OFKE KONTROLU
VE STRES

Sukrid KARA
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Iki insan
birbirinin farkina vardigi anda
iletisim baslar.
¥

“




Geri Bildirim




MAZERETIM VAR ASABIYIM BEN




Iletisim kurmakta giicliik ceken insanlar
uzmanlar,

‘Zor Insanlar’ diye adlandirwyor.

Onlar, toplumdan topluma, farkh tanmimlansa

da temelde benzer davramslar gosteriyor.



Oysa aslinda “zor Insan” diye bir sey yok.
Zorlayict davranislar var.
Ve maalesef bazi insanlar stirekli bu sekilde bir

davranis icinde bulunuyorlar
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Ofke Ogrenilir mi?

Ofkeli insanlarin giiclii bir imajr oldudgu
diisiincesi de ofkeli olmayir cekici kilar.
Sanki giiclii kisiler ofkelenir gibi bakis

acilari ofkeli tepkileri arttinir.
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Ofke Ogrenilir mi?

Ayrica ofke ile bireyin sonuc almasi bunu bir
coziim yontemi olarak kullanmasi da ofkeli
davranislarda pekistirec etkisi yaratir. Zamanla
tiim sorunlari boyle cozmek ister. Ciinkii bir kere

ise yaramistir. Iste devlet dairesinde éfkeliyseniz

isiniz goriildiigiinde bunu hep yapmak gibi.



OFKE; BIREYIN HERHANGI BIR
ENGELLENME, ADALETSIZLIK YA DA
KENDI BENLIGINE YONELIK BIR
TEHDIT HISSETTIGINDE YASANAN
DUYGUDUR.

BIREY, MUTLU OLMASINI
ENGELLEYEN HERHANGI BiR
DURUM, OLAY YA DA KIiSIYLE
KARSILASTIGINDA OFKE DUYGUSU
OLUSUR.
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o OFKE DOGAL, INSANA OZGU
BELIRLI BIR DUZEYDE _
NORMAL KABUL EDILIR BIR
DUYGUDUR.

o> OFKE BIR DUYGUDUR,
DAVRANIS DEGILDIR

o OFKENIN IFADE SEKLI
SAGLIKLI BIR COZUME
YONELIK OLMALIDIR.

o OFKE KONTROL EDILEBILIR
BIR DUYGUDUR.

o OFKE YASANMASI GEREKEN
BIR DUYGUDUR.



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.



HER BIREYIN OFKELENDIGI
DURUMLAR FARKLIDIR.

BIRININ OFKELENDIGINE
DIGERI GULUP GECEBILIR.

AYRICA BIR BIREY AYNI KONUYA
BAZEN OFKELENIRKEN

BAZEN OFKELENMEYEBILIR.



OFKE DOGAL BIR DUYGUDUR.

ORGANIZMA KENDISI iCIN TEHDIT ALGILADIGI ZAMAN,
KENDISINI SAVUNMASINA VE SAVASMASINA YARDIMCI OLACAK
BELLI DUZEYDEKI KONTROLLU OFKE DUYGUSU VAROLUS ICIN GEREKLIDIR.

OFKE DE HER DUYGU GIiBi GEREKLI BIR DUYGUDUR.

OFKE DUYGUSUNU KONTROLLU YASAMAK ONEMLIDIR.

OFKE DUYGUSUNUN YASANMA BICIMI ONU iYi YA DA KOTU KILAR.
OFKE INSANI DAVRANISA ITER, MOTIVE EDER (GUDULER).

SIZE BIRISI HAKARET ETTIGINDE OFKELENMEZSENIZ

KENDINiZi SAVUNAMAZSINIZ.

OFKE DUYGUSUNUN
ORTAYA KONULUS BICIMi ONEMLIDIR.



OFKE NEDENLERI

TEMEL DUYGULAR,

BIRIKIP,
SERTLESIP,
KATILASINCA,

BUZDAGININ
TEPESINDEKI
OFKEYI
OLUSTURUR




KISKANCLIK
UZUNTU

KAYGI
ENGELLENMELER

ALAN DARLIGI
DUYGUSAL ZEDELENME
ACELEYE GETIRME
HAKARET



HANGI DURUMLARDA
OFKELENERIZ?

UTANC HISSETTIGIMIZDE,

HAYAL KIRIKLIGINA UGRADIGIMIZDA,
KENDIMIiZi ENGELLENMIS
HISSETTIGIMIZDE,

HAKSIZLIGA UGRADIGIMIZDA,
KISKANCLIK HISSETTIGIMIZDE,

YALNIZLIK, ITILMISLIK, KAYGI

HISSETTIGIMIZDE,

SIKILDIGIMIZDA,

ANLASILAMADIGIMIZI HISSETTIGIMIZDE
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OFKE YONETIMI

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

Ancak kontrolden cikip da yikici1 hale dontsiirse is hayatinda,
kisisel iligskilerde ve genel yasam kalitesinde sorunlara yol acar.

Pek cok kisisel ve sosyal problemlerin

(6rnegin, aile i¢i siddet, fiziksel yada sozel saldirganlik, toplumsal siddet)

temelinde ofke vardir.
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Ofkeyi saldirganlhikla degil de sozel olarak ifade etmek,
bunlar icinde en saglikli yoldur. Bunu yapabilmek i¢in, istediklerimizin ne oldugunun

farkina varmali, bunlar acik ve karsimizdakini incitmeyecek bir sekilde aktarmaliyiz.

ikinci yol, 6fkeyi bastirmaktir.
Kizginliginizi i¢inizde tutup, onu diisinmemeye calisiyor ve dikkatinizi daha olumlu
bir seylere yonlendiriyorsaniz, bu yolu kullaniyorsunuz demektir. Bu bazen ise yarasa

da stirekli olarak bu yolu kullanmak, ¢ok saglikli olmayabilir.

Eger kizginlik dogru bir bicimde ifade edilemezse, bir siire sonra bu duygu kisinin
kendisine doner ve yliksek tansiyon, psiko —somatik rahatsizliklar (iilserler, alerjiler

vb.) ya da depresyon gibi sorunlara yol acabilir.



STRES NEDIR?

STRES, KISILERIN KENDILERI ICIN ONEMLI
GORDUKLERI FIRSAT YA DA TEHDIT
DENEYIMLERIDIR.

FIRSATLAR KISIYE KATKISI OLACAK,
TEHDITLER ISE ZARARI OLABILECEK
OLGULARDIR.

ORGANIZMANIN FIZIKSEL VE RUHSAL
SINIRLARININ TEHDIT EDILMESI VE
ZORLANMASI ILE ORTAYA CIKAN PSIKOLOJIK
BIR DURUMDUR.

BIZI ZORLAYAN, KISITLAYAN,ENGELLEYEN
OLAYLAR VE DURUMLAR KARSISINDA
VERDIGIMIZ TEPKILERIN TUMUDUR.

STRES TEMEL OLARAK BEDENIN
TEHLIKELERE VERDIGI BIR TEPKIDIR.CANLI,
HAYATTA KALMAK ICIN STRES TEPKISINI
VERIR.STRESLI BIR DURUMLA
KARSILASTIGIMIZDA ADRENALIN VE KORTIZOL
HORMONLARINI SALGILARIZ.



Stres, sanayi toplumuyla beraber anlam kazanmis ve

cagimizin hastaligi olarak literatiirdeki yerini almistir.

Ozellikle yogun kent hayat1 ve is hayat1 karsisinda
insanlar gerek fizyolojik gerekse psikolojik olarak

etkilenmekte, bir ¢cok sorunlar yasamaktadirlar.

Bugiin diinyada doktora basvuran hastalarin %s50’sinin

ardinda yatan sebep stres faktorii ile ilgilidir.



*Stres konusunda ¢ok onemli 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
aynidr.

Barnard, stresi ikiye ayirir:

Yararl stres, yasandikca nese, canlilik ve kazang saglayan
stres, (pozitif)

Zararli stres ise asir1 ve stirekli olan ve bireyin giiclerini
tiiketen bir stres tiiridir. (negatif)
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Sonucu itibariyla her stres bireye zararli degildir. Stresin az1

organizmay1 uyardigi i¢in bazi durumlarda faydalidir.

Pozitif stres 6grenciyi derse hazirlar, atleti yarisa hazirlar,

sporcuya miusabakay1 kazandirir, memura isini dikkatli yaptirir.

Stres anlatilirken genelde negatif stresten (distress)

bahsedilmektedir.
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FiZIKSEL BELIRTILER VE ETKILERI

TANSIYON YOUOKSELMESI

SINDIRIM BOZUKLUGU

TERLEME, SOGUK YA DA SICAK BASMASI

NEFES DARLIGI

BAS AGRISI

YORGUNLUK, BITKINLIK

ALERJI

MIDE BULANTISI

CARPINTI

ELLERDE TITREME

UYKU BOZUKLUKLARI

ISTAHTA BOZULMALAR( COK AZ YEME,ASIRI YEME)
GURULTU-SESE KARSI ASIRI DUYARLILIK
BOYUNDA, ENSEDE, BELDE, SIRTTA AGRI VE KASILMALAR
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STRESIN ASAMALARI

DR. ROBERT J.VAN AMBERG TARAFINDAN GELISTIRILMIS VE TIP DUNYASINDA KABUL GORMUS,
STRES ASAMALARINDAKI BELIRTILER SU SEKILDE SIRALANMISTIR:

I. ASAMA

«BUYUK HAZ DUYGUSU.

«ALISILMAMIS DUYARLIKTA ALGILAMA.

«ALISAGELMISIN UZERINDE IS YAPABILME YETENEGI VE ASIRI SINIRSEL ENERJI.
II. ASAMA

*YATAKTAN KALKTIGINDA YORGUNLUK HISSi. OGLE YEMEGINDEN SONRA VEYA AKSAM USTU
ERKENDEN GEVSEYEN ENERJI.

*MIDE VE BARSAK FONKSIYONLARININ ZAMAN ZAMAN BOZULMASI (DIYARE VEYA KABIZLIK), KALP
CARPINTILARI.

*SIRTTA VE KAFATASI CIVARINDAKI KASLARDA BUZULME (YAYGIN AGRILAR).
+DINLENEMEME DUYGUSU.

III. ASAMA

*BARSAK FONKSIYONLARINDA DAHA CiDDI SORUNLAR.

*MIDE SORUNLARI.

*KAS BUZULMELERI, AGRILAR.

*ARTAN GERGINLIK DUYGULARI.

*UYKU BOZUKLUKLARI.

*BAYGINLIK HISSI (BAYILMAKSIZIN ).



STRESIN ASAMALARI

IV. ASAMA
*GUNU GECIRMEDE BUYUK ZORLUK.
*DAHA ONCE ZEVK VEREN FAALIYETLERIN ARTIK FAZLA ZEVK VERMEMESI.

*SOSYAL OLAYLARA TEPKI GOSTERME YETENEGININ KAYBOLMASI. ARKADAS TOPLANTILARININ
ARTIK SIKICI OLMAYA BASLAMASI.

*DAHA BUYUK UYKU BOZUKLUKLARI, SABAH 3 VE 5 ARASINDAKI KABUS SEKLINDEKI RUYALARLA
UYANMA.

*OLUMSUZLUK DUYGUSU.
*KONSANTRE OLAMAMA.
*BELIRSIZ KORKULAR.

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 KESILMESI.

*TITREME, TERLEME.

*EL VE AYAK UYUSMALARI. EL VE AYAKLARDA SIZLAMALAR.

*TUKENME. EN BASIT ISLERI BILE YAPMAK ICIN ENERJI BULMADA GUCLUK
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