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* OFKE GELIR GOZ KARARIR
OFKE GIDER YUZ KIZARIR

TURK ATASOZU
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Herhangi bir kimse ofkelenebilir. Bu kolaydir.

Ne var ki;

 Dogru Insana

* Dogru Derecede

* Dogru Zamanda

* Dogru Maksatla ve

 Dogru Bicimde Ofkelenmek

e {ste Bu Zordur....
ARISTO
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OFKE NEDIR?

 “Ofke, baldan tatlidir”
 “Ofke ile kalkan, zarar ile oturur.”

* “Keskin sirke, kUpune zarar verir.”
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OFKE NEDIR?

* Bireyin haz alma dunyasini engelleyen herhangi bir durum, olay veya
kisi ile karsilastiginda 6fke duygusu olusur.

* [stedigini alamama, haksiz davranislara maruz kaldigini disiinme,
arkadas kaybi, kacirilmis firsatlar, kavgalar, engellenme, anlasilmama,
saygisizlik vb. durumlar ofkelenmemize neden olur.

* Her bireyin ofkelendigi durumlar farklidir.

* Ayrica bir birey ayni konuya bazen Ofkelenirken bazen
ofkelenmeyebilir.
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OFKE NEDIR?

* Bu ifadelerin ortak sonucu ofkelenen kisilerin oyle ya da boyle bir
nedenle bir engelle karsilasmasidir.

ENGELLENME OFKE

—
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OFKE NEDIR?

* Temel duygulardan biri

* TUum turlerde gorular

* Sosyallesme ile birlikte sekillenir

* Normallik dlzeyi degiskendir

* Belli bir duzeyde normal kabul edilir

* Dogustan geldigi,

* Erken yaslarda goruldugu,

* Cinsiyet farklari erken yaslarda olmadigi,
* Daha ¢cok sosyo-kulturel olarak beslendigi
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OFKE NEDIR?

* “Hic laftan anlamiyor.",

* "Nic¢in burada kimse bana yardim etmiyor?",
« "Kesin su gurultiyu de macgi seyredeyim.",

« "Biktim senin dirdirindan.”

Bu ifadelerin ortak yani ofke icermesidir.
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OFKE NEDIR?

Herhangi bir 6fke durumunda asagidaki bes boyut birlikte calisir.

« Ofke olustugunda disincelerimizde, davranislarimizda, fizyolojik
tepkilerde, duygularimizda, iletisim kurarken her zamankinden farkli
durumlar ortaya cikar.

10
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OFKE NEDIR?

* 1- Dusunce : Bizi ofkelendiren olay, durum ya da kisiyle ilgili
mevcut dasuncelerimiz.

Ornek; Reddedildigini, engellendigini, vyetersiz  oldugunu
dusunmek.

11
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OFKE NEDIR?

« 2- Heyecan : Ofkeyle birlikte hissettigimiz fizyolojik tepkiler.

Ornek; Kalbin hizl carpmasi, ates basmasi, sik sik ve zor nefes
alma, agrilar gibi tepkiler gorulur.

12
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OFKE NEDIR?

* 3- |letisim : Ofkemizi cevremize gdosterme seklimiz.

Ornek; So6zlu veya sozsliz mesajlarla cevremizi haberdar etmek,
ses tonunun yukselmesi, ofkeli bir bakis, kagcinma gibi.

13
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OFKE NEDIR?

* 4- Duygu: Ofkelendigimiz zaman gosterdigimiz duygular.

Ornek; Kizginlik, can sikintisi, bikkinlik gibi duygularin yasanmasi.

14
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OFKE NEDIR?

* 5- Davranis: Ofkelendigimiz zaman gésterdigimiz davranislar.

Ornek; Bagirmak, esyalari kirmak, duvarlara vurmak veya saldirgan
davraniglarda bulunmak.

15
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OFKE NEDIR?

* Erkman (1970) gore uzuntu,mutluluk, korku, tiksinti,
surpriz(saskinlik) ve ofke en temel 6 duygumuzdur.

* Utang, gurur ve heyecan...

16
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Birlikte.... HIDDET
KIZGINLIK
NEFRET
KAYGI
YIKICILIK
KIN
HiCiV DUSMANLIK

OC ALMA

17
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OFKE NEDIR?

« OFKENIN diger duygulardan pek farki yoktur; ancak bu duygu pek
cok kisiye korkutucu geliyor.

 Cunku, bu duygunun cevreye ve ait oldugu bireyin kendisine
yansimalari olduk¢ca olumsuzdur. Olumsuz bir duygunun kabul
edilmesi de pek kolay olmamaktadir.

18
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OFKE NEDIR?

 Ofkelenen kisilere é6fkeli olduklarini hatirlattigimizda su
sozleri cok duyariz.

»>HAYIR SINiRLI DEGILIM (O ANDA SESi VE ELLERI TITRER)
> NE DEMEK KIZGINSIN (iFADE YUKSES SESLE VE SERTTIR)

OFKE REDDEDILIYOR

19
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OFKE NEDIR?

« OFKENIN REDDEDILMESI SONUCU INSANLAR;

-“C')FKEI__i Ki$iYi” VE “OFKESININ
NEDENINI”

BIR TURLU ANLAYAMIYORLAR.

20
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OFKE NEDIR?

- Ofke de tipki Uzinti ve mutluluk gibi normal bir
duygudur. Bu yulUzden inkar edilmesi ya da kabul
edilmemesi bir problemdir.

* Olumlu ya da olumsuz her duygu gibi 6fkenin de bir
Omri var; bu Omiur tamamlandiginda da ofkemiz
kayboluyor.

* Ayni zamanda her duygununda bir islevi- fonksiyonu vardir.

21
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OFKE NEDIR?

* Ofke, canli organizmanin varligini tehdit eden olaylara gosterdigi
dogal bir tepkidir.

* Bu duygu, organizmaya saldirildigi zaman, kendisini savunmasina
ve savasmasina yardimci olacak guclu fizyolojik, duygusal ve
davranissal tepkilerin ortaya ¢cikmasini saglar.

BU NEDENLERLE, BELLI DUZEYDEKI BIR OFKE DUYGUSU
VAROLUS ICIN GEREKLIDIR.

22
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OFKE NEDIR?

« Ancak, buyuk gruplar icinde ve belli bir uygarlik duzeyinde
yasamay! secen insanlar, kendilerini kizdiran her nesne ya da
kisiye, keyfi davranamazlar.

« Kanunlar, sosyal normlar, kurallar ve sagduyumuz, ofke
duygumuzu nereye kadar goturecegimiz konusunda onumuze
Sinirlar koyar.

23
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OFKE NEDIR?

» Ofke de her duygu gibi gerekli bir duygudur. Ofke duygusunu
kontrollii yasamak Onemlidir. Ofke duygusunun yasanma bigimi
onu lyi veya kotu kilar.

- Ofke insani davranisa iter, motive eder (giduler). Size birisi
hakaret ettiginde ofkelenmezseniz kendinizi savunamazsiniz.
Hayvanda ofke ve saldirganlik olmazsa yasayamaz. Ofke dogal
bir duygudur...

« Onu yasama bigimi, onu iyi ya da kotl yapar. Ofke duygusunun
ortaya konulus bicimi onemlidir. Bu nedenle 6fkemizi iyi yolla ifade
etmeliyiz.

24
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OFKENIN NEDENLERI
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OFKENIN NEDENLERI

IC UYARANLAR

DIS UYARANLAR

i B i B
KISKANCLIK ENGELLENMELER
UZUNTU ALAN DARLIGI
KAYGI DUYGUSAL

ZEDELENME

ACELEYE GETIRME
V.B....

26
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A.IC UYARANLAR

* Ofke olgusunu bir buzdagina
benzetebiliriz. Buzdaginin suyun ustunde
kalan kismi ofkedir.

e Suyun altinda kalan kismi ise 0Ofkenin
gercek nedenlerinin bulundugu yerdir ve
ofkenin ortaya cikmasina yol acan pek cok
duygu burada gizlidir.

* Suyun altinda kalan bu duygulara temel
duygular adi verilir.

27
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A.IC UYARANLAR

TEMEL DUYGULAR,
BIiRIKIP,
SERTLESIP,
KATILASINCA,

BUZDAGININ TEPESINDEKi OFKEYi OLUSTURUR

28
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A.IC UYARANLAR

SOzU GECEN TEMEL DUYGULAR

e KISKANGCLIK,

e« UZUNTU,

e MERAK,

e YALNIZLIK,

e ITILMISLIK,

o KAYGI,

e HAYAL KIRIKLIGI,

e HAKSIZLIK,

e ANLASILAMAMAK VE SIKINTI

GIBI DUYGULARDIR. -
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A.IC UYARANLAR

e insanlar bircogu bu duyguyu buzdaginin tepesinde yasar ve
¢cozumlenememis bu duygulara siki siki tutunur.

 Ofkenin kaynagini ortadan kaldirmayl basarmak icin buzdaginin
altindaki temel duygularin anlasilmasi gerekir.

30
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B. DIS UYARANLAR

-

e ENGELLENME YOLDA GIDERKEN, BiRiNi BIRDEN ONUNUZE
GEGCMESI II#
e ALAN DARLIGI YEMEK ALMAK iCiN BAZEN SIRADA
BEKLEH

BiRISININ Sizi iINCITMESI (ARKADASINIZIN
HAKARET ETMESI V.B...ﬂ‘

ACELEYE GETiRME ( GABUCAK GECIiSTIRME)

31
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OFKENIN SONUCLARI

1- Ofke ve Fizyolojik Tepkiler :

» Ofkemizi kontrol edemedigimizde olumsuz sonugclarini gérmeye
baslariz. Bunlar; fizyolojik, dusunsel ve davranigssal boyutta
yasanir.

* - Kan sekerinin yukselmesi

* - Nabzin ve kan basincinin artmasi
* - Sik sik ve zor nefes alma

* - Bas agrisi

» - Kas agrilari, sirt, boyun.

32
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OFKENIN SONUCLARI

2- Ofke ve Zihinsel Tepkiler :

- Konsantrasyon bozuklugu
- Dusuk performans

- Unutkanlik

- Uykusuzluk

- Dikkatsizlik

33
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OFKENIN SONUCLARI |

3- Ofke ve Davranigssal Tepkiler :

* - Alkolizm

* - Sigara bagimllig
* - Huzursuzluk

* - Acelecilik

* - jlag kullanimi

* - Asirryemek yeme

34
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OFKE TURLERI

A. SUREKLI OFKE
B. DURUMLUK OFKE

35
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A.SUREKLI OFKE

*Gii¢li 1maj olusturdugu konusunda ogrenme Ve
pekisme sonucu olabilir. ..

» Kisilik bozuklugu olabilir ( antisosyal kisilik )

e Incinmeden cok, incitmeyi tercih edebilir.

»Strekli 6fkeli kisiye durumu fark ettirmek
onu daha da otkelendirir...

> Ofkesini kabul ettirmek de bir hayli giictiir..
36
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B.DURUMLUK OFKE

* Ofke, olaya bagimlidir. 6zel durumlar karsisinda ortaya c¢ikar.

* Klsiye ofkeli oldugunu kabul ettirirseniz, onu kontrol
etmeniz kolay olur.

* Ofkenin kontrol edilememesi durumunda daha sonradan utanma
duygusu olusabilir.

37
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OFKEYI IFADE SEKILLERI NELERDIR?

 Ofkelendigimiz konular farkli oldugu gibi 6fkemizi ifade etme
sekillerimizde farkliliklar gosterir. Bazilari saldirgan
davranabilirken bazilari da ofkelerini iclerine atarlar.

* a-) Saldirgan davranislar

* b-) Bastirilmis davraniglar
* c-) Kontrol Etme

38
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OFKEYI| IFADE SEKILLERI NELERDIR?

a-) Saldirgan Davranislar : Ofke ve kizginlik kontrol edilmesi en zor
duygulardir. Ofke bulasici bir duygu oldugu icin karsimizdaki
kisinin ofkeli gozUkmesi bizimde kontrolumuzu gucglestirir. En sik
ortaya koyulan yolu da bu duygularimizi disari vurmak bagirmak,
kizmak, esyalar kirmak, duvarlara vurmak gibi saldirgan
davraniglarda bulunmaktir.

39
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OFKEY| IFADE SEKILLERI NELERDIR?

b-) Bastirilmis Davranislar : Surekli ofkeyi bastirmak, sanki hic
kizmiyormus gibi gorunmek, sakin kalmak, belli etmemektir.
Zamaninda ifade edilmedigi icin birikir birikir ve bir yanardag gibi
patlama seklinde sonuclanabilir.

40
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OFKEYI IFADE SEKILLERI NELERDIR?

c-) Kontrol Etme: Konunun basinda da belirttigimiz gibi ofke
duygusunu hepimiz yagariz. Ben higbir seye ofkelenmiyorum veya
hic kizmam dedigimizde bir seylerden kaciyor olabiliriz. Once
bunun farkina varip daha sonrada bunu etkili bir bicimde ifade
etme yollarini kullanmak gereklidir.

41
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OFKEYLE BASA CIKMADA ETKILI
YOLLAR

1- Fizyolojik Uygulamalar
* Nefes egzersizi

* Kas gevseme egzersizi
* Sporyapmak

* Saglikli Uyku

* Dlzenli Beslenme

42
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OFKEYLE BASA CIKMADA ETKILI
YOLLAR

2- Zihinsel Tepkiler
* Olumlu dasunme
* Duygularini paylasma

43



R BA}'&
&

/¢); PERSONEL DAIRE BASKANLIGI

7
0g. \9»\'

OFKEYLE BASA CIKMADA ETKILI
YOLLAR

3- Davranigsal Tepki

* Zamani etkili kullanma
* Etkili iletisim kurma

* Duygularini ifade etme

44
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Ofkemizi Nasil Kontrol Edecegiz?

1. Ofkenizin altinda vyatan Uziinti ve korkularinizla vyizlesin,
tanimaya calisin.

2. Empatik anlayisi gelistirin.

3. En cok ofkelendiginiz seyler ve ofkeye verdiginiz tepkiler
konusunda bilin¢lenin.

4. Dinlemek ve iyiiletisim kurmak, 6fkeyi azaltmak icin sarttir.

5. Ofkelenmemize neden olan olumsuz inanislarinizi degistirmek
icin ugras verin.

6. Gevsemeye yonelik calismalaryapin.

7. Saglikli Beslenme (Nikotin, alkolden uzak durma, kafein alimini
azaltma...)

8. Saglikli Uyku ( Uyku Hijyeni)

45
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S|ZCE KIM HAKLI?

46
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OFKEYLE BASA CIKMA

« Ofkeyle basa cikmak icin énce 6fke kaynaklarini bulmamiz gerekir.
* Eger o0fkeniz birinsana yonelikse 6nce neler hissettiginizi aciklayin.

* Sizi ofkelendiren olayl kisaca ve objektif olarak aciklayin, yorum
katmayin. Sadece sizi 6fkelendiren davranisi ve sizi nasil etkiledigini
aciklayin.

 Tum diger duygular gibi 6fke de tanimlanip, aciklandiginda azalir.

47
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Siradan bir gun...

- Ise yetisme telasesi...

- Arkadasina kizgin olma...

- Olan olaylari kafaya fazlasi ile takmak...
- Isleri yetistirme cabasi...

- Ekonomik sikintirlar...

- Sosyal iligkilerinizdeki olaylar...

- Duygusal iliskinizdeki inis-cikislar...

48
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Ornekler...

49
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STRES Nedir?

e Genel olarak stres;

Vucutta, dayanikliligl azaltan fiziksel, ruhsal veya zihinsel gerilim veya
gerginlik...

50
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STRES NEDIR?

* Psikolojide stres;

Cevreden bireye vyoOneltilen, bireyde kacinilmaz ve otomatik
denebilecek bir gerilim yaratan olay yada olaylar...

51
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STRES NEDIR?

* Folkman ve Lazarus'a (1980, 1984) gore stres;

“Kisi-cevre etkilesiminde, kisinin uyumunu tehlikeye sokan ve
mevcut kaynaklari zorlayan ya da asan cevre talepleridir”.

52
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yiksek

Performans

disiik

STRES

Yerkes — Dodson Egrisi

Ozguvenli, motive,
enerjik, yaratic, keyifli

Pozitif umutlu Anksiyete, asiri yukienme,

tahammulstziuk

Sikilmus, ilgisiz, ofkel);

dikkati daginik
Tukenmislik, depresyon

ksek
Baski seviyesi yUkse

53
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Peki bu stres nasil bir sey?

Hastalik midir ?
Zararli midir ,
o
Tedavisi var midir ,

Kalici bir sey mi

54
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Belirsizlik - Bilinmeyen

* Ama her seye ragmen hala cevap arayan sorular?
» Kafa karistiran durumlar?
* Tedirginlik yaratan olaylar?

* Nereye geldim? Ne yapacagim? Nasil kalacagim burada? Zaman
nasil gececek? Tek basima ne yapacagim?

* \/S.VS.VS

55
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Stres Faktorleri Nelerdir? ...

Icsel ve dissal faktorler olarak ikiye ayrilir.

* icsel, bireyin kendisinden (fizyolojik yada diistinsel) kaynakli olan
faktorler

* Dissal, bireyin disinda kalan her turlu faktor,

56
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Stres Faktorleri Nelerdir? ...

* Cevresel Faktorler: (Gurultu, trafik, is ortami, okul ortamu, kirlilik,ulasim
VS...)

N
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Stres Faktorleri Nelerdir? ...

* Sosyal faktorler: (aile sorunlari, arkadas iligkileri, toplumsal olaylar, ev
degisikligi, sehir degisikligi, okul degisikligi, vs...)

58
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Stres Faktorleri Nelerdir? ...

* Fizyolojik Faktorler (hastaliklar, uyku problemi, aclik,yorgunluk, vs...)

SUS BE KADIN!
KARNIM ACIKTI
AKLIMA GELEN
EN PRATIK YEMEK BUYDU
MERAK ETME YENILERINI
YAPARIZ...

KATILSIN SEN
KATHiliLLLY....

59
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Stres Faktorleri Nelerdir? ...

e Psikolojik faktorler ( kaygi, depresyon, 6fke, pasif iletisim, kisilik yapisi (A- B
tipi kisilik ozelligi) , vs..)

POKTOR BEY, BEN BIiR Hicim
GOOGLE’PA YAHOO’PA ALEXA’PA
ISMIMi ARAPIM, YOK, YOK, YOK!
BEN BIR HI¢IM, HI¢!...
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KISILIK
A TIPI B TIPI
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Freidman ve Rosenman’in (A ve B Tipi)

Kisilik Tipleri
Atipi . B tipi
Sabirsiz,
Hareketli  Daha az baski ve

Devamli yaris halinde
Cok hizli konusan ve yemek
yiyen

Ayni anda birkac isi
yapabilen veya disunebilen

Rekabetci

Bos zamanlariyla basa "
cikamazlar

Sayilara takintihdir.

catisma icinde
Aceleci degildir

Zamani iyi kullanir

* Daha az rekabetcidir

Sakin
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Stresin Belirtileri Nelerdir?

Duygusal ve zihinsel belirtilerin hepsi psikoloji belirtiler olarak
adlandirilmaktadir.

* Duygusal belirtiler (Huzursuzluk, sikinti, gerginlik, tahammulstzluk,
sinirlilik, nesesizlik, durgunluk, kayitsizlik, kendine glvensizlik,
degersizlik ve yetersizlik duygulari, vs...)
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Stresin Belirtileri Nelerdir?

e Zihinsel belirtiler (Unutkanlik, Konsantrasyon.da azalma,
Kararsizlik, Organize olamamak, Zihin karigikligl, Ilgi azalmasi,
Matematik hatalarin artmasi, Zihinsel durgunluk, vs...)

Bunlari Bilelim: Baliklarin hafizas: 3 saniyedir... AN )
| y sivoRu W Gikten lgi yadse, \\ﬂ]
- Homur & LA A\
SIS e diger.

......
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Stresin Belirtileri Nelerdir?

* Fizyolojik belirtiler (Uyku duzeninde degisiklik, carpinti, bas agrisi, sirt
agrisi gibi cesitli agrilar, istah degisiklikleri, bitkinlik, sindirim zorlugu,
cesitli mide-bagirsak bozukluklari, gurultuye, sese karsi asiri duyarlilik)
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Stresin Belirtileri Nelerdir?

* Davranissal belirtiler (Alisilmis davranis bicimlerinde degisiklik,
gec kalma, duzensizlik, sosyal hayatin yoksunlasmasi, sigara ve
alkol tuketiminin artmasi, kisilerarasi iliskilerde sorunlar)
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Arastirma

* Olacagindan kaygilandiklarimizin %40’1 asla gerceklesmez.

* Tum kaygilarin  %30’'unu gecmiste verilen degerler ve
degistirilemeyecek kararlar olusturur.

* Streslerin %12’si diger insanlarin soylediklerinden kaynaklanir.
* %10’u saglikla ilgilidir. Kaygilandikca kotuye gider.
* Ancak %8’i kaygiya deger.
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Bireysel Farkliliklar Var Midir?

v'Kisilik

v'Belirsizlige tahammiil
v'Degisimle bas edebilme becerisi
v'Gudd, motivasyon

v' Tecribelerimiz

v'Thtiyaglarimiz ve alg
v'Cinsiyet,zeka....
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STRES hep zararli midir?

* Uyari esigine gore optimal duzey

A Optimal Aim to keep employees
performance at this performance level

........................... -

Fatigue

Energised Exhaustion

Focused

Work feels
effortless

Seeing improvement Il health

Breakdown & burnout

Performance

e EUSTRESS  DISTRES!

Level of stress
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Stresle Nasil Basedecegiz?

Posen’e gore stresi azaltmaya / basetmeye yonelik 10 yararli yontem
vardir.

e Kafein alimini birakmak veya azaltmak
e Duzenli egzersiz
e Meditasyon/gevseme

e Bos zaman degerlendirmesi (aktiviteler - spor — hobi alanlar -
konser —kutuphane - halkoyunlari — doga gezileri)
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Stresle Nasil Basedecegiz?

e Uyku (Saglikli ve nitelikli uyku...)

e Gercekci beklentiler (Beklenti duzeyi)

* Yeniden bilissel yapilandirma (Yanlis dusunce semasi)
e inang sistemi

e Destek sistemi (Sosyal Destek)

e Mizah

****Bunun yaninda, kendini tanima, stres tepkilerinin farkina varma,
bas etme stratejileri gelistirme,

“erken tani — erken tedavi”
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Stres Yonetimi Icin 4 Ipucu

* 1) FARKINDALIGINIZI ARTTIRIN

* Beyinlerimiz devamul bir sekilde kendimiz ve baskalari hakkinda
negatif dusUnceler uretir ve bizim gelecegimiz hakkinda
dusinmeye veya gecmisimizi canlandirmak gibi bir huyumuz var.
Bu dusuUnceyi Ureten beyin bolgeleri agl orijinal olarak bizim
gorevlerimizi planlamamiza, gecmisimizi gozden gecirmemize ve
gelecek davranigslarimizi gelistirmeye yardimci olmak icin
gelismistir. Ama beyin evrim gecirdikce bu beyin islevlerinden
bazilar fazla ileriye gider ve aciya sebep olur. Cok nadiren ani
yasariz ve bu yuzden arastirmacilar farkindalik pratigi yapmayi
onerirler.
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Stres YonetimiIcin 4 Ipucu

* Farkindalik dikkatimizi su ana yonlendirir. Eger dikkatliyseniz
dusuncelerinizi ve duygularinizi kabullenme ile 1yi veya kotu diye
ayrim yapmadan gozlemlersiniz.

* Meditasyon farkindaligin bir formudur. Meditasyon yapan insanlar
prefrontal kortekslerin ve limbik sistemleri arasinda daha buyuk
bir baglanti yaratabilirler. Bu iki bolge arasindaki yapisal baglanti
bizim hisseden beynimizi sakinlestirmeyi dusunmemizi
saglar.Meditasyon ayni zamanda stresi azaltir, daha buyuk
duygusal denge saglar ve zihni acar.

* Meditasyon = Farkindalik = Stres Yonetimi
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Stres Yonetimi Icin 4 Ipucu

2) DUYGUSAL NOKTALARINIZI BILIN

* Duygusal farkindaliginizi arttirmak icin duygusal tetikleyicilerinizi
yazin. Stresli, endiseli veya kizgin olmaniza sebep olan seyler.
Tetikleyiciler her zaman bir calisanla kavga gibi buyuk olaylar
olmayabilir. Kucuk rahatsizliklar da olabilir. Mesela ofisinizin
disindan gelen yol calismasi sesi.Tetikleyicilerinizin tamamen
farkinda olmak onemlidir cunku bu duygularinizi anlamak igin
attiginiz ilk adimdir. Strese neden olan duygularin kaynaklarini
anladiginizda cevrenizi yonetmek, duygularinizi duzenlemek ve
strese olan tepkinizi azaltmakicin duygularinizi dizene sokar.

* Stres yonetimi icin kendinizi taniyin
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Stres YonetimiIcin 4 Ipucu
« 3) ASIRI TEPKI VERMEKTEN KACININ

* Bazen hepimiz olaylar yanlis yorumlariz veya direkt sonuclara
atlariz ki bu da bizim bos yere korkmamizi ve endiselenmemizi
saglar. Bu egilimi dusuncelerinizi ve inanclarinizi zihinsel olarak
cerceveleyerek ve yavaslayarak yok edebilirsiniz. Ne zaman guclu
bir negatif duygu hissetseniz ( kizginlik veya endise gibi ) duygu
davraniglarinizi kontrol etmeden once durdurun. Bir gerceklik testi
yapin. Dusuncelerinizi ve olaylarin yorumlarini  yeniden
degerlendirerek beynin mantik boliumunu problemi c¢cozmeye
zorlarsiniz. Bu amigdala gucli duygulara sebep verecek olan
adrenalin ve diger hormonlari salgilamadan engeller.

* Ayrica harici olaylarin daha dogru bir sekilde anlasilmasini saglar.
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Stres Yonetimi Icin 4 Ipucu

» 4) KENDI KENDINIZLE KONUSUN

* Arastirmalar gosteriyor ki insanlar kendileriyle sonu gelmeden,
her dakika yuzlerce kelime kullanarak konusurlar. Insanlarin
pozitif dusunceye degil de negatif dustunceye dogru onyargilari
vardir. Eger kendinize soylediginiz seylerin cogu negatifse bu sizin
yasaminizi da etkiler.Eger bu dusunceleri geri ¢ceker ve izlerseniz,
onlar degerlendirir ve duzeltirseniz bu onlarin daha realist
olmasini saglar bu da sizin kendinizi ve dunyayi nasil gordugunuzu
ve strese nasil cevap verdiginizi degistirir.

* Problem stres degildir, ona nasil tepki verdigimizdir. Bu ipuclarini
takip ederek stresli zamanlarda duygusal tepkilerinizi daha lyi
kontrol etmeyi 6greneceksiniz.
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