isin niteligi ve monotonluk
Rol davranislari ve rol catismasi
Orgiit ici performans degerlendirme
Isletmenin fiziksel sartlarindan kaynaklanan érgiitsel stres
kaynaklari

CEVRESEL VE TOPLUMSAL STRES KAYAKLARI % % W l
Aile boyutu

Sosyal cevre boyutu ~ /‘/{
Fiziksel ¢cevre boyutu
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STRESIN OLUMSUZ ETKILERK

DUYGUSAL BELIRTILER

Kaygi ve Depresyon
Ruhsal durumun hizli ve siirekli degigmesi
Ofke patlamalari
Gerginlik
Ozgiiven azalmasi
Kolay kirilabilirlik
Duygusal olarak tiikendigini hissetme

PSIKOLOJIK BELIRTILER
Konsantrasyon ve Karar vermede giigliik,
Unutkanlik, Zihin kangikhigs,

Asiri derecede hayal kurma,

Tek bir fikir veya diisiinceyle meggul olma,
Mizah anlayisi kaybi,

Diisiik verimlilik, is kalitesinde diisiis,
Hatalarda artis,
Muhakemede zayiflama.
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STRESIN 0LUMSUZ ETKILER]

FIZIKSEL BELIRTILER
Tansiyon yiikselmesi,Siirekli ortaya ¢ikan migren
ve bas agrisi,
Asiri sekilde istahsizlik, tokluk duygusu ve kilo
kaybi,
Nefes darligi, terleme, alerji,
Sindirim bozuklugu ve Yorgunluk,
korku ve Asiri hassasiyet duygusallik ve
gozlerden yas gelmesi,
Agn kesici ilaglara karsi diiskiinliik ve bunun
sonucu olarak ta mide kanamalar:.

/@L

[N

12.SAYFA



STRES iLE BASA CINMA YONTEMLERI

Diizenli egzersiz ve spor yapmak:

Spor yaptigimizda noradrenalin hormonu salgilanir .Bu hormon stres
tepkisinde rol oynayan baska kimyasal maddelerin etkilerini diizenler.
Spor beynin stresle daha verimli sekilde bas etmesini saglamakta ve
kaslarda ki gerginligi azaltmaktadir.

lyi beslenmek: Neden yemek yiyorsunuz?a¢hginizi
doyurmak icin mi? kaygi, yalnizlik ve stresin etkisini
azaltmak icin mi? Daha az kafein, daha fazla meyve-sebze.
tiiketmek stresi azaltmak da yardimci olmaktadir.

Zaman Yonetimi:

is plani yapmak,éncelikleri ve hedefleri belirlemek,gizelge hazirlamak
isleri gelisigiizel ertelememek(iisenme,vazge¢me)
zor ve fazlaisleri bdliimlere ayirarak yapmak
hata ve basarisizliklardan ders almak
‘hayir' diyebilmek ve siirekli miikemmelliyet¢i olmamak.

* T
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STRES ILE BASA CIKMA YONTEMLERI

Uyku diizenini korumak:
Her giin benzer saatlerde yataga gitmek ve benzer saatlerde

uyanmak,uyamadan yaklasik bir saat dnce televizyon, bilgisayar, telefon

kullanimindan ka¢inmak, bu dongiiyii korumaniza yardimci olacaktir.
Benzer sekilde, uyku saatinize yakin zamanlarda sosyal medya kullanim:
uyku kalitenizin azalmasina neden olabilir.

Hosgoriilii ve esnek olmak:

kin tutmak ve haset tilkkenmenize neden olur.Esneklik
degisikliklere agik olmamizi saglar

= Mizah duygusu:
Kendimize, hayata, sakalara giilebilmek...

Gevseme egzersizlerini 6grenmek ve uygulamak ”

Sosyal destek almak:
Giivendigimiz dostlarimizla paylagmak, sohbet ve
baskalarina yardim etmek...

£33
Hobiler edinmek:
zamani iyi yonetmek ve kendimize zaman ayirmak

Yasadiginiz kaygi ve stresle basa ¢ikamadiginizi diisiiniirseniz
profesyonel yardim da alabilirsiniz.
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CORUM REHBERLIK VE ARASTIRMA MERKEZi

STRES VE STRESLE BASA CIKMAYOLLARI SUNUSU
Uzman Psikolog Liitfi YAPICI STRES VE OFKE YONETIMI
CANKAYA REHBERLIK VE ARASTIRMA MERKEZI
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BULTEN YONETIiCIiSI EDITOR
Emine SEVILMIS Sibel CEVIKKOL
Rehberlik ve Psikolojik Damgma Hizmetleri Psikolojik Danisman
Baéliim Bagkan
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