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Bireyler yasamlar1 boyunca hayatlarinda inisler ve ¢ikislarla karsi karsiya gelir. Insan

bu inis ¢ikislarda bazen giiler bazen de eglenir. Bu duygular insanlarin olumlu duygularindan
bazilaridir. Bunun yani sira insan bazen aglar, bazen kaygilanir, bazen 6fkelenir. Bunlarsa
hayatinda karsilastig1 olumsuz durumlar karsisinda hissettigi duygularindan sadece birkagidir.
Bireyler genelde olumlu ruh hallerini yonetmekte zorlanmazken siklikla olumsuz duygulardan
kagindiklari, olumsuz duygularimi yonetmekte zorlandiklari goriiliir. Yonetmekte zorluk

yasanan duygulardan en dikkat ¢cekenleri ise stres ve ofkedir.

Stres Nedir?

Stres, viicudun c¢esitli i¢sel ve dissal
uyaranlara verdigi otomatik tepki olarak
tanimlanabilir. Fizyolojik ve ruhsal olarak ikiye
ayrilirken fizyolojik stres sadece hipotalamus
aks1 iizerinden etkisini gosterirken psikolojik
stres varliginda bu aksa limbik sistem de dahil
olmaktadir. Birey yeni bir ise baslamak, yeni bir
sehre tasinmak veya smava girmek gibi
psikolojik stres durumlarinda fizyolojik agidan
carpinti, hizli nefes aligverisi, titreme gibi

yansimalarla karsilasabilir.

Ofke Nedir?

Adaletin, esitligin, dogrulugun olmadig1
durumlarda hissedilen 6fke duygusu da normal
kabul edilmektedir. Peki 6fkenin kaynagi neler
olabilir? Insan sinir sisteminin 6fke ile
dogrudan  iliskili  oldugunu  sdylemek
miimkiindiir. Bir kisiye duyulan kizginlik (is
yerinde arkadasiniz, amiriniz) ya da bir olaya

duydugunuz kizginlik (trafik sikisikligi, iptal




olan bir randevu) gibi nedenler 6fkenizi tetikleyebilir. Ancak burada esas olan 6fkenin dig
diinyaya yansima veya yansitma sekli ile alakalidir. Ofke, insanin temel duygular1 arasinda
sayilabilir ama kisinin mizaci yani duygularmi ifade etme sekli, biyolojik, ndrolojik ve
hormonal stiregleri de goz oOniinde bulundurularak bu etkenlerin 6fkenin ifadesine katkida

bulundugu gériilmektedir. Ofkenin kaynag i¢sel ve dissal nedenlerle baglantilidir.

Stres Yonetimi

Stres yoOnetimi, stresin psikolojik ve fiziksel etkilerinden korunabilmek, kisinin
yasama daha motive olmasi i¢in gereken olumlu aliskanliklari, strese kars1 gosterdigi tepkileri
daha sistematik daha bilingli hale getirmesini ve hayatinin kontroliinii kendisinin saglamasini
ifade eden algidir. Stres aslinda bir saglik sorunu degil hatta belirli bir diizeye kadar olan stres
bireyin gilinlik yasamini pozitif yonde etkiler. Hayata karsi motive eder. Burada dikkat
edilmesi gereken onemli nokta stres degil, strese verilen tepkinin siddetidir. Bu sebeple de

stres yonetimi hayat1 kolaylastirir.

Oncelikle genel olarak hayata karsi pozitif bir bakis acisina sahip olmak gerekir. Hayatta

kontrol edilemeyen olaylar oldugunu kabul etmek gerekir. Degistiremeyeceginiz durumlar
hakkinda endiselenmeyi birakmanin ¢6ziim yollar1 aramanin daima size faydasi olmaktir.
Zamani daha verimli yonetmeyi 6grenmek ise yarayabilir.

Hobilerinize, ilgi alanlariniza ve size iy1 gelen seyleri yapmaya yeterince zaman ayirmalisiniz.
Stresi azaltmak igin alkol, uyusturucu ya da sigara gibi zararli maddelere yonelmek stresi
azaltmak yerine viicuda daha ¢ok zarar verir.

Yogun stres altindaki bireyler i¢in sosyal hayatindaki destek olduk¢a dnemlidir. Bu nedenle
bireylerin stres altindayken kendilerini mutlu ve huzurlu hissettiren bir ortamda bulunmasi
veya sizi mutlu eden, size iyi gelen, destek saglayan, giinliik yasaminizda size yardimei olan
insanlarla vakit gecirmeye ¢alisin. Bu insanlarla birlikte olmak size iyi gelebilir.

Duygu, diislince veya inanglarinizi 6ne ¢ikarmak sizi daha iyi hissettirebilir. Duygu, diisiince
ve inanc¢larinizi belirtmekten ¢cekinmeyin.

Saglikl1 besinler tiiketmenin faydalari, fiziksel sagliginizdan zihinsel sagliginiza kadar uzanir.
Stresli hissettiginizde egzersiz yapabilirsiniz ya da agik havada gergeklestirilen basit bir kisa

yuriiyiis size iyi gelebilir.




Her gilinlin sonunda yapamadiklarinizi degil yapabildiklerinizi  diisiinebilirsiniz.
Basardiklarinizi not ederek neler yapabildiginizi goreceksiniz

Glinliik, haftalik ya da aylik hedefler belirleyin. Uzun vadeli gorevler iizerinde daha fazla
kontrol sahibi olmaniza yardimc1 olacaktir.

Bir uyku programi diizenlemenizde fayda vardir. Yatmadan 30 - 60 dakika once elektronik

cihazlara bakmayin. Yatmadan once rahatlama tekniklerini deneyebilirsiniz.

+ Endiseleriniz hakkinda bir terapist veya saglik uzmanlariyla konusmay1 diisiinebilirsiniz.
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Cok mesgul veya stresli oldugunuzda sizin stresinizi artiracak sorumluluklara “hayir” demeyi
Ogrenin.

Bir saglik uzmani denetiminde stresinizin azalmasi ve daha iyi bir ruh hali i¢in besin
takviyeleri denenebilir. Baz1 vitaminler ve mineraller takviye edilerek daha iyi bir ruh hali
icin fayda saglayacaktir.

Diizenli stres yoOnetimi teknikleri uygulayarak, hissettiginiz stresin bir kismini1 ortadan
kaldirabilir ve gelecekte yasayacaginiz stres karsisinda kendinizi daha direngli hale

getirebilirsiniz.

Ofke Kontrolii

Ofke, kisilerin zaman zaman yasadigi yaygmn bir duygudur. Bu durum, her zaman

ciddi bir sorun olmasa da, sik sik tekrar eden ve kroniklesen bir duruma doniisiip kontrol

edilemeyen bir hal alabilir. Ofke kontrolii, 6fkeli hislerinizi yonetmek, bunlar1 olumlu bir

sekilde ifade etmek ve 6fkeli tepkileri onlemek i¢in kullanilan bir dizi strateji ve tekniktir. Bu
kontrol yontemleri, kisilerin hayatlarinda karsilastiklar1 zorluklar ve stres kaynaklari

arttiginda ofke ve stresle basa ¢ikmak i¢in yardimci olabilir.

Konugmadan 6nce diisiinmek

Ofkelendiginiz olaylara sakinlestikten sonra tepki gdstermek
Gevsemeyi saglayacak hafif egzersizler yapmak

Kisa bir mola vermek

Cozim i¢in alternatifler belirlemek

Baskalarini elestirmek yerine kendini elestirmek

Kin beslememek

Rahatlatici nefes egzersizlerini uygulamak

Profesyonel yardim almak gerekiyorsa ertelememek



https://www.medicalpark.com.tr/evde-egzersiz/hg-2371

Ofke nedenlerinin kesfedilmesi: Terapi, kisinin &fke nedenlerini belirlemesine yardimci

olabilir. Kisi, 6fkeye neden olan durumlari, olaylar1 veya kisileri tanimlayarak, 6fkeyi kontrol
altina almak i¢in gerekli dnlemleri almaya baglayabilir.

Duygusal farkindalik: Terapi, kisinin duygusal farkindaligim1 artirabilir. Kisi, 06fkeyi

hissetmeden onceki duygularini tamiyarak, ofkeyi tetikleyen durumlardan kaginabilir veya
daha iyi tepkiler verebilir.

Ofkeyi yonetme becerilerinin dgrenilmesi: Terapi, kisiye ofkeyi yOnetmek icin farkli

stratejiler 6gretebilir. Bu stratejiler, 6fkeyi azaltmak, 6fkeyi ifade etmek i¢in daha iyi yollar
bulmak ve rahatlama teknikleri kullanmak gibi yontemleri igerebilir.

Iletisim becerilerinin gelistirilmesi: Terapi, kisinin 6fkeyi dogru bir sekilde ifade etmesi ve

diger insanlarla saglikl1 bir sekilde iletisim kurmasi i¢in yardimci olabilir.

Ofkenin olumsuz etkilerinin azaltilmasi: Terapi, 6fkenin kisinin hayatina olan olumsuz

etkilerini azaltmaya yardimer olabilir. Kisi, 6fke nobetleri nedeniyle kaybedilen isleri, aile

yakinlarin1 veya arkadaslar1 yeniden kazanabilir.
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