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1 . S A Y FA

ÖFKE NEDİR

ÖFKE; BİREYİN HERHANGİ BİR ENGELLENME, ADALETSİZLİK
YA DA KENDİ BENLİĞİNE YÖNELİK BİR

TEHDİT HİSSETTİĞİNDE YAŞANAN DUYGUDUR.

Öfke: Bas�t b�r “s�n�rl�l�k” veya “kızgınlık”
hal�nden, yoğun h�ddet durumuna kadar
değ�şen derecel�, duygusal b�r durumdur

(Sp�elberger ve arkadaşları; 1991).

ÖFKE DOĞAL, İNSANA ÖZGÜ ,BELİRLİ BİR DÜZEYDE NORMAL
KABUL EDİLİR BİR DUYGUDUR.

ÖFKE KONTROL EDİLEBİLİR BİR DUYGUDUR,DAVRANIŞ
DEĞİLDİR .

ÖFKENİN  İFADE ŞEKLİ SAĞLIKLI BİR ÇÖZÜME
YÖNELİK  OLMALIDIR

ÖFKE YAŞANMASI GEREKEN BİR DUYGUDUR.

ÖFKENİN ÖZELLİKLERİ



Teknoloj�n�n Olumsuz Yanları:

2 . S A Y FA

Engellenme, kışkırtma,redded�lme

Rahatsız ed�c�, hoş olmayan
uyaran 

K�ş�sel haklara ve benl�ğe saygı
göster�lmemes�

ÖFKENİN NEDENLERİ

ÖFKE DUYGUSU ŞİDDET, SALDIRGANLIK VE DÜŞMANLIK
DUYGULARINDAN FARKLIDIR.

DÜŞMANLIK ÖFKE DUYGULARINI İÇERSE DE ÖFKEYE
GÖRE DAHA UZUN SÜRELİ OLUMSUZ BİR DUYGUDUR.

       SALDIRGANLIK  İSE, ÖFKE VE ŞİDDETİN DIŞA
YÖNELİK OLARAK İFADE EDİLME ŞEKİLLERİNDEN

BİRİDİR.



Teknoloj�n�n Olumsuz Yanları:

3 . S A Y FA

Ö F K E L E N İ N  K A Y N A Ğ I  N E D İ R ?

ÖFKENİN NEDEN KAYNAKLANDIĞINI
BİLMEK, ÖFKEYİ KONTROL ETMEKTE EN

ÖNEMLİ ADIMDIR.  

Ç E V R E S E L  ( D I Ş S A L )  N E D E N L E R

P S İ K O L O J İ K  ( İ Ç S E L )  N E D E N L E R



4 . S A Y FA

Kalıcı hastalıklar
 Alkol ve uyuşturucu

Tehd�t Ed�lmek
Saldırıya Uğramak

Aldatılmak
Değers�z Görülmek

Umursanmamak
Yalan, Kıyaslanmak,

Haksızlığa Uğramak vb…

Ö F K E L E N M E Y E
N E D E N  O L A N

Ç E V R E S E L  ( D I Ş S A L )
F A K T Ö R L E R

P S İ K O L O J İ K  
( İ Ç S E L )  N E D E N L E R

Böbürlenmek, 
Benc�ll�k, 

Üstünlük �dd�ası, 
Kıskançlık,

Engellenme
Suçluluk ve Utanç Duygusu,

Düşük Benl�k Saygısı,
Hayal Kırıklığı,

Kötü anılar,
Rekabet.



Teknoloj�n�n Olumsuz Yanları:

5 . S A Y FA

ÖFKE DURUMUNDA VÜCUDUN VERDİĞİ

TEPKİLER

Z�h�nsel Tepk�ler
B�r�ler�n�n s�z�n hakkınızda s�z�
küçültücü, aşağılayıcı f�k�rler

taşıdığını düşünmek
Olumsuz ve düşmanca kurgulanmış

düşünce, �nanç ve beklent�ler  

Duygusal Tepk�ler
Kalb�n nefret, k�n,

çekememezl�k, b�r�s�n�n
felaket�ne sev�nmek veya

sev�nc�ne üzülmek, b�r k�ş�
hakkında b�ld�kler�n� açıklamak

ve onu rez�l etmek, üzmek,
onunla alay etmek ve benzer�

bütün kötü düşünce ve
davranışlar

F�zyoloj�k Tepk�ler
Hızlı kalp atışı

Hızlı nefes alıp verme
Terleme

Göğüste sıkışma
Kanın beyne sıçraması

Sıcaklık h�ss�
Ellerde/ayaklarda gerg�nl�k ve ger�lme

Davranışsal Tepk�ler
Yumruklarımızı sıkmak

İler� ger� yürümek
Kapıyı çarpmak

Alkol ve �laç kullanımı
Yeme Bozuklukları

İnt�har
Ses�m�z� yükseltmek g�b� tepk�ler.. 



6 . S A Y FA

Ö F K E  K O N T R O L Ü

Öfkey� doğru �fade etme becer�s�n� kazanmaya
“öfke kontrolü” den�r.

Öfke kontrolünde temel amaç ;saldırganlıktan
uzak, ş�ddet �çermeyen, k�ş�n�n kend�s�ne ve
çevres�ndek�lere zarar vermeyecek şek�lde

duygusunu �fade etme becer�s�n� kazanmasıdır.

1-DERİN NEFES ALMA VE
SİSTEMATİK GEVŞEME 

Kend�m�z� öfkel� h�ssett�ğ�m�zde
der�n der�n nefes almak, hoş ve

güzel olayları, manzaraları
z�hn�m�zde hayal etmek,
kaslarımızdak� gerg�nl�ğ�

rahatlatmaya çalışmak öfkem�z�n
yatışmasına ve sak�nleşmem�ze

yardımcı olacaktır. ÇEVRE DEĞİŞİKLİĞİ(ORTAMI
DEĞİŞTİRME )

Kend�n� hala sak�nleşt�remed�ysen
b�r sürel�ğ�ne öfkelend�ğ�n

ortamdan ve k�ş�den uzaklaşmaya
çalış.  Böylel�kle öfken�n daha çok

artmasını engellem�ş olursun.
Öfken�n geçmes� �ç�n kend�ne

zaman tanı.



7 . S A Y FA

M�zah öfken�n olumsuz tepk�s�n�
engeller. Bu yüzden öfkel�  

anlarınızın m�zah� bölümler�n�
yakalayın ve aklınızda hayal  ed�n.

Bu yöntem Alternat�f b�r
uyarılmaya ve uyarılmanın

yönünü değ�şt�rmeye  yarar.

MİZAH

ZAMANLAMA: 
Tartışmaların kavgaya dönüşmeyeceğ� zamanlarda tartışmaya g�r�n. Özell�kle

yorgun olduğunuz zamanlarda tartışmalardan uzak durun.

ALTERNATİFLER OLUŞTURMA:
İşe g�d�p gel�rken traf�kten rahatsız oluyorsanız   farklı yolları deney�n. 

 SOĞUKKANLI VE SAKİN BİR İLETİŞİM KURMA:
  Öfkel� �nsanlar hemen sonuca odaklanıp, eyleme geçme eğ�l�m�nded�r. Ne

var k� bu sonuçların bazıları doğru olmayab�l�r. Çok ateşl� b�r tartışmanın
�ç�ndeysen�z, önce sak�n olmaya çalışıp tepk�ler�n�z� denet�m altına alın.       

Aklınıza gelen �lk şey� d�le get�rmey�n. 
D�ğerler�n�n söyled�kler�n� d�kkatl�ce d�nley�p öyle cevap ver�n.

   Eleşt�r� karşısında savunmaya geçmen�z normald�r. Ancak savunma saldırı
hal�ne dönüşmemel�.

Kısaca s�z� öfkelend�rmeyecek yen� seçenekler yaratın.

Ö F K E  K O N T R O L Ü



Dur ve hareket etmeden önce düşün. Der�n der�n nefes almaya çalış.
Eğer �ç�nden olumsuz �fadeler geç�r�yorsa kend�n� daha mutsuz ya da öfkel�

h�ssedeb�l�rs�n. Bu düşünceler� b�r sürel�ğ�ne durdurmaya çalış. 
“Sak�n ol...” şekl�nde kend�nle �ç�nden konuş.

Kend�n� hala sak�nleşt�remed�ysen b�r sürel�ğ�ne öfkelend�ğ�n ortamdan ve
k�ş�den uzaklaşmaya çalış. Böylel�kle öfken�n daha çok artmasını

engellem�ş olursun.
Öfken�n geçmes� �ç�n kend�ne zaman tanı.

Sak�nleşeb�lmek �ç�n sen� rahatlatab�lecek yöntemler� denemeye çalış
(müz�k d�nlemek, yazı yazmak, res�m ç�zmek, yakın bulduğun b�r�s�yle

duygularını paylaşmak,spor yapmak )g�b�.

Teknoloj�n�n Olumsuz Yanları:

8 . S A Y FA

ÖZETLE;

Ö F K E  K O N T R O L Ü



9 . S A Y FA

S T R E S  N E D İ R ?

İnsan organ�zması gün �çer�s�nde sürekl� �ç ve dış etkenlerle etk�leş�m
hal�nded�r. Her an aldığı uyaranlar bell� b�r sınırı geçt�kten sonra

organ�zmanın uyumunu bozar. Bu da organ�zmanın yapısını ve �şlev�n�
bozar. Bozulan yapıyı onarmak �ç�n, organ�zma uyum, denge ,düzen

arayışına g�rer. Buna b�z stres d�yoruz.

ORGANİZMANIN FİZİKSEL VE RUHSAL
SINIRLARININ TEHDİT EDİLMESİ VE

ZORLANMASI İLE ORTAYA ÇIKAN PSİKOLOJİK
BİR DURUMDUR.

Tehd�t ed�c� veya zor duruma karşılık k�ş�n�n f�z�ksel ve ruhsal
durumundak� değ�ş�md�r.



Teknoloj�n�n Olumsuz Yanları:

1 0 . S A Y FA

STRESİN NEDENLERİ

BİREYSEL KAYNAKLAR
K�ş�l�k yapısı

Yaş
C�ns�yet

İş� yapılış şekl�nden kaynaklanan örgütsel stres kaynaklarıdır
Aşırı �ş yükü, �ş�n n�tel�ğ� ve monotonluk

Rol davranışları ve rol çatışması
Örgüt �ç� performans değerlend�rme

İşletmen�n f�z�ksel şartlarından kaynaklanan örgütsel stres
kaynakları

ÖRGÜTSEL YAPI VE POLİTİKALARLA İLGİLİSTRES
KAYNAKLARI

ÇEVRESEL VE TOPLUMSAL STRES KAYAKLARI
A�le boyutu

Sosyal çevre boyutu
F�z�ksel çevre boyutu



Teknoloj�n�n Olumsuz Yanları:

1 1 . S A Y FA

STRESİN OLUMSUZ ETKİLERİ

DUYGUSAL BELİRTİLER
Kaygı ve Depresyon 

Ruhsal durumun hızlı ve sürekl� değ�şmes� 
Öfke patlamaları

Gerg�nl�k
Özgüven azalması 
Kolay kırılab�l�rl�k

Duygusal olarak tükend�ğ�n� h�ssetme
 

PSİKOLOJİK BELİRTİLER
Konsantrasyon ve Karar vermede güçlük, 

Unutkanlık, Z�h�n karışıklığı,
Aşırı derecede hayal kurma, 

Tek b�r f�k�r veya düşünceyle meşgul olma,
M�zah anlayışı kaybı, 

Düşük ver�ml�l�k, İş kal�tes�nde düşüş, 
Hatalarda artış, 

Muhakemede zayıflama.



Tans�yon yükselmes�,Sürekl� ortaya çıkan m�gren
ve baş ağrısı,

Aşırı şek�lde �ştahsızlık, tokluk duygusu ve k�lo
kaybı,

Nefes darlığı, terleme, alerj�,
S�nd�r�m bozukluğu ve Yorgunluk,

 korku ve Aşırı hassas�yet duygusallık ve
gözlerden yaş gelmes�,

Ağrı kes�c� �laçlara karşı düşkünlük ve bunun
sonucu olarak ta m�de kanamaları.

1 2 . S A Y FA

FİZİKSEL BELİRTİLER
 

STRESİN OLUMSUZ ETKİLERİ



1 3 . S A Y FA

STRES İLE BAŞA ÇIKMA  YÖNTEMLERİ

Düzenl� egzers�z ve spor yapmak:
     Spor yaptığımızda noradrenal�n hormonu salgılanır .Bu hormon stres
tepk�s�nde rol oynayan başka k�myasal maddeler�n etk�ler�n� düzenler.

Spor beyn�n stresle daha ver�ml� şek�lde baş etmes�n� sağlamakta ve
kaslarda k� gerg�nl�ğ� azaltmaktadır.   

 
              İy� beslenmek: Neden yemek y�yorsunuz?açlığınızı

doyurmak �ç�n m�? kaygı, yalnızlık ve  stres�n etk�s�n�
azaltmak �ç�n m�? Daha az kafe�n, daha fazla meyve-sebze

tüketmek stres� azaltmak da yardımcı olmaktadır.

  Zaman Yönet�m�:  
İş planı yapmak,öncel�kler� ve hedefler� bel�rlemek,ç�zelge hazırlamak

�şler� gel�ş�güzel ertelememek(üşenme,vazgeçme)
zor ve fazla �şler� bölümlere ayırarak yapmak

hata ve başarısızlıklardan ders almak
‘hayır’ d�yeb�lmek ve sürekl� mükemmell�yetç� olmamak.



Yaşadığınız kaygı ve stresle başa çıkamadığınızı düşünürsen�z
profesyonel yardım da alab�l�rs�n�z.

Hoşgörülü ve esnek olmak:
 k�n tutmak ve haset tükenmen�ze neden olur.Esnekl�k

değ�ş�kl�klere açık olmamızı sağlar

Sosyal destek almak:
Güvend�ğ�m�z dostlarımızla paylaşmak, sohbet ve 

 başkalarına yardım etmek…

Uyku düzen�n� korumak:

     Hob�ler ed�nmek: 
     zamanı �y� yönetmek ve kend�m�ze zaman ayırmak

M�zah duygusu:
 Kend�m�ze, hayata, şakalara güleb�lmek…

                Gevşeme egzers�zler�n� öğrenmek ve uygulamak

Her gün benzer saatlerde yatağa g�tmek ve  benzer saatlerde
uyanmak,uyamadan yaklaşık b�r saat önce telev�zyon, b�lg�sayar, telefon

kullanımından kaçınmak, bu döngüyü korumanıza yardımcı olacaktır.
Benzer şek�lde, uyku saat�n�ze yakın zamanlarda sosyal medya kullanımı

uyku kal�ten�z�n azalmasına neden olab�l�r.

STRES İLE BAŞA ÇIKMA  YÖNTEMLERİ

1 4 . S A Y FA



Yararlanılan Kaynaklar:

1 5 . S A Y FA
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