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1.
OFKE YONETIMI

fke duygusu, ifade etme biciminize gore saglikli ve islevsel ola-
biliyorken bastirildiginda veya saldirganca bir tutumla ifade

edildiginde kisilerarasi iliskilere zarar veren bir olguya donu-
sebilmektedir.




Herkesin 6fke duygusunu yasama ve ifade etme bicimi farklidir. Liste-
lenen bazi 6fke ile bas etme yontemlerinden kendinize uygun olanlari
se¢cmeniz faydali olacaktir.

Ofke Kontrolii Nasil Saglanir?

1.
2.

Sizi 6fkelendirenin ne oldugunu fark edin.

Ofkenizi tetikleyen olayi nasil yorumluyorsunuz, 6znel distincele-
rinizi fark edin ve olaya gercekgi yaklasin.

Ofkelendiginizde hemen tepki vermek yerine kendinize zaman ta-
niyin, eger miimkuinse olay yerinden uzaklasin.

Ofke aninda sizi sakinlestirecek ctimleleri akliniza getirmeye ca-
lisin. (Derin nefes al, 6fke birazdan gececek, ofke ile karar verme
gibi.)

Karsinizdaki kisi ile ben dilini kullanarak iletisim kurmaya 6zen
gosterin.

Problemi anlamaya ve ¢6zmeye odaklanin.

Ofke aninda bedeninizdeki degisimleri fark edin (Kalp atisinin hiz-
lanmasi, ellerde titreme, ates basmasi gibi) Tetiklenen bélgeleri ra-
hatlatmak icin gevseme egzersizlerini uygulayabilirsiniz.

Ofkelendiginizde hangi bas etme ydntemlerini kullaniyorsunuz, bu
yontemler ne kadar ise yariyor disiiniin. ise yaramayan yontem-
leri kullanmaktan vazgegin ve yeni bas etme becerileri neler ola-
bilir diistinerek listeleyin.



2.
STRESLE BASA CIKMA YOLLARI

mesi icin 6nemlidir. Stres dikkati canli tutmayi, tehlike aninda ki-

sinin kendini korumasini ve 6nlem almasini saglamaktadir. Bazi
durumlarda stresin seviyesi yiikselebilir ve kisinin giindelik yasaminin
olumsuz etkilenmesine neden olabilir. Bu gibi durumlarda neler yapi-
labilir bakalim.

Kabul edilebilir diizeyde stres kisinin yasamini devam ettirebil-
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1. Strese neden olan olaylari ve bu olaylara yonelik diistincelerinizi
fark etmeye calisin.

2. Olaya yonelik alginizin ve distincelerinizin gercekgi oldugundan
emin olun. (Durumu kisisellestiriyor, genelliyor veya felaketlesti-
riyor olabilir misiniz diistintin.)

3. Gevseme ve nefes egzersizlerini uygulayin.

4. Meditasyon ve yoga gibi etkinlikler nefesinizi diizenlemeye, anda
kalmaniza yardimci olacak, bu da stresinizi azaltacaktir.

5. Zaman yonetimi becerilerinizi gelistirin, yapmayi planladiginiz is-
leri Eisenhower matrisini kullanarak gruplayin ve harekete gecin.

Eisenhower Matrisi

Yapilmasi gerekenleri “Acil ve 6nemli”, “Acil ama 6nemli degil”, “Acil
degil ama énemli”, “Acil degil ve 6nemli degil” seklinde gruplayarak
gorev listesi olusturun. Acil ve 6nemli olanindan baslayarak sirasiyla
gerceklestirmeye 6zen gosterin.

6. Gorev listenizi olustururken gercekgi olun.

7. Ertelemeyin, her gorev icin gercekgi za-
man planlamasi yaparak o siire zarfinda
gorevinizi bitirmeye odaklanin.

8. Duzenli, sade bir ortamda yasamaya ve
calismaya 6zen gosterin.

9. Saglikli beslenme, diizenli yirlyus ve fi-
ziksel egzersizler, diizenli uyku stres yo-
netiminde oldukga 6nemlidir.




Gevseme Egzersizi Nasil Yapilir?

1.

Arkaniza yaslanin ve dik oturun, rahatsiz olmuyorsaniz gozlerinizi
kapatin.

Otururken ayaklarinizin yere basmasina 6zen gosterin.
Viicudunuzda kasilan bolgeleri fark edin ve rahatlamaya caligin.
Sol elinizi gogls kafesinize sag elinizi karninizin lizerine koyun.

Burnunuzdan nefes alin. Karin bolgeniz gogus kafesinizden daha
fazla sismelidir. Karin bolgenizdeki elinizin daha fazla hareket et-
mesi diyafram nefesi aldiginizi gosterir. Tavsiye edilen diyafram ne-
fesi almaktir.

Nefesinizi agzinizdan yavasca verin.
Yavas yavas nefes alip vermeyi stirdirin.
Ayni islemi uzanarak da gerceklestirebilirsiniz.

Baslangicta 1-2 sefer glinde 5 veya 10 dakika olacak sekilde yapa-
bilir, sonrasinda stireyi artirarak devam edebilirsiniz.




3.
DEPRESYONLA BASA CIKIYORUZ!
AMA NASIL?

Karsilastiginiz olaylara nasil anlamlar ytkliyorsunuz?

Olay karsisinda aklinizda ugusmaya baslayan distinceler neler?
Diisuincelerinizin tamamiyla gercek oldugunu kanitlayabilir misiniz?
Disunceler her zaman gergeklikle ayni sey midir?

Bireylerin, karsilastiklari olaylar degil olaylara ylkledikleri anlam, olay-
lara yonelik inang ve 6znel algilart duygu ve davranislarini olusturmak-
tadir. Ornegin sunum yaparken hata yapacaginiz, sizi dinleyen kisilerin
sizinle ilgili olumsuz distnceler gelistireceklerini distindigiiniz igin
mutsuz oluyor, sunum yapmaktan kaciniyor olabilirsiniz. Bu durumda
sizi mutsuz eden, kaygilandiran sunum yapmak degil sunum yapmaya
yonelik distincelerinizdir. Eger bdyle olmasaydi sunum yapan herke-
sin kacinmasi, kaygilanmasi gerekirdi ancak gorliyoruz ki bazi insan-
lar sunum yapmaktan oldukca hoslaniyor.

Otomatik Diisiinceler

Otomatik dustinceler, yasam icerisinde karsilastiginiz olaylar sonucu
zihninizde siz farkinda olmadan olusan diislincelerdir. Bu dustlinceler



birdenbire zihninizde belirir ve siz bunun farkina varamayabilirsiniz. Bu
distncelere birlikte bakalim.

Keyfi Cikarsama: Yasanan bir durumu ilgisiz bir sonuca baglamak, bu
sonucu destekleyen bir kanit olmamasina hatta bazen karsit kanitlar
olmasina ragmen kisinin ¢ikardigi sonucun tamamen ilgisiz olmasidir.

Ornek: “Bana acidigl icin benimle konusuyor” veya “Bir cikari oldugu
icin bana iyi davraniyor.”

Ya hep ya hi¢ tarzi diisiinme: Yasanilan bir durumu iki kategoride de-
gerlendirmektir. Ya her sey siyahtir cok kotuidiir ya da beyazdir ¢ok iyi-
dir, grilere yer verilmez.

Ornek: lyi anlastigimiz bir arkadasimiz bir konuda bizi elestirdiginde

demek ki gercek dostum degilmis diye diistinmek.

Felaketlestirme: Falcilik yapma anlaminda da kullanilan felaketles-
tirme, bir olay karsisinda olasi tiim sonuglara bakmadan gelecegi olum-
suz varsaymaktir.

Ornek: Vize sinavindan diisiik puan alirsam, basarili bir 6grenci olama-
yacagim, 6gretmenim benden hoslanmayacak, mezun olamayacagim.
Akil Okuma: Karsinizdaki kisinin diistincelerini okumaya, tahmin et-

meye calisir ve buna gore duygu ve davranislarinizi olusturursunuz.

Ornek: Benim sikici oldugumu diisiintiyor, beni sevmiyor bu ortamdan

uzaklassam iyi olacak.
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Olumluyu gecersiz kilmak: Kisiyi olumlu anlamda etkileyen bir duru-
mun veya olayin gecerli olmadiginin belirtilmesidir.

Ornek: Futbol miisabakasinda cok gol attim ama bu benim basarili ol-
dugum anlamina gelmez. Sans benimle birlikteydi.

Etiketleme: Kisinin yasadigl bir durum veya olay karsisinda diistinme-
den hareket ederek kendisine veya gevresindekilere uygun olmayan,
olumsuz ifadeler kullanmasidir.

Ornek: Hata yaptim ise yaramaz bir insanim, aptalin tekiyim.

Asiri biiytitme/kiiciiltme: Kisinin olumsuz sonuglari abartip, olumlu
sonuglari ise 60nemsemeden degerlendirme yapmasidir.

Ornek: Sinifta cogu kisinin diistik puan aldigi bir sinavda, yiiksek puan
alan bir 6grencinin sinav ¢ok kolay oldugu icin yiksek puan aldigini
soylemesi.

Secici soyutlama: Blylk resme bakmak yerine, olumsuz ve gereksiz
bir ayrintiya takilmaktir.

Ornek: Haftalar boyunca basket atip takimina puan kazandiran bir bas-
ketbolcunun, bir macta son saniyede basket atamamasi sonucu ken-
dini basarisiz olarak nitelendirmesi.

Asiri Genelleme: Yasanan bir olumsuz olaydan yola ¢ikilarak daha bi-
ylik olumsuz fikirler gelistirilmesidir.

Ornek: Erkek/Kiz arkadasindan ayrilan birinin sevilmeye layik degilim,
kimse beni sevmeyecek diye dlstinmesi.



Kisisellestirme: Farkli sebeplerinin bulunabilecegini 6nemsemeden,
baskalarinin olumsuz davranislarinin nedenini kendimizle ilgili gérmek.

Ornek: Beni gormezlikten geldi, surati asik clinkii benden hoslanmi-
yor diye dlistinmek.

“Meli-mali” Ciimleler: Kesin yargilarla olaylara, durumlara yaklasmak-
tir. Emir cimleleri igerir.

Ornek: “Her zaman mikemmel olmaliyim” veya “Herkes tarafindan se-
vilen biri olmak icin 6zglivenli olmalisin.”

Bu otomatik diislinceleri zihninizden gecerken fark etmeyebilirsiniz. Bu
disuncelerin sizde olusturdugu duygu ve davranislarin farkina daha
kolay varirsiniz. Otomatik diislincelerinizi yakalamaya calisir ve bu dii-
stincelerin tam anlamiyla gercek olmadigini kabul ederek daha ger-
cekgi ve objektif diistincelerle degistirirseniz olumsuz duygu ve davra-
nislariniz da azalacaktir.
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4.
OZ SEFKAT

Sefkat, baskalarina karsi anlayis gelistirmeniz, insanlarin hayatta el-
lerinde olmayan sebeplerle cesitli zorluklar yasamis olabileceklerini,
herkesin esit sartlara sahip olmadigini gz 6niinde bulundurmaniz ve
buna gore davraniglarinizi sekillendirmenizdir.

Eger bireyler saglikli iliski kurmak istiyorlarsa baskalarina karsi gelis-
tirdikleri anlayis ve sefkati kendilerine karsi da gelistirmelidir. Kendi-
nizi oldugunuz halinizle sevdiginiz ve kabul ettiginiz zaman 6z sefkati-
nizi gelistirmis olursunuz.
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KENDIMIZ ICIN NELER YAPABILIRIZ?

Diizenli doktor kontroll yaptirin, kan degerlerinizi
Ol¢turin. Kendinizi yorgun ve mutsuz hissediyor-
saniz bunun nedeni kan degerlerinizle ilgili olabi-
lir.

Duizenli fiziksel egzersiz ve ylrliyls yaparak stresi-
nizi azaltabilir, kendinizi daha zinde hissedebilirsi-
niz. Kiiglik hedefler belirleyerek baslayin, unutma-
yin 6nemli olan bunu dizenli araliklarla yapiyor
olmaniz, uzun saatlere ihtiyaciniz yok.

Saglikli ve dengeli beslenmenin iyilik halini olumlu
yonde etkiledigi bilinmektedir. Tiikettiginiz kafein
miktarina dikkat edebilir; cok yagli, tuzlu ve baha-
ratl yiyecekleri, zararli aliskanliklari tiiketmemeye
0zen gosterebilirsiniz.

Uyku diizeninizi saglayin, uyumadan en az 1 saat
once telefonunuzu kullanmayi birakin. Kendinize
uyku 6ncesi rutini olusturun, her gece ayni sirayla
uyku 6ncesi yapilacaklari yaparsaniz (pijama giy-
mek, dis fircalamak gibi) zihninize uyumaya hazir-
lan mesajini vermis olacaksiniz.
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Zararli aliskanliklardan uzak durun, bu aliskanlik-
lar kisa vadede mutlu etse de uzun vadede geri
doniilmez hasarlara yol acacaktir.

Olumlu beden algisina sahip olma, benlik saygi-
sinizin artmasi ve 6zgliven gelistirmeniz agisin-
dan oldukca 6nemlidir. Medyanin ve kalturin
etkisinde kalmadan kendinizin insan olarak ¢ok
degerli oldugunuzu bilmeniz, sevmeniz ve kabul

etmeniz iyi gelecektir.

Duygu diizenleme, duygulari kontrol ve ifade ede-
bilme énemlidir. ifade edilemeyen, bastirilan duy-
gular cesitli fiziksel belirtilerle, agrilarla kendini
gostermeye calisabilir. Bunun yasanmamasi igin
firsat buldugunuz anlarda duygularinizi ifade et-
meye, paylasmaya 6zen gosterin.

iyi ve kaliteli sosyal iliskiler kurma oldukca 6nem-
lidir. Sosyal destegin depresyonu, intihari 6nemli
oranda azalttig) bilinmektedir. Arkadaslarinizla bu-
lundugunuz sehri tanimak icin bir harita olustu-
rabilir, birlikte yirtyuse ¢ikabilir, size glizel gelen
anlar paylasabilirsiniz. Tiyatroya, sergiye, muze
gezisine gidebilir kilturel etkinlikleri keyifli hale
getirebilirsiniz.

Stres yonetimi; kabul edilebilir diizeyde stres her
bireyin yasadigl normal bir olgudur. Ancak stresin
asirilastig ve glindelik yasami olumsuz etkiledigi
durumlarda stres yonetimi tekniklerini kullanarak
stresin verdigi zorlayici hisleri hafifletebilirsiniz.
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D Yasamda amag, anlam ve degerler belirleyin. Degerler pusula gi-
bidir, ne yapmak ve bunu nasil yapmak istediginize karar verme-
nizde énemli rol oynamaktadir. Yasamda sizin i¢cin dnemli olan
yorsunuz, ilgi alanlariniz nelerdir, okul ve kariyer yasaminizda ne-
leri gerceklestirmek istiyorsunuz, yasamda nasil bir role sahip ol-
mak istiyorsunuz disiintin. Bu dogrultuda ilerleyerek ve kararlar
alarak degerlerinizi ve hedeflerinizi yasam yolculugunuzda pusula
olarak kullanabilirsiniz.

“Bilim aklin siiridir; siir de yiiregin bilimidir.”
Maksim Gorki

Charlie Chaplin 70. Yas gliniinde bir siir yazdi.

Chaplin kendini sevmeye basladiginda hayatinda neler farklilasmis, ne-
ler 6grenmis olabilir bilmek ister misin?

Eger isterim diyorsan keyifli okumalar...

Kendimi Gercekten Sevmeye Basladigimda

“Kendimi sevmeye basladigimda, farkina vardim ki; keder ve aci, kendi
gercegime aykiri bir yasam siirmekte olduguma dair uyarilardi. Bugiin,
buna ‘OZGUNLUK’ dendigini biliyorum.”

“Kendimi sevmeye basladigimda, arzularimi bir insana dayatarak onu
nasil incitebilecegimi anladim; zamanlamanin yanlis ve o insanin ha-
zir olmadigini bilmeme ragmen ve o insan ben olmama ragmen. Bugiin
buna ‘SAYGI’ diyorum.”

“Kendimi sevmeye basladigimda, farkli bir hayati arzulamayi biraktim
ve etrafimdaki her seyin beni biyiimeye ¢agirdigini gordim. Bugiin buna
‘OLGUNLUK’ diyorum.”



“Kendimi sevmeye basladigimda, anladim ki; kosullar ne olursa olsun,
dogru zaman ve dogru yerdeyim ve her sey tam olarak dogru anda ger-
ceklesiyor. O halde, sakin olabilirim. Bugiin buna ‘0Z GUVEN’ diyorum.”

“Kendimi sevmeye basladigimda, kendi zamanimi ¢calmayi ve gelecek
icin biiytik projeler tasarlamayi biraktim. Simdi yalnizca bana keyif ve
mutluluk veren, yapmayi sevdigim, icimi nese ile dolduran seyleri kendi
tarzim ve diizenime gére yapiyorum. Bugiin buna ‘SADELIK’ diyorum.”

“Kendimi sevmeye basladigimda, sagligim igin iyi olmayan her seyden
kurtuldum; yiyeceklerden, insanlar, nesneler, durumlar ve beni asagi ve
kendimden uzaga ceken her seyden. ilk basta bu durumu saglikli ben-
cillik olarak adlandiriyordum. Bugiin bunun ‘KENDINI SEVMEK’ oldu-
gunu biliyorum.”

“Kendimi sevmeye basladigimda, her zaman hakli olmaya ugrasmayi bi-
raktim, ve o zamandan beri daha az yaniliyorum. Bugtin, bunun ALCAK
GONULLULUK’ oldugunu kesfettim.”

“Kendimi sevmeye basladigimda, ge¢cmiste yasamaya devam etmeyi ve
gelecek hakkinda endiselenmeyi reddettim. Bugiin yalnizca, her seyin
gerceklestigi ‘simdi’yi yasiyorum. Her giini glintinde yasi-

yor ve buna ‘MEMNUNIYET’ adini veriyorum.”

“Kendimi sevmeye basladigimda, aklimin beni ra-
hatsiz ve hasta edebilecegini anladim. Ancak, ak-
lim kalbime baglandikga, dederli bir miittefik
haline geldi. Bugiin bu iliskiye ‘KALBIN BILGE-
LiGI’ adini veriyorum.”

“Kendimizle veya baskalariyla tartismaktan,
catismaktan veya herhangi bir sorun yasamak-
tan korkmamiza gerek yok artik. Yildizlar bile
carpisiyor ve bu carpismanin sonucunda yeni diin-
yalar doguyor. Bugtin biliyorum ki ‘BU HAYAT!””



6.
ILHAM VEREN ONERILER

a. Kitaplar
“iyi kitaplar okumayan biriyle,
okuma yazma bilmeyen arasinda higbir fark yoktur.”

-Mark Twain

. insanin Anlam Arayisi
. Unutma Dersleri * *

. lyi Hissetmek A&_ﬁ
. Blyl Dikkani * ) i
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. Yasamak . )

. Simyaci ;'/ *
. Sug ve Ceza

. Nietzsche Agladiginda
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b. Miizikler
1. Neden Olmasin- Kayahan
2. Yeni Bir Giin- Kurtalan Express
3. Hos Geldin Bahar- Yeliz

c. Filmler ve Diziler
1. Anne With An “A”
2. Wonder
3. Forrest Gump
4. Truman Show
5. Can Dostum
6. Les Choristes
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