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ACIKLAMALAR

KOD 310TDBO009
ALAN Alanlar Ortak
DAL/MESLEK Alanlar Ortak
MODULUN ADI Duygularim Kontrol Etme
MODULUN TANIMI Hastapi ve dis ortamd? fl}lygul&l‘l kontrol. gltlnda tutma
yeterliginin kazandirildig1 6grenme materyalidir.
SURE 40/16
ONKOSUL
YETERLIK Duygular1 kontrol altina alabilmek
Genel Amacg
Sahada, saglik kuruluglari, (hastane) Kklinikler ve acil
serviste, psikoloji kuramlart dogrultusunda duygularinizi
kontrol altina alabileceksiniz.
Amaglar
MODULUN AMACI 1. Teknigine uygun olarak 6fkeyle bas edebileceksiniz.
2. Teknigine uygun olarak Kaygi ile bas edebileceksiniz.
3. Teknigine uygun olarak ¢atigmay1 ¢ézebileceksiniz.
4. Teknigine uygun olarak sorun ¢dzebileceksiniz.
5. Teknigine uygun olarak zaman yonetimi
yapabileceksiniz.
EGITiM OGRETIM Donanmim: CD, afis, brosiir, kitap ve dergi
ORTAMLARI VE Ortam: Kiitiiphane, internet, agik alan, kapali alan, hastane
DONANIMLARI servisleri, acil servisleri ve sinif ortamlar1
Modiil i¢inde yer alan her Ogrenme faaliyetinden sonra
verilen 6lgme araclar ile kendinizi degerlendireceksiniz.
6LQME VE Ogretmen modiil sonunda &lgme araci (¢oktan se¢meli test,
DEGERLENDIRME dogru-yanlis testi, bosluk doldurma, eslestirme vb.)

kullanarak modiil uygulamalar ile kazandigimiz bilgi ve
becerileri Olgerek sizi degerlendirecektir.







GIRIS

Sevgili Ogrenci,

Tip ve teknoloji alanlarindaki gelismeler; sagligin korunmasinda, siirdiiriilmesinde,
hasta, saglam insan ve saglik personeline sorumluluklar yiiklemistir. Sosyal psikolojinin bir
alt dali olarak ortaya c¢ikan saglik psikolojisi, saglik calisanlarimin tutum ve davranis
geligtirmesini saglar. Saglik psikolojisi; insanlarin saglikli olabilmesi igin nasil yasamalari,
neler yapmalar1 gerektigini, ni¢in hasta olduklarini, hasta olduklarinda da bu duruma nasil
tepki verdiklerini arastirip inceler.

Saglik personeli meslegini yerine getirirken yasadigi olumsuz durumlarin hem kendi
0zel yasantilarina hem de mesleki yasantilarina yansimalar1 karsisinda duygularini nasil
kontrol edeceklerini bilmelidir. Ofkeli ve kaygili hastaya nasil bir davrams gelistirmesi
gerektigini ve bu durumlarla nasil bas edebilecegini bilmesi gerekir. Saglik personeli
gorevini yerine getirirken Oncelikli isleri belirlemek ve uygulamak i¢in zamani iyi
planlamalidir.

Bu modiille; 6fke, kaygi ile bas etme, ¢atisma ve sorun ¢dzme, zaman yonetimi
tekniklerini 6greneceksiniz.






OGRENME FAALIYETIi-1

( AMAC )

Teknigine uygun olarak 6fkeyle bas edebileceksiniz.

(ARASTIRMA )

> Ofke ve 6fke kontrolii ile ilgili kaynak kitap, dergi, DVD, CD, afis ve resim
arastirip sinifta arkadaslarinizla paylasiniz.

> Hastaneye gidip saglik personeli ve hastalarin birbirlerine yaklasimlarini, 6fke
durumundaki davranislarini gézlemleyerek sinifta arkadaslarinizla paylasiniz.

1. OFKE

Ofke; duygu, his, diisiince ve davramislarla iliskilendirilen, zihinsel ve psikolojik
durumdur. Son derece saglikli ve dogal bir duygudur.

Ofkenin sdzliik anlami ise engellenme, incinme veya bize gbzdagi verilmesi
karsisinda gosterilen saldirganlik tepkisi, kizginlik, hisim veya hiddettir. Ofke Kontrolden
cikip yikict héle doniisiirse okul ve is hayatinda, kisisel iligkilerde ve genel yasam kalitesinde
sorunlara yol agar. Kisisel ve sosyal problemlerin (¢ocuk istismari, aile i¢i siddet, fiziksel ya
da sozel saldirganhik, toplumsal siddet gibi) temelinde 6fke vardir. Ofke hem dissal hem de
icsel olaylarla ortaya c¢ikar. Arkadasmiz, anneniz, kardesiniz, sokaktaki bir adam,
ogretmeniniz ya da belli bir insana 6fkelenebileceginiz gibi; trafik sikisikligi, iptal edilen
randevu vb. olaylara da ofkelenebilirsiniz. Ofkelenmenizden kendi kisisel kuruntulariniz
sorumlu olabilecegi gibi daha Onceden basinizdan ge¢mis ve sizi Ofkelendirmis bazi
olaylarin anilar1 da sorumlu olabilir.

L N
\
y @

Resim 1.1: Ofkeli kisi
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1.1. Ofke Nedenleri

Ofke duygusunun ortaya ¢ikmasina neden olan etkenler sunlardir:

>

YV VVVYV

Engellenme: Ofkeye neden olan etkenlerin baginda gelir. Engellenme, amaca
yonelik faaliyete miidahale edilmesidir. Gerekli ya da siirmekte olan bir
faaliyetin engellenerek kisilerin sinirlandirilmasi veya yapmak istemediklerini
yapmalarinin istenmesi 6fkeye neden olur.

Hayal kirikliklart

Sosyal hirslarin 6niine gegilmesi

Kisisel kurallarin yikilmas1

Kisinin 6z saygisinin baska insanlar veya kuruluslar tarafindan tehdit altinda
kalmasi (igneleyici sozler, biiyiikliik taslanmasi, bagkalarinca hor goriilmek)
Cevresel olaylar

1.2. Ofkenin Bicimleri

Ofke bigimleri sunlardir:

>

Durumluk dfke: Ofke konusu olaya bagimhidir. Kas gerilimi ve otonom sinir
sisteminin uyarilmighik durumu tarafindan eslik edilen, hafiften siddetliye
dogru degisen duygudur. Ozel durumlar karsisinda ortaya gikar. Ofkeli
oldugunu kabul etmek kontrolii kolaylastirir. Ofkenin kontrol edilmemesi
sonrasinda utanma duygusu olusabilir.

Siirekli 6fke: Ofkenin siddeti, algilanan haksizlik ile engellenmenin siddetine
bagh olarak degisir. Anti sosyal kisilik goriiliir. Incinmeden ¢ok, incitmeyi
tercih edebilir. Sitrekli ofkeli kisiye durumu fark ettirmek onu daha da
ofkelendirir. Ofkesini kabul ettirmek bir hayli giigtiir.

Ofkeye eslik eden durumlar; 6fke duygusunun eslik ettigi tepkiler genellikle sinir
sisteminin igsel ve digsal istekler, davranislar ve baskilar karsisinda verdigi bir stres tepkisi
olarak degerlendirilir. Biitiin bu tepkiler, insanin psikolojik ve biyolojik giivenligini
saglamasina ve yasamini devam ettirmesine yardim eder. Duygular, insan dogasinda genetik
olarak bulunur. Duygularin insan genetiginde bulunmayan ve sonradan kazanilan yonii ise
bu duygularin nasil yasanacagidir. Diger bir ifadeyle insan duygularini nasil yasayacagim
sonradan Ogrenir. Ofke duygusu da yasamlarak Ogrenilir. Ofke, uzun siire saldirganlik
kavraminin bir boyutu olarak da goriiliir. Ofke duygusu; kiskanglik, iiziintii, merak, yalnizlik,
itilmislik, kaygi, hayal kiriklig1, haksizlik, anlagilmamak ve sikint1 gibi duygulardir.



Resim 1.2: Ofke duygusu tasiyan insan

1.3. Ofkenin Belirtileri

Ofke her insanda kendisini farkli bicimde gosterir. Ofke belirtileri sunlardir:

>

Fizyolojik belirtiler
Kan sekerinin yiikselmesi
Nabzin ve kan basincinin artmasi
Sik ve zor nefes alma
Bas agris1
Kas, sirt ve boyun agrilari

Zihinsel belirtiler
Konsantrasyon bozuklugu
Diisiik performans
Uykusuzluk
Dikkatsizlik

Davramssal belirtiler
Alkolizm
Sigara tiryakiligi
Huzursuzluk
Acelecilik
Ilag kullanim1
Asir1 yemek yeme

1.4. Ofkeyi ifade Etme Bicimleri

Ofkeyle birlikte birtakim fizyolojik ve psikolojik degisimler gériiliir. Bunlar:

>

Saldirgan davrams: Ofke dogrudan dogruya avlanma ve hayat miicadelesi
ihtiyacina, varligin devam ettirilmesi istegine dayanmir. Bu tiir 6fkenin hazzi
azdir. Yalnizca hayvanlarda degil, insanlarda da hatta egitimli kisilerde bile bu
tiir 6fkeye rastlamak miimkiindiir. Bagirmak, kizmak, esyalar1 tahrip etmek ve
duvarlara vurmak gibi davraniglarda bulunur.
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> Bastirilmis davrams: Ofke o an igin bastirilip daha sonra olumlu duygularla
yer degistiri. Bu yol siirekli kullanildiginda ve olumlu duygulara
cevrilemediginde ofke ige doner ve depresyon, somatizasyon (pikolojik
olaylarin fizyolojik olarak bedene yansitilmasi) gibi ¢esitli rahatsizliklara
neden olur. Duygularin ifade edilememesi de bagka rahatsizliklara yol agar.
Kisinin kizginlik duygular1 degisir; Kin, intikam alma gibi yollarla kendini
gbstererek iliskilerinin bozulmasia yol acar. Ozellikle Kin, insanlara ait olan
diistince bi¢imidir; ofkeyi siirekli bastirmak, kizmiyormus gibi gériinmek,
sakin kalmak ve belli etmemektir (Zamaninda ifade edilmedigi i¢in birikip bir
yanardag gibi ortaya ¢ikabilir.).

> Kontrol etme: Ofkenin amagsal bigimi uygarlasmis olamdir. Kin, hiddet,
kizginlik, kiskanglik, nefret gibi bigimlerde ortaya cikar. Saldirt istegi, akil ve
muhakemenin etkisiyle yoniinii degistirmis ve gizlenmis olur. Ancak tahrip
etme istegi bu kez 6fkelenen kisinin aleyhine donerek kendisine zarar verir.
Dudaklarmi 1sirmasi ve tirnaklarint yemesi bunun sonucudur. Ben higbir seye
kizmam, 6fkelenmem demek yerine kizdigimiz seylerin farkina varip bunlari
uygun bir sekilde ifade etmemiz kullanabilecegimiz en etkili yontemdir.

1.5. Ofke Kontrolii

Ofkeyi dogru ifade etme becerisini kazanmaya “dfke kontrolii” denir. Ofke
kontroliinde temel amag; saldirganliktan uzak, siddet i¢ermeyen, kisinin kendisine ve
cevresindekilere zarar vermeyecek sekilde duygusunu ifade etme becerisini kazanmasidir.
Ofke kontroliinii dgreten pek cok ydntem vardir. Dogru yontem, kisiden kisiye degisir.
Dogru yontemi belirlerken kisinin kendi kisiligine, yasam tarzina uygun olani segmesi ve
sectigi yontemi kullanmasi gerekir. Sizi kigkirtan durumlarla yiizlesme ve bunlardan
kaginma verisini saglar. Olaya degisik agiklamalar getirmek ve farkli bakis agilar1 diisiinmek,
sizi daha dogru tepkiler vermeye yonlendirebilir. Karsilasabileceginiz olaylar1 6nceden
tahmin edip ona gore davranabilirsiniz.

1.5.1. Fizyolojik Uygulamalar
Ofkeyi kontrol etmek i¢in gevseme ve nefes egzersizleri yapilir.

> Diyaframdan derin nefes alimiz. Gogsiiniiziin ist kismiyla nefes almaniz sizi
rahatlatmaz.

Nefes alip verdiginizde gogsiiniiz degil karniniz sigmelidir.

Derin nefes alirken kendi kendinize tekrar gevseyiniz ve sakin olmak igin
telkinde bulununuz.

Kendinizi gevsetecek bir yer ya da ortamda diisiiniiniiz ve goziiniiziin 6niine
getirmeye caliginiz.

Kendinizi zorlamayacaginiz, yavas¢a yapilan yoga tirli egzersizlerle
kaslarinizi gevsetmeye calisiniz.

Bu teknikleri, her giin pratik yaparak ezberleyip daha sonra karsilasacaginiz
gergin ortamlarda otomatik olarak uygulayiniz.

vV V VYV VYV



1.5.2. Zihinsel Uygulamalar

> Diisiince diizenleme teknigi: Olaylara bakis acisim1 degistirmedir. Bu strateji,
en basit anlamiyla diisiinme tarzinizi degistirmek demektir. Kizgin insanlar
diisiincelerini bagirip ¢agirarak ifade etme egilimindedir. Kizgin oldugumuz
zaman genellikle diisiincelerimiz gergcegi yansitmaktan c¢ok olaylarin
abartilmis ve carpitilmig bir seklini algilar ve onu yansitiriz. Bu tiir
diisiinceleri fark ediniz ve yerine daha mantikli olanlar1 yerlestiriniz. Ofkenizi
kendinize ait yonerge ciimleleriyle kontrol etmeye calisabilirsiniz. “Ofkenin
seni ele gegirmesine izin verme, derin nefes al.” gibi.

1.5.3. Davramssal Uygulamalar

Ofkeli oldugumuzda sergiledigimiz davramislari belirlemek gerekir. Kendinizi
kiskirtan ve yikic1 davramslardan uzak tutarak dfkelenmekten koruyunuz. Ofkelendiginizde
sergilediginiz olumsuz hareketleri, daha olumlu olanlarla yer degistiriniz. Mantik 6fkeyi
yener, bu yilizden o6fkelendiginizi hissettiginizde mantiginiza sigminiz. Sinirlendiginizde
tepki vermeden Once 5 kere nefes alip veriniz ya da iginizden 10’a kadar sayiniz. Bu arada
olaya olumlu bakma konusunda kendinizi uyarimiz. Bu sekilde hem karsinizdaki kisiyi ya da
kisileri kirmamis olursunuz hem de kendinizi 6fkenin zararli etkilerinden korumus
olursunuz.

>  Problem ¢ézme: Ofke yaratan durumun, degistirilip degistirilemeyecegine
bakilmalidir. Eger degistirilemeyen bir durumsa ¢éziime odaklanmak yerine
sorunla yiizlesilmelidir. Kisa siirede sorunlara yanit bulunamiyorsa Kkisi
kendine yiiklenmemeli zamana yaymali, gerekirse bir profesyonelden yardim
almalidir. Ciinkii sorunun nedenini bulunmadik¢a engellenme hissi
yasanacaktir ki bu da tekrar kizginliga neden olabilir.

> Etkili iletisim kurma: Ofkeli durumda kiric1 ve yargilayict olmamak igin bir
an geriye cekilip olayr gozden gegirmeliyiz. Gergekten ne hissettigimizi
tartmali ve asil duygularimizi yapici bir sekilde ifade etmeliyiz.

> Cevre degisikligi: Bazen sinirlendigimizde, bizi sinirlendiren ortamdan
uzaklasmak 6fkemizi dindirip mantikli diislinmemize neden olabilir. Size giin
icinde ¢ok stres veren zamanlara dikkat ediniz ve bu zamanlarda kendinize
kiigiik bir mola veriniz. Bu sizin o an1 daha rahat atlatmanizi ve daha anlayigh
bir sekilde karsilamaniz1 saglayacaktir.



Teknigine uygun olarak 6fkeyle bas ediniz.

Islem Basamaklar: Oneriler
> Ofke nedenlerini siralaymiz. > Ofke nedenlerini yazarak ¢alisabilirsiniz.
> Ofkenin belirtilerini siralaymiz. > Ofke belirtilerini yazarak ¢alisabilirsiniz.

> Ofkeyi ifade etme bigimlerini ayirt | » Kendi ofkenizi ifade etme bigiminizle

ediniz. modiildeki bilgileri karsilagtirabilirsiniz.
> Ofke kontrolii ydntemlerini ayirt | » Kontrol yontemlerini kendiniz
ediniz. uygulayabilirsiniz.




Asagidaki sorularn dikkatlice okuyarak dogru secenegi isaretleyiniz.

1. Asagidakilerden hangisi 6fkeyi tanimlar?

A) Engellenme, incinme veya gozdagi verilmesi karsisinda gosterilen saldirganlik
tepkisi, kizginlik, hisim veya hiddettir.

B) Icten veya distan gelen etkilere kars1, organizmanin yaptig1 tepkidir.

C) ihtiyaglarm karsilanmas: i¢in organizmada olusan giigtiir.

D) insanin cesitli uyarimlarmin daha &nceki yasantilarmin da etkisiyle anlamli héle
gelmesidir.

E) Viicudun duyu organlari ya da uzuvlarindan birinde, kaza veya hastalik sonucu
olusan fonksiyon kaybidir.

2. Asagidakilerden hangisi, 6fke nedenlerindendir?
A) Engellenme
B) Hayal kirikliklar:
C) Kisisel kurallarin yikilmasi
D) Cevresel olaylar
E) Hepsi

3. Asagidakilerden hangisi, 6fkenin fizyolojik belirtilerinden degildir?
A) Kan sekerinin yiikselmesi
B) Nabzin ve kan basincinin artmasi
C) Bas agrisi
D) Alkolizm
E) Sik ve zor nefes alma

4, Asagidakilerden hangisi 6fke kontroliiniin temel amaglarindandir?
A) Saldirganliktan uzaklasmak
B) Siddet icermemek
C) insanin kendisine ve cevresine zarar vermesini engellemek
D) Duygular1 kontrol edebilmek
E) Hepsi

5. Asagidakilerden hangisi, 6fkenin zihinsel belirtilerinden degildir?
A) Konsantrasyon bozuklugu
B) ilag kullanim
C) Diisiik performans
D) Uykusuzluk
E) Dikkatsizlik

DEGERLENDIRME

Cevaplarimizi cevap anahtartyla karsilastirmmiz. Yanlis cevap verdiginiz ya da cevap
verirken tereddiit ettiginiz sorularla ilgili konular1 faaliyete geri donerek tekrarlayimiz.
Cevaplarmizin tiimii dogru ise bir sonraki 6grenme faaliyetine geginiz.
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OGRENME FAALIYETIi-2

C AMAC )

Teknigine uygun olarak kaygi ile bag edebileceksiniz.

CARASTIRMA )

»  Kaygiy1 (anksiyete bozuklugu) kaynak Kitap, dergi, DVD, CD ve internetten
inceleyip bu bilgileri sinifta arkadaslarinizla paylasiniz.

»  Kaygiyla bas etme yontemlerini; kaynak kitap, dergi, DVD ve CD’de
inceleyip sinifta arkadaslarinizla paylasiniz.

2. KAYGI (ANKSIYETE) iLE BAS ETME

2.1. Kayg (Anksiyete)

Kaygt; kisinin davramglarini ve sosyal hayatini kisitlayan stres, gerilim ve
huzursuzluk halidir. Kaygi, insanligin baslangicindan beri var olan bir tepkidir. insan
varligmin ve yasaminin tehlikeye diistiigi durumda ortaya ¢ikar. Kayginin temelinde,
olumsuz yagantilardan kaynaklanan abartili diislinceler ve degerlendirmeler vardir. Kisinin
tehlikelere kars1 koruyucu 6nlem almasi ve olumsuz durumlardan kendini korumasi i¢in belli
diizeyde kaygiy1 yasamasi, olagan bir durumdur.

2.1.1. Kayginin Sebepleri

Kaygi, bastirilmig 6fkeden kaynaklanir. Kaygi ve panik sikayetleri olan neredeyse
hemen her kisi, hayatlarindaki bazi problemlerle ilgili disa vurulmamis olumsuz duygulari
barindirir. Bu duygular1 biling disina ittikleri i¢in bunlarin tam olarak farkinda
olmayabilirler. Duygularini inkar etmeye ve bunlarla ilgili catigmalara girmekten kaginmaya
devam ettikleri miiddetce kendilerini kaygili ve rahatsiz hissetmeye devam ederler. Ne
zaman Ki problemleriyle yiizlesirler, o zaman kaygilar1 azalir ve sonunda ortadan kalkar.

Kaygi duyan kisilerin genelde inkar ettigi iki tiir duygu vardir. Bunlar 6fke, disa
vurulmamis istek ve arzulardir. Bu duygularin bastirilmasinin ve inkar edilmesinin bir sebebi
de bagskalarini incitmek ve {izmek istememek olabilir. Kisi, kaygisinin asil sebebi ile
karsilastiginda bunun kendisinde yarattigi kizginlik ve hiisran duygularini inkar etmeyi seger.
Bu duygular kaygiya doniisiirler ve asil sebep ile yiiz yiize gelinceye kadar, kaygi kimliginde
varliklarin: siirdiirmeye devam eder.
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Saglik durumlar ile ilgili yanlis giden bir seylerin olduguna inanmak, kaygi problemi
olan hastalarda en ¢ok goriilen belirtilerden biridir. Oncelikli olarak fiziksel bir rahatsizlik
tizerinde durulmasinin bir diger sebebi de kaygmin birgok semptomunun (bulgusunun)
fiziksel olmasidir. Bunun yaninda bazi tibbi problemler de kaygi semptomlarina sebep
olabilir. Uyarici ve yatistirict madde kullanimi, bu maddelerin kullanilmasina ani bir sekilde
son verilmesi, tiroit bezindeki bazi anormallikler, diisiik kan sekeri seviyesi, adrenalin
bezindeki bir timor ve kardiyak hastaliklar bu problemlerden baslicalaridir.

2.1.2. Kayg Tiirleri

Iki tip kayg1 vardir.

>

Durumluk kaygi: Durumluk kaygida insan i¢inde bulundugu durumu tehdit
olarak algilar. Bu durumda biling agik, haberdar ve uyaniktir. Sempatik sinir
sisteminde degisimler goriiliir.

Siirekli kaygi: Siirekli kaygida ise duraganlik ve siireklilik vardir. Kisilik
yapisina gore degisir, kisiliginiz yatkinsa stirekli kaygilisinizdir. Durumluk
kayg1 diizeyinin uzamasi da siirekli kaygiyi artirir.

2.1.3. Kaygi Belirtileri

Insanlarda kaygi su belirtilerle goriiliir:

VV VVVY VYV

Endiselerinin asir1 ve yersiz oldugunu her zaman kabul etmezler.

Kisi yogun endisesini durduramadigi igin dikkatini olagan iglere odaklamada
giicliik ceker, dalginlasir.

Huzursuzdurlar, ¢abuk heyecanlanirlar ve sabirsizdirlar.

Yz ve beden gergindir, eller genellikle titrer.

Kas gerginligine bagli segirmeler, titreme, agr1 ve sizilar olabilir.

Bas, sirt, omuz agrilart ve sertligi siktir. Kas gerilimi, 6zellikle alin kaslarinda
¢ok yogundur.

Uyku sorunlari, kabus ve karabasanlar yasanir.

Kolay yorulma, agiz kurulugu, asir1 gegirme, soluk alma ve yutma giicliigii,
carpinti, sik idrara ¢ikma, kulak ¢inlamasi, bag donmesi, uyusmalar gibi
belirtiler goriiliir.

Resim 2.1: Huzursuz ve kaygili insan
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2.2. Kaygiyla Basa Cikma Yollarn

Kayginin ve korkularin tedavisinde etkili olan bircok farkli yontem bulunmaktadir.
Bunlarin ortak amact, ¢arpitilmis diisiinceleri diizgiin hale dontistiirmektir.

>

>

Deneysel metot: Bu yontem, kisinin kendisinde kaygi yaratan diisiincenin
dogrulugunu ve gegerliligini test edebilecegi bir yol bulmasi temeline dayanir.
Paradoksal teknikler: Hasta, korkularindan kagmak yerine onlart daha da
yogunlastirip biylitir. Basina gelebilecegini diislindiigii en koti seyi
yasamaya caligir. Fakat bu yontem ters tepip kisiyi gergekten altiist
edebileceginden bir profesyonel terapistin gozetimi ve denetimi altinda
yapilmas1 gerekmektedir.

Utan¢ duygusunun iistiine giden egzersizler: Hasta, maksatli olarak toplum
icinde giiliing ve sagma davranislarda bulunur. Bdylece insanlarin karsisinda
aptal durumuna diiseceginden kaynaklanan korkularinin tistesinden gelir.
Korkularla yiizlesmek: Kisi korktugu her neyse ondan sakinmak yerine
onunla yiizlesmeyi secer ve korkularinin kendisini sarsmasina izin verir.
Giinliik ruhsal durum seyir defteri: Kaygiya ve korkuya sebep olan
olumsuz diigiinceler bir kagida yazilir. Distincelerdeki bozukluklar tespit
edilir. Bu garpitilmig diistincelerin yerine olumlu diisiinceler iiretilir. Genelde
goriilen diisiince bozukluklarindan bazilari; ya hep ya hig, fazla genellestirme,
zihinsel filtre, olumlu dzellikleri hesaba katmamak, hemen sonuca atlamaktir.
Kar zarar analizi: Korkulan konuyla ilgili kaygilanmanin ve ondan
ka¢inmanin avantajlar1 ve dezavantajlar1 listelenir. Bu avantajlar ve
dezavantajlar kisinin aklinda tartilir. Daha sonra korkuyla yiizlesmenin
avantajlarint  ve dezavantajlari1  barindiran ikinci bir liste hazirlanir.
Hangisinin agir bastigina Karar verilir. Bu sayede kisi korkulariyla yiizlesmek
icin gerekli motivasyonu olusturmay1 basarir.

Zihinde olumlu sekillendirme: Kaygiya sebep olan ve i¢inde korku
barindiran hayal ve fantezileri giiven ve huzur veren fikir ve hayallerle
degistirmekle gerceklestirilir.

Zihni baska tarafa ¢cekme: Zihni (zihinsel) aktivite, gayret ve enerji isteyen
egzersizler ya da bir is veya hobi ile mesgul ederek korkuya odaklanmaktan
alikoyma ilkesine dayanir.

Kabullenme: Kisi, kaygili oldugunda boyle hissetmesinin dogru olmadigini
diisiinerek kendini daha yogun stres altina sokar. Bunun yerine durumunu
kabul etmesi daha yararli olur. Bunun bir yolu diismanca tavirlar sergileyen ve
kaygisindan dolay1 kendini kiiglimseyen hayali bir kisiyle diyalog olusturur.
Diyalogda hasta bu hayali kisinin ve terapist de hastanin yerine geger. Bu
hayali kisi hastanin kendisinde gordiigii kusurlarin ortaya ¢ikmasina olanak
saglar. Bu yontem, hastaya olumsuz duygularimi kabul edebildiginde onlarla
basa ¢ikabilecegini gosterir.

Temasa gecmek: Kayginin bir sebebi de kisinin ¢6zmek zorunda oldugu bazi
belli problemleri gormezden gelmesidir. Kisi hayatini gozden gecirmeli ve
kendisinde kaygiya sebep olan konularla temasa ge¢melidir.
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2.3. Hayir Diyebilme

Anne babamizdan 6grendiklerimiz, yetistirilme tarzimiz kendi ihtiyaclarimizdan ¢ok
baskalar1 tarafindan sevilmek ve onemsenmek ihtiyaci ile onlar1t memnun etmeye yonelik
davranmamiza sebep olur. Cevremizdeki iliskide oldugumuz kisilerle catigirsak onlarin
fikirlerine kars1 gikarsak bize kizacaklarina, bizden uzaklasacaklarina inaniriz ki bu durum
bazen gerceklesir. Kimi zaman risk altina girmek yerine duygularimiz, secimlerimiz,
haklarimiz konusunda digerleriyle uyum i¢inde olmak daha kolay bir yol olarak goriiliir.
Insanlarla iyi gecinirsek uyumlu olursak deger verilecegimizi, sevilecegimizi diisiiniiriiz.

Ancak kendimizi, insanlar1 devamli memnun etmeye calisan, davranislariyla onlari
dogru-yanlis siirekli onaylayan konumda buldugumuzda da tasidigimiz yiiklerden sikayet
etmeye baslariz. Kendimiz i¢in talepte bulunmamak bu yasamda degersiz oldugumuzu
hissetmemize ve haklarimizi, duygularimizi, diisiincelerimizi savunamaz héale gelmemize yol
acar. Girisken, atilgan bir birey olarak kendimizi One ¢ikarip kim oldugumuzu, ne
istedigimizi, neye ihtiyacimiz oldugunu Karsi tarafa bildirdigimiz zaman kendimizle barigsma,
kendimizi degerli hissetme yoluna girmis oluruz. Bu tutum, agresiflik, iticilik ve kars1 tarafi
reddetme anlamina gelmez.

> ‘Hayir’ demek i¢in oncelikle sunlar1 yapmak gerekir:

o Gergekte ne hissediyorsaniz ve ne diisiiniiyorsaniz sdyleyiniz.

. Gergekleri sdylemek, acik ve diirlist olmak, diger insanlarin sizden
beklediklerini diigiiniip ona uygun davranmaktan ¢ok daha basit ve
kolaydir.

o Diger insanlarin da ayni sizin gibi karsi fikirlere sahip olmaya ve bunlari

acikca ifade etmeye haklar1 vardir.

o Katilmadiginiz bir fikre ve bunu agikga sdylemeye, gerektiginde de karsi
¢ikmaya izin veriniz. Ayni hakki karsinizdakine de taniymiz. Bu gergek
ve saglikli bir iliskinin kuralidir.

Eger kendinizi seviyorsaniz ve saygi duyuyorsaniz bir diger anlamda ben
diyebiliyorsaniz bu, iliskilerinizin saglikli devam etmesinde de yeterli olacaktir. Sizi seven
insanlar, sizi ger¢ekten taniyan ve kabul eden insanlardir. Bu iliskilerde cok biiyiik
catigmalar yaganmaz, yasansa da ¢Oziimlenebilir ancak gercek kisilikler, gercek ¢oziimlerle
yol alabilir. Atilgan ve girisimei olunuz, kendiniz i¢in bir seyler yapiniz. “Hayir” diyemeyen
insanlarin ihtiyaglar1 ve yapmalarinin gerekli oldugunu diisiindiikleri seylerle ilgili kafalar
¢ok Karigiktir. Bu tiir insanlar i¢in “hayir” kotii, ¢irkin bir kelimedir. Eger “hayir” derlerse
diger insanlarin onlar1 sevmeyeceklerine, reddedeceklerine inanirlar. Oysaki “hayir”
diyebilmek kendimize duydugumuz saygmin net bir ifadesidir. Bunu yapabilmek kendi
ihtiyaglarimizi g6z oniline aldigimizi gosterir. “Hayir” diyemeyen kisiler, diger insanlarin
komutuyla hareket ederler. Kendi ihtiyaglarimizi ancak biz belirleyebilir, talep edebilir ve
karsilayabiliriz.
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> “Hayir” diyememe birka¢ nedenden meydana gelir. Bunlar;

Diger kisilerin duygularini incitme, giicendirme korkusu,
Sosyal iligkilerden haz duyma istegi,

Terk edilme ve ayrilma korkusu,

Bir bagkasina tamamen bagimli olma istegi,

Kendini kabul ettirme ve kendini gosterme istegi,

Bir baskasinin 6fkesinden korkma,

Cezalandirilma korkusu,

Mahcup duruma diisiiriilme korkusu,

Koétii veya bencil bulunma korkusu,

Manevi yasaminin saglikli olmamasi korkusu,

Kisinin fazla kati, elestirisel vicdani (sugluluk duygusu),
Icimizdeki iyi insan1 kaybetme korkusudur.
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Teknigine uygun olarak kaygi ile bas ediniz.

Islem Basamaklar1 Oneriler

» Kaygi olusturan durumlari giincel hayatta
karsilastiginiz  kaygi  durumlar1  ile
kiyaslayabilirsiniz.

» Kaygi olusturan durumlart ayirt
ediniz.

» Kaygi belirtilerini kaygili durumda iken

> Kayg belirtilerini ayrt ediniz, hissettiginiz duygularla kiyaslayabilirsiniz.

» Kaygi ile basa ¢ikma yollarin1 ayirt | » Kaygi ile basa c¢ikma yoOntemlerini
ediniz. uygulayabilirsiniz.

» Uygun reddetme (hayir) davranigii | > Gergek his ve diislincelerinizi uygun dille
yasaminizda kullaniniz. soyleyebilirsiniz.

15



Asagidaki sorular dikkatlice okuyarak dogru secenegi isaretleyiniz.

1. Asagidakilerden hangisi, kaygiyla basa ¢ikma yollarindandir?
A) Bilissel yontemler
B) Paradoksal teknikler
C) Korkularla yiizlesmek
D) Kabullenme
E) Hepsi

2. Asagidakilerden hangisi, ‘hayir’ diyememenin baslica nedenlerinden degildir?
A) Cezalandirilma korkusu
B) Yalmzlik korkusu
C) Bagkasinin 6fkesinden korkmak
D) Kontrol etme
E) Icimizdeki iyi insan1 kaybetme korkusu

3. Asagidakilerden hangisi, kaygi sebeplerindendir?
A) Bastirilmig duygular
B) Inkar etme
C) Ofke
D) istek ve arzular
E) Hepsi

4, Asagidakilerden hangisi kaygi tiirlerinden durumluluk kaygi belirtilerinden degildir?
A\) Iginde bulundugu durumu tehdit olarak algilama
B) Duraganlik ve siireklilik
C) Bilingte agiklik
D) Sempatik sinir sisteminde degisiklik
E) Durumdan haberdar olmak ve uyaniklik

5. Asagidakilerden hangisi ‘hayir’ diyebilmek icin gerekli degildir?
A) Agresif olma ve karsi tarafi reddetme
B) Ne hissediyorsaniz ve diisiiniiyorsaniz séyleme
C) Diger insanlarin kars: fikirlere sahip olma ve agikg¢a ifade etme hakki
D) Katilmadiginiz fikre karsi ¢gitkma
E) Diiriist olma

DEGERLENDIRME

Cevaplarimizi cevap anahtartyla karsilastirmmiz. Yanlis cevap verdiginiz ya da cevap
verirken tereddiit ettiginiz sorularla ilgili konular1 faaliyete geri donerek tekrarlayiniz.
Cevaplarmizin tiimii dogru ise bir sonraki 6grenme faaliyetine geginiz.
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OGRENME FAALIYETI-3

( AMAC )

Teknigine uygun olarak catisma ¢6zebileceksiniz.

(ARASTIRMA )

> Daha once yasamis oldugunuz catigma varsa hissettiginiz duygulari,
gosterdiginiz davraniglari ve ¢6ziim yollarini arkadaslarinizla paylasiniz.

> Catisma yasamus bir kisiyi arastirtp duygu ve davranislarini arkadaslarinizla
paylasimiz.

3. CATISMA

Catisma tiim canlilara 6zgili evrensel bir olgudur. Canlilar hayatlarini siirdiirebilmek
icin miicadele etmek gerektiginde zorluklarla karsilagirlar. Bu da gerginlik ve catismaya
neden olur.

Genel olarak ¢atigsma, birey ya da grubun ortaya konulan segenegi kabul etmede
gicliiklerle karsilagmasi sonucu saglikli savunma mekanizmasinin bozulmasidir.

Kisisel anlamda catigma ise; psikolojik, biyolojik ve sosyal yonden ihtiyaglarin
giderilmesi esnasinda engelle Karsilagildiginda gerginlik meydana gelmesidir.

Glinlimiizde catisma 6zellikle modern toplumlarin en 6nemli sorunlarindan biridir.
Catigmanin hi¢ yasanmadigi toplumlarda yenilik ve degisim, motivasyon yetersiz olur.

3.1. Catismanin Olumlu ve Olumsuz Yonleri

Catigmaya iliskin goriisleri, bazi bilim otoriteleri olumsuz goriirken diger bir grup da
catismanin gelisim i¢in gerekli ve faydali oldugunu savunur.

> Catismanin olumlu yonleri

o Konuya ilgiyi artirir, sorunu ¢ézmeyi kolaylastirdigi gibi rekabet giiciinii
de artirir.

o Kisi ve kisilerde yaraticilig1 ve dinamizmi artirir.

. Yenilik ve degisimi olumlu etkiler.

> Catismanin olumsuz yonleri

o Bireyin ruh ve beden sagligini bozabilir.

o Catisma digmanlik ve saldirganlik duygularinin yogunlagmasina ve
gerceklesmesine neden olabilir.

o Kisiye zaman ve itibar kaybettirebilir.

o Kisi ve kisilerin is verimini olumsuz etkiledigi gibi 6zglivenini de
etkileyebilir.
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3.2. Catismaya lliskin Yonetsel Yaklasimlar

Kisi ya da kigiler aras1 meydana gelebilecek ¢atigmalarda kisilerin birbirinden farkli
yaklasimlarin bulundugu goriilmektedir. Bunun en onemli sebebi ise c¢atismaya iliskin
yaklagimlarin zamana ve kiiltiire gore degisiklige ugramasidir. Yonetsel yaklasimlar genel
olarak iki grupta toplanabilir.

3.2.1. Geleneksel Yaklasim

Geleneksel yaklagima gore catisma, kisi ya da kisilere veya toplumlara zarar verir.
Bunun i¢in ¢atismaya doniisecek nedenlere engel olma diisiincesi temel felsefedir. Catisan ne
olursa olsun (amag fikir) ¢atigma arttig siirece, bireysel ve toplumsal amaglari tehdit ederek
iletisimi zorlastirip verimi ve etkinligi azaltir.

Geleneksel goriiste yoneticilerin temel gorevi, ¢atismayr fazla irdelemeden ortadan
kaldirmaktir. Genelde baskici yontemler uygulanarak catisma 6nlenir.

3.2.2. Davramissal Yaklasim

Catigmanin insanlarin kisilik, kiiltiirel ve dogal 6zelliklerinden oldugunu kabul eden
yaklasimdir. Catisma hicbir zaman yok edilemez, bu nedenle firsatlar hazirlanarak
catismalarin desteklenmesi en mantikli yoldur.

Catismalarin olumlu ve olumsuz sonuglar1 olabilecegini kabul eder. Iyi yonetilirse
olumlu sonuglar olusturup motivasyonu arttirabilir goriisii davranigsal yaklagimin temelini
olusturur.

3.3. Catismalarda Kullamilan Olumsuz Yaklasimlar

Catisma iletisimde Onemli bir sorundur. Karsilikli yaklasim sekli catismayi
¢ozebilecegi gibi kullanilan olumsuz ifadeler, durumu daha da ¢ikmaza siiriikleyip lziici
sonuglarin dogmasina neden olabilir. Bu yaklagimlar sunlardir:

Kac¢immma

Hasiralt1 etme
Suclu hissettirme
Olumsuz elestirme
Akil okuma
Sakaya bogma
Bardag tasirma
Yoksun birakma

VVVVVVYY

18



3.4. Catisma Yonetimi

Insanlar arasinda her zaman catisma olacagina gére asil sorun c¢atismanin nasil
azaltilacagl veya yok edilecegidir. Catisma yonetiminde asagidaki yollar izlenebilir.

>

Kacinma baglanma: Bu tutumda genelde c¢atisma gdérmezlikten gelinir.
Yoneticinin tarafsiz kalmasi ¢atigsmaya iliskin Kararlar1 geciktirir. Bu durum
kisa vadede sorun c¢oziiyor gibi goriinse de uzun vadede catismayi
¢cozmeyebilir.

Problem ¢ozme yaklasimi: Bu yol ka¢inma baglanmanin tam tersidir.
Catismanin iizerine acik olarak gidilmesi s6z konusudur. Yonetici taraflart
karsi karsiya getirir. Kendi diisiincelerini de agik¢a sOyleyerek konunun
ayritili tartisilmasini saglar. Konular net olarak goriiliir ve problem kolayca
¢Oziilmiis olur.

Yumusatma: Catismada kisilerin ortak ¢ikarlar1 vurgulanarak konu 1limli héle
getirilir. Bu dogrultuda yonetici, taraflar arasindaki uyusmazhigr aym
menfaatler arasinda birlestirerek sorunun ¢ézlimiine 6nemli katkida bulunmus
olur.

Prestij kullanma: Catisma bir ¢ozliimsiizliige dogru gidiyorsa ydnetici
prestijini kullanarak ¢atigmay1 ¢ozer ve iki grubun davranisina yon verir.
Kapsamh amaclar1 belirleme: Catisan taraflarin farkliliklarii bir yana
koyarak onlari daha kapsamli amaglar dogrultusunda birlesmeleri ve
yardimlasmalari igin zorlamaktir. Ozellikle kriz dénemlerinde yéneticiler bu
yolu secer.

Taviz yontemi: ki tarafin da farkliliklara sayg1 duyarak kendi fikirlerinden
fedakarlik gosterip sorunu ¢6zme yoluna gitmesidir.

Catismaya taraf olanlarin yerini degistirme: Catismaya taraf olan kisilerin
yerlerinin degistirilmesi ya da mesleki yetkilerinde degisiklikler yapilmasi,
egitim ve gelistirme programlarina tabi tutularak istendik davranig
gelistirmeleri saglanabilir.

Cogunluk oyu: Cogunluk oyu ¢atisma ydnetiminde kullanilan yontemlerden
biridir. Cogunlugun oyu, sonucu daha olumlu etkileyecektir. Taraflarin adil ve
sagduyulu davranmasi gerekir.

Resim 3.1: Catisma yonetimine olumlu katki saglayan tutumlardan biri el sikisma

19



3.5. Savunma Mekanizmalari

Insanlar pek ¢ok giidiiye sahiptir. Giidiiler doyurulmadiginda organizmaya psikolojik
ya da fizyolojik olarak zarar verir. Kendimizi bu zarardan koruyabilmek i¢in savunmaya
geger ve belli mekanizmalar1 devreye sokariz. “Savunma mekanizmalar1” olarak adlandirilan
bu istemsiz davraniglar giinliik hayat i¢inde farkinda olmaksizin kendini herhangi bir anda
gosterebilir.

Psikolojik savunma sistemleri hakkinda en detayli kurami Freud olusturmustur. Bu
nedenle de psikolojik savunma sistemlerini siralarken Freud’un kurammi temel almak
yerinde olur.

Savunma mekanizmalar1 kisinin gelisiminde ve uyumunda onemli yer tutan davranis
sekilleridir. Kisinin olgunlasma siirecinde, karsilastigi olumsuzluklar ve vermis oldugu emek
onun kisiligini gelistirir. Bu gelisim sirasinda ego, kendi benligini korumak i¢in savunma
mekanizmalarmin bir ya da birkagini kullanir.

Resim 3.2: Savunma mekanizmalari

Baslica savunma mekanizmalari agagida verilmistir.
> Catisma

Organizmanin birbiriyle bagdagmayan birden ¢ok diirtii ve nesne ile aym1 anda
uyarilmasidir. Catigmayi su ii¢ grupta ele alabiliriz.

o Yanagma-yanagma: iki ya da daha fazla olumlu, degerli durum amag ve
nesneler yan yana bulundugunda kisi bunlardan birini se¢gmek zorunda
kalir. Ornek: Sinemaya mu gitsem yoksa evde oturup film mi izlesem?

. Uzaklasma-uzaklagsma: Yanasma- yanagsmanin tam aksine, iki ya da
daha fazla olumsuz durum ve nesnenin yan yana bulunmasi halidir.
Ornek: Hangisini yapsam? Yukari tiikiirsen biyik, asag tiikiirsen sakal.

. Yanasma-uzaklagsma: Bir ama¢ ve nesnenin hem olumlu hem olumsuz
yanlarinin bulunmasi durumunda ortaya ¢ikar. Ornegin; annesiyle tartigan
bir ¢cocugun okula gittikten sonra onu 6zlemesi yanagma- uzaklagmadir.
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> Bastirma (repression)

Kisi kendisini tehdit eden herhangi bir uyaran1 ya da hayatina giren ve ona travmatik
deneyimler yasatan herhangi birini tamamen unutabilir. Diger bir deyisle, am ve
deneyimlerin biling digina itilerek orada muhafaza edilmesidir.

Hayatin belli donemlerinde bastirma diizenegi zayifladiginda bunlar biling diizeyine
cikar. Ornegin, kiz gocuklarma cinsel tabularin yogun olarak 6gretildigi toplumlarda evlilik
sonrast cinsel sorunlarin yasanmasi bastirmadir. Genel olarak fobiler de bastirma
mekanizmasina ornektir.

»  Yadsmma (inkar-denial)

Benlige sikinti yaratacak olaylarda ger¢egi yok saymak, gormezlikten gelmektir.
Hatalarimizi, utan¢ ya da sugluluk doguran eski deneyimlerimizi bilingaltina itmekle
kalmayiz, bunlari hi¢ yasanmamuisg gibi algilayabiliriz.

Ornegin, sinavdan diisiik not alan bir 6grencinin iiziilmedigini sdylemesi yadsimadir.
Kaymvalidesine 6fkelenen damat, 6fkesi belli oldugu halde hi¢ farkinda olmaksizin bunu
yadsiyabilir.

»  Yansima (projeksiyon)

Bazi duygu, diirtii, gereksinim ya da yasam olaylarinin disartya aktarilip disaridan

kendisine yoneltiliyormus gibi algilanmasidir. Bir baska deyisle, yasam i¢inde olagelmis

olaylar kisinin kendisine yansitilip yoneltiliyor gibi algilamasidir.

Bana kiziyorlar, benden nefret ediyorlar diisiincesi yansimaya ornektir. Burada hem
yadsima (bende kizma yok), hem de yansitma (onlarda var) mekanizmasi iglemektedir.

>  Odiinlenme (compensation)

Zihinsel, 6zellikle de bedensel yonden engelli olan insanlarin yogun ¢aba ve gayret
gostererek kendini 6diinlemesidir.

Ornegin, kolu kesilmis (ampute olmus) bir gencin yiizme sampiyonu olmasi
odiinlemedir.

»  Yiiceltme (siiblimation)
Toplumca onay gormeyen ilkel diirtii egilim ve ihtiyaglarin toplum tarafindan
begenilen, ihtiya¢ goriilen etkinlige doniistiiriillmesidir. Yiiceltme mekanizmasi saldirganligin

ardinda yatan itici kuvvet olarak da goriiliir.

Ornegin, ¢ocuklukta siddet egilimi gozlemlenen birinin daha sonra polislik meslegini
segmesi yliceltmedir.
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Resim 3.3: Bireyde benliginin degerlerini korumak diirtiisii

> Yer degistirme (displasement)

Bir diirtliniin ya da duygunun asil nesneden baska nesneye yoneltilmesidir. Kisinin
kabul gérmesi, zor olan i¢ tepkiyi baska bir uyarana yoneltmesidir.

Ornegin, amiri tarafindan olumsuz elestirilen bir memurun eve geldiginde esini
olumsuz elestirmesi yer degistirmedir.

> Zat tepki olusturma (reaktion—formation )

Bu mekanizmada kisi, istenmeyen diisiince ve davraniglari reddetmekle kalmayip
kendisini bu diisiince ve davranislari sergileyen gruptan olmadigina inandirir. Boylece biling
dist diirtiiler, olumlu ve olumsuz egilimlere tam karsit tepkiler olusturarak toplumda daha
fazla kabul gérmek ister.

Omeg@n, herhangi bir arkadasindan nefret eden bir kisi, ona asir1 sevgi gosterilerinde
bulunabilir. I¢inde kin, kabalik, nefret duygular1 barindiran kisi bunun aksine kibar nazik
davraniglar gosterebilir.

»  Yapma-bozma (undoing)

Once anne baba daha sonra da toplum tarafindan kabul géren davranislarin kisiler
tarafindan uygulanmamasi sonucu kisiye kendi kendini yargilama ve cezalandirma
sorumlulugu yiikler.

Bu mekanizma giinlilk yasamda c¢ok sik kullanilir. Olumsuz davraniglarimiz igin af
istememiz, glinahlarimiza kars1 verdigimiz sadakalar ve duydugumuz pigsmanlik duygulari bu
mekanizmanin bir {irlintidiir.
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»  Doniistiirme (conversion)
Bu mekanizmada stres yaratacak biling dis1 duygularin biling diizeyine ¢ikmasina
engel olmak temel amagtir. Kigiler zorlama yapan gevre kosullarindan kagabilmek igin

organik neden olmadan bedensel rahatsizliklar gosterir.

Ornegin kaymvalidesiyle beraber olmak istemeyen gelinin bayilma numarasi ile
tehlikesiz yere kendini atmas1 konversiyondur.

> Fantezi
Zihinde olan catigmalar1 veya stres yaratan olumsuzluklari ¢ézmek i¢in yaratilmis

hayallerdir. Bilingli olanlar1 giindiiz diigleri olarak isimlendirilir. 3-5 yas grubunda da bu
durum fazla goriiliir. Rilyalar da kismen fantezi olarak degerlendirilebilir.
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Teknigine uygun olarak gatisma ¢oziiniiz.

Islem Basamaklar: Oneriler

» Catigmanin olumlu ve olumsuz yonleri
lizerinde arkadaslarinizla
tartisabilirsiniz.

» Catigmanin olumlu olumsuz yd&nlerini
ayirt ediniz.

» Catismaya iligkin yonetsel yaklagimlari | » Catismaya iliskin  geleneksel  ve

ayirt ediniz. duygusal yaklagimi karsilagtirabilirsiniz.
e . » Catisma yonetiminde izlenecek
» Catisma yonetiminde izlenecek yontemleri giinliik hayatinizda

yontemleri ayirt ediniz. kullanmaya calisabilirsiniz.

» Savunma mekanizmalarmin  giinliik
» Savunma mekanizmalarini ayirt ediniz hayatta nerelerde kullanildigini
hatirlayabilirsiniz.
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Asagidaki sorularn dikkatlice okuyarak dogru secenegi isaretleyiniz.

1. Asagidaki segeneklerin hangisinde ¢atismanin olumsuz yonii verilmistir?
A) Kisiye zaman ve itibar kaybettirebilir.
B) Konuya ilgiyi artirir.
C) Kisi ve kisilerde yaraticilig1 artirir.
D) Dinamizmi artirir.
E) Rekabet giictinii artirir.

2. Asagidakilerden hangisi ¢atismada kullanilan olumsuz yaklasimlardan degildir?
A) Sakaya bogmak
B) Bardag tasirmak
C) Suglu hissettirmek
D) Olumsuz elestirmek
E) Bilgilendirmek

3. Annesinden siddet goren bir ¢ocugun Kardesine siddet uygulamasi asagidaki savunma
mekanizmalarindan hangisi ile tanimlanir?
A) Odiinlenme
B) Yer degistirme
C) Yiiceltme
D) Zit tepki olusturma
E) Doniistiirme

4, Zihinde stres yaratan olaylar1 ¢dozmek icin yaratilan hayaller asagidaki savunma
mekanizmalarindan hangisi ile tanimlanir?
A) Doniistiirme
B) Zit tepki olusturma
C) Bastirma
D) Fantezi
E) Yiiceltme

5. Catisma, ¢cozlimsiizliige gidiyorsa yonetici kendi fikirlerini soyleyerek ¢atismayi ¢ozer
ve iki tarafa yon verirse agsagidaki yontemlerden hangisini kullanmis olur?
A) Cogunluk oyu
B) Yer degistirme
C) Taviz yontemi
D) Yumusatma
E) Prestij kullanma

DEGERLENDIRME
Cevaplarinizi cevap anahtariyla karsilastiriniz. Yanlis cevap verdiginiz ya da cevap

verirken tereddiit ettiginiz sorularla ilgili konular1 faaliyete geri donerek tekrarlayiniz.
Cevaplarimizin tiimii dogru ise bir sonraki 6grenme faaliyetine geginiz.
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OGRENME FAALIYETi-4

( AMAC )

Teknigine uygun olarak Sorun ¢ozebileceksiniz.

( ARASTIRMA )

> Cevrenizdeki insanlarin yasadigi sorunlarin ¢éziimiinde hangi yontemleri
kullandiklarini 6grenip bu izlenimleri derste arkadaslarinizla paylasiniz.

> Yasadiginiz sorunlar1 ¢ozerken kullanacaginiz yontemlerle ilgili profesyonel
meslek mensuplartyla goriisiip durumu arkadaslarinizla paylasiniz.

4. SORUN COZME

Insan sosyal bir varliktir. Insanin; ailede, okulda, is yerinde siirekli iletisimde
bulundugu siirece ortaya ¢ikabilecek kisiler arasi sorunlara hazirlikli olmasi gerekir.
Genellikle kaynaklar kit ve gereksinimler birbirinden farkli oldugu igin kisiler arasi
sorunlardan kagmak miimkiin degildir.

Bu durumda 6nemli olan ve gereksinim duyulan sey, sorun ¢dzme becerilerimizi
gelistirerek bunlarin iistesinden gelmektir.

Resim 4.1: Sorun ¢ézmede ve Kisiler arasi iliskilerde dinleyici olmak

4.1. Sorun

Giderilmek istenen her gii¢liik sorun olarak tanmimlanir. Bir durumun sorun olarak
tanimlanmasi i¢in iki kosul gereklidir.

> Kiside rahatsizlik uyandirma
> Birden fazla ¢6ziim yolu olmasi
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4.1.1. Sorun Co6zme Yonteminde Asamalar

Hayatta karsimiza bircok sorun cikar. Insan ise olaganiistii bir problem ¢dzme
makinesidir ve Karsisina ¢ikan her tiirlii sorunu degisik sekillerde ¢6zer. Sorunlar1 ¢6zmenin
en iyi yolu yiliz ylize konusmadir. Bazen kagmak ya da erteleyip zamana birakmak ¢oziim
olarak dustiniilse de bu, sorunu karmasik hale getirir.

Ofkelenip bagirp cagirmak, siddet gdstermek sorunu, kendini ve etrafindakileri
“kirmaya” benzer. Sorun anlik olarak ¢oziiliir fakat bu gergek ¢oziim degildir.

Resim 4.2: Sorun ¢ézmede sabir ve zamanin 6nemi
Sorun ¢é6zme asamalari:

> Sorunlarin belirlemesi ve anlagilmasi: Insanlar sorunlarmm dogrudan
dogruya belirtebilecegi gibi sorunun hissedilmesi igin uygun bir ortam da
olusturabilir. Bunun yaninda sorun kendiliginden de ortaya ¢ikabilir.
Karsilagilan bu durum insan iliskilerini etkileyip kisilerde rahatsizlik
yaratabilir.

Asagidaki 6rnek, sorunlarin belirlenmesi ve anlagilmasinda saglikli iletisim koprisiini
olusturur.

Televizyon izlemeye fazla vakit ayiran g¢ocugun davranislarindan rahatsiz olan
ebeveyn su sekilde iletisim kurabilir.

-Can biliyorsun ki televizyon ¢agimizin en 6nemli iletisim aracidir. Senin yenilikleri
takip etmeni ve olumlu gelismeleri hayatinda uygulamani takdir ediyorum. Ancak iznin
olursa sende uzun siiredir gozlemledigim ve istikbalin i¢in sorun olacagini disiindiigiim bir
konuda fikir ve onerilerimi paylagsmak isterim. Arzu edersen daha rahat edecegimiz ortama
gecelim, diyerek sorun belirlenir.

-Televizyon seyretmeye fazla vakit ayirmamn derslerini olumsuz etkiledigini
diistiniiyorum, bu dogru degil mi?

Sorun tek kisi ile ¢oziilecekse kisi ile yan yana, grupla c¢oziilecekse yarimay veya
yuvarlak masa bi¢giminde oturmaya dzen gosterilmelidir.
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Yukaridaki 6rnekte oldugu gibi sorunun belirlenmesi i¢in;

o Sorun olugturan kisi veya kisilerin 6ncelikle olumlu yonlerini séylemek,
° Sorunun ¢6ziimii i¢in miisaade istemek,
o Soru climleleri ile sorunu ifade etmek gerekir.

> Sorunun nedenlerini belirleme ve onerilerin olusturulmasi: Sorunu
olusturan nedenler belirlenmelidir. En kisa zamanda, sorunla bire bir ilgili
veya sorunun digina tasmayacak olasiliklar diisiiniilmelidir. Oneriler, bilinen
ve yasanmis deneyimlerle bilgi birikimlere dayanmalidir. Béylece her biri
oneri niteliginde olan ve sorunun ¢oziimii ile ilgili karar vermeye yardimci
oneriler gelistirilebilir.

Yukaridaki 6rnege yonelik nedenler;

Calisan anne gocuklarmin daha fazla televizyon izlemesi,

Ebeveynlerin ¢ocuklarina Karsi ilgisiz kalmasi,

Serbest zamanlar1 degerlendirmede yonlendirme eksikligi,

Cocugun kisilik 6zellikleri,

Kiiltiirel ve sosyal olanaklardan yararlanma yetisi ve bunlarin varligi
seklinde siralanabilir.

Yukaridaki nedenler dogrultusunda su 6neriler sunulabilir:
o Emsallerle karsilastirmalar ve kisilige 0zgii yargilamalar
yapilmamalidur.
o Ogzellikle bizden kiigiikse ben dili yerine biz dilini kullanmamiz
sorun ¢ozmeye en saglikli katkiy1 saglayacaktir.

Ornek:

-Can bence istersek zamanimizin bir kismimni daha faydali ugraslarla gecirebiliriz, arzu
edersen bunu planlamanda sana yardimci olabilirim ne dersin?

-Satrangta basarilisin okulun satrang kuliibiine kayit yaptirabiliriz. Satrancin diisiince
giiciinii daha da gelistirecegi kanisindayim sen de eminim ayni kanidasin dyle degil mi?

-Kitap okumaya beraber zaman ayirabiliriz sen bu konuda neler diistiniiyorsun?

-Ben eminim senin de bu konuyla ilgili saglikli 6nerilerin vardir. Liitfen benimle
diistincelerini paylasir misin?

> Onerilerden en uygun olanlarmmn secilmesi ve uygulanmasi: Bu asamada

Oneriler tekrar test edilip soruna ¢6ziim olup olmayacagi degerlendirilir.
Soruna en uygun ¢6ziim uygulamaya konulur.

28



Sonucu gozleme ve degerlendirme: Sorun ¢ozme yOnteminin son
asamasidir. Onerilerin soruna ne kadar katkida bulunup ne kadar istendik
degisiklikler yaptig1 gozlenir. Olumlu etkileri yeterli olmadig1 gozlenmisse
yeni Onerilere gegilir.

4.1.2. Sorun Cézmede Karsilasabilinecek Olas1 Giicliikler

>

>
>
>

Biitiin disiplinlere uygulanmasi miimkiin degildir.

Birtakim maddi gereksinimler yiikleyebilir.

Sorun ¢6zmede gerekli olacak materyal kaynaklarinin saglanmasi gii¢ olabilir.
Degerlendirmesi glictiir ve ¢ok zaman alan yontemdir.

4.1.3. Sorun Coézmenin Faydalari

VVVVVY

Kisileri sabirli ve etkin kilar.

Ogretme 6grenme siirecinde etkin oldugu igin kalic1 6grenmeler saglayabilir.
Kisilerde sorumluluk duygusunu artirir.

Ogrenmeye Kars1 ilgi ve istek uyandirir.

Kisilerin karar verme siirecinde ¢ok yonlii diisiinme yetenegini gelistirir.
Kisilere bagkalariyla yardimlagsmanin ve bagkalarinin  fikirlerinden
yararlanmasinin gerektigi goriisiinii benimsetir.
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Teknigine uygun olarak Sorun ¢dziiniiz.

Islem Basamaklar: Oneriler

» Sorunun tanimini ayirt ediniz. » Sorunun tanimini tekrar edebilirsiniz.

» Sorun ¢O6zme asamalarim  giinliik

» Sorun ¢dzmenin agamalarimni ayirt ediniz. hayatinizda kullanabilirsiniz.

> Onerilerden  uygun  olani  kendi

> Coziim yollar iirctiniz. hayatinizda uygulamaya koyabilirsiniz.

» Sorun ¢6zmenin kisiliginize olumlu
kazanimlarini arkadaslarinizla
paylasabilirsiniz.

» Sorun ¢6zmenin olumlu ve olumsuz
yonlerini ayirt ediniz.
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Asagidaki sorularn dikkatlice okuyarak dogru secenegi isaretleyiniz.

1. Asagidakilerden hangisi sorunun tanimidir?
A) Toplumu ilgilendiren her durum sorundur.
B) Aileyi ilgilendiren her durum sorundur
C) Egitimi ilgilendiren her durum sorundur.
D) Coziimii olmayan her durum sorundur.
E) Giderilmek istenen her giigliik sorundur.

2. Kisilerin olumlu yonlerini sdylemek, Karsi taraftan miisaade istemek ifadesi sorun
¢Oziimiinde hangi agsamadir?
A) Sorunun nedenini belirleme
B) Sonucu gozleme
C) Onerilerde bulunma
D) Sorunun belirlenmesi ve anlagilmasi
E) Sonucu gozleme ve degerlendirme

3. Onerilerin soruna ne kadar katkida bulunup bulunmadigmin kontrolii, ne kadar
istendik davranislar olusturdugu ifadesi sorun ¢éziimiiniin hangi agamasidir?
A) Sonucun nedenini belirleme
B) Onerilerde bulunma
C) Sorunun belirlenmesi ve anlasilmasi
D) Sonucu gozleme ve degerlendirme
E) Sonucu gozleme

4, Asagidaki seceneklerin hangisinde sorun ¢6zmenin olumlu yonii verilmistir?
A) Biitiin disiplinlere uygulanmasi miimkiin degildir.
B) Birtakim maddi kiilfetler getirir.
C) Degerlendirmesi giigtiir ve zaman alan yontemdir.
D) Kisilerde sorumluluk duygusunu artirir.
E) Sorun ¢ozmede gerekli olan kaynak ve materyalin saglanmasi gii¢ olabilir.

5. Asagidaki seceneklerin hangisi sorun ¢ozmede Karsilagilan olasi giigliiklerdendir?
A) Kisileri sabirli ve etkin kilar.
B) Degerlendirilmesi zordur ve zaman alir.
C) Kisilerde sorumluluk duygusunu artirir.
D) Ogrenmeye Kars1 ilgi ve istek uyandirir.
E) Kisilerin Karar verme siirecinde ¢ok yonli diisiinme yetenegini gelistirir.

DEGERLENDIRME

Cevaplarimizi cevap anahtartyla karsilastirrniz. Yanlis cevap verdiginiz ya da cevap
verirken tereddiit ettiginiz sorularla ilgili konular1 faaliyete geri donerek tekrarlayiniz.
Cevaplarimizin tiimii dogru ise bir sonraki 6grenme faaliyetine geginiz.
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OGRENME FAALIYETIi-5

( AMAC )

Teknigine uygun olarak zaman yonetimi yapabilecektir.

( ARASTIRMA )

»  Zaman yonetimi ve tekniklerini arastirip sinifta arkadaslarimizla tartiginiz.
»  Saglik kuruluslarina giderek zaman yonetimi ve tekniklerini nasil
kullandiklarin1 6grenip sinifta arkadaslarinizla paylaginiz.

5. ZAMAN YONETIMI VE TEKNIKLERI

Bireylerin amaglarina ulasabilmelerinin en iyi yolu, faaliyetlerini orgiit yapisi iginde
gerceklestirmeleridir. Orgiitler, bireylerin aktivitelerini gerceklestirebilmeleri igin cesitli
kaynaklara ihtiya¢ duyar. Bu kaynaklardan biri zaman kaynagidir. Orgiitiin sahip oldugu
kaynaklar1 en etkin ve verimli sekilde kullanilmasindan sorumlu olan yoneticiler, bu amaci
gerceklestirmede basarili olmak istiyorlarsa zamanlarmi en etkin sekilde kullanmak
zorundadir.

Resim 5.1: Zaman yonetimi

5.1. Zaman Yonetimi
Yerine konmasi, geri dondiiriilmesi, yenilenmesi, depolanmasi ve satin alinmasi
miimkiin olmayan kaynak zamandir. Zaman yonetimi, zaman faktorii goz Oniinde

bulundurularak kaynaklarin etkin ve dogru kullanilmasidir.

5.1.1. Zaman Yonetiminin Onemi

Zaman yoOnetiminde amag, kisinin isi ve diger yasant1 tarzinin gerekli plan ve hedefleri
dogrultusunda, amaclara uygun organizasyondan en yiiksek verimi saglamaktir.
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Zaman yonetimine kisisel degil de ekip cabasi olarak bakilirsa zamanlarm iyi
kullanan elemanlarm etkinligi ve verimliligi ortaya ¢ikar. lyi bir zaman yonetimi, kendini
organize etmeyi, digerlerinin organize olmasini saglar. Zaman faktorii goz Oniinde
bulundurulup kaynaklarin etkin kullanilmasi bireylerin amaglarin1 basarmasinda etkili olur.

Zaman yonetimindeki 6nemli noktalar sunlardir:

YVVVYVYYVYVVYY

Zamani

Hedeflerin belirlenmesi

Onceliklerin belirlenmesi

‘Hayir’ diyebilmek

Olumlu ve gelistirilmesi gereken yonlerin saptanmasi
Kararlarin hizli verilmesi

Islerin bir kisminin devredilmesi

Giinliik ve haftalik planlarin yapilmasi

Teknolojideki yeniliklerden yararlanmak

verimli kullanabilirsek yapilacak isleri daha iyi planlar, gelecege

hazirlanabiliriz. Daha fazla okuyarak edindigimiz bilgilerle ve teknolojik yeniliklerle
kendimizi gelistirebiliriz. Insanlarla iletisim kurma, sevdiklerimize zaman ayirma, dinlenme,
eglenme ve diisiinme firsatlarina zamani verimli kullanarak ulasabiliriz.

5.1.2. Zaman Yonetimindeki Engeller

Zaman yonetimini engelleyen nedenler sunlardir:

>

Miikemmeliyetcilik: Hepimiz yaptigimiz isin iyi olmasini isteriz. Ne var ki
bazen isler istedigimiz gibi gitmeyebilir. Bazen de kendimizden yapacagimiz
isler konusunda insaniistii bir potansiyel bekleyebiliriz. Hedeflerimiz hi¢ de
gercekei olmayabilir. Iste hedeflerimizin ve beklentilerimizin gercekci
olmamasi ve yasamda olaylarin bazen istedigimiz gibi gitmeyebilecegini
hesaba katmama gibi durumlar bizim miikemmeliyet¢i oldugumuzun en biiyiik
gostergeleridir. Milkemmeliyetci kisi, isler yolunda gitmediginde biiyiik bir
dis kiriklig1 yasar ve isleri birakir, umutsuzluga kapilir. Yine bdyle bir kisi,
kendine gercek¢i olmayan hedefler belirlediginden yaptigi islerden bir tiirlii
tatmin olamaz. Yiiksek beklentileri nedeniyle de harekete gecemez. Boylece
iyi yapabilecegi seyleri, "miilkemmeli basarmak" adina yapabileceginden daha
kotii yapar ya da hi¢ yapamaz. Zaman yonetiminde "miikemmel" bir zaman
planlayicist olmak gibi bir hedefe sahip olunmalidir. Kisa bir siire sonra diis
kirikligr yasamak, vazge¢mekle esanlamlidir. Hedefleri belirlerken esnek
olmak ve olasi aksilikleri g6z 6niinde bulundurmak 6nemlidir.
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Erteleme: Erteleme davranisi, zamani planlama ve basari Karsisindaki en
biiyiik engellerden biridir. Bir konu sizin i¢in &nemliyse ve siz konunun
pesinden gitmiyorsaniz erteliyorsunuz demektir. Erteleme yalnizca biiyiik
amagclarin ertelenmesi olarak degerlendirilmemelidir. Giindelik hayatta kiiciik
goriilen isler de daha 6nemli amaglarin alt basamaklaridir. Ertelenen her ig bir
digerini etkiler. Onemli islerin ertelenip durmasi giinliik islerimizin biiyiik
Olciide aksamasina neden olur. Bu kisir dongii boylece uzar gider. Giiniin
birinde i¢inden ¢ikilmaz hale gelebilir. Sonugta yogun stres, sinir bozuklugu,
basarisizlik duygusu ve yilgmlik goriliir. Erteleme davranisi, bizi biiyiik
sikintiya sokan ve yasamimizin kontroliimiizden ¢iktig1 duygusunu uyandiran
zararli bir aligkanlik haline gelir. Erteleme, karar verememekten
kaynaklanmaz. Kisinin Karar verip de harekete gegememesinden kaynaklanir.
Bazen kararlar da ertelenebilir, bu da bir tiir ertelemedir. Kararsizlikla karar
vermeyi ertelemek birbiriyle karigtirlmamalidir. Erteleme aligkanligindan
vazgegmek, zaman yonetiminin Onciisidiir. Bu aligkanliktan vazgegebilmek
icin ilk yapilacak sey, bir ertelenen isler listesi hazirlamaktir.

Kendine asir giiven: Yasamda kendine glivenmek iyi ve yararli bir 6zelliktir
ancak fazlasi bos vermislige yol acar. Yapmamiz gereken tiim isleri bir kenara
not etmeden hatirlamamiz ve bu isleri son dakikada harekete gecerek
tamamlamamiz olanaksizdir. Bu nedenle “ben bunlarin hepsini aklimda
tutabilirim ya da herkes bu isi 3 saatte bitiriyor ama ben nasil olsa bu isi 1
saatte bitiririm” tarz1 diigiinceler bizi diizensizlige ve basarisizhiga gotiiriir.

Kendine giivensizlik ve yiiksek kaygi: Zaman zaman hepimiz
performansimizdan siiphe edebiliriz ya da yaptigimiz islerin yeterliliginden
emin olmayabiliriz. Bu durum ¢ok ve yogun duygularla yasaniyorsa bizim i¢in
engelleyici héle gelmistir. “Bu isi nasil olsa bagaramam, &yleyse hig
denememeliyim” tarzindaki diisiinceler kendine giivensizlik belirtisidir. Buna
benzer diislinceler, yiiksek kaygiya da neden olur. Kaygi da bizim igin bir
engel olusturur. Bu tiir disiince ve duygular1 ¢ok sik ve bizi ciddi anlamda
engelleyecek yogunlukta yastyorsak bir uzmana danigmamiz yararl olacaktir.

Hayir diyememe: Zaman yonetimi, bazi zaman ¢evremize hayir dememizi
gerektirecek bir aktivitedir.

Hafife alma: Bazen bazi islerin kendiliginden olacagina ya da baz
oOzelliklerin herkeste bulunduguna iligkin bir yanilgiya diiseriz. Bu tiir hafife
almalar, ¢ogu kez sosyal ve akademik alanda basariyr olumsuz yonde etkiler.
Bize biyiik diis kirikliklar yasatir.

5.2. Zaman Yonetimi Teknikleri

Etkili zaman yonetimi; zaman ve igin sizi egemenligi altina almasi yerine, sizin
zamani ve isi egemenlik altina almanizdir. Basarmak istiyorsaniz muhakkak kisisel
zamanmizi, nasil ve ne sekilde neye yonelik olarak kullanacagimzi, etraflica diisiiniip belli
bir plan c¢ercevesine oturtmak gerekir. Mevcut faaliyetlerin oOnceliklerini belirleyip
detaylardan uzaklagsma, 6ze inme, harekete ge¢me, is {iretme, stresten kagma, aile ve Ozel
yasam i¢in zaman kazanma, hedefleri bilingli olarak saptayip ve zamaninda ulasmaya gayret

gostermelidir.
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5.2.1. Amac Belirleme

Bagarmak istedigimiz tiim islerde oldugu gibi zaman yonetimi konusunda da 6ncelikle
belirgin bir amacimizin olmasi gerekir. Bizler, zamanimizi nasil degerlendirecegimiz
konusunda sayisiz segenege sahibizdir. Bu nedenle de zamanimizin biiyiik boliimii, ne
yapacagimiza Karar vermeye caligmakla gecer. Belirsiz amaglar, erteleme davranigina ve
neyin daha onemli olup olmadiginin belirsizligi anlamina da gelir. Bu da zamanimizi
kullanma konusunda 6niimiizde duran segeneklerin bir siraya konulamamasina neden olur.
Boylece bir tiirlii ne yapacagimiza karar veremeyiz ve karar verme isini erteleriz. Onemli
konular dururken daha az 6nemli islerle ugrasmaya baslariz.

Yasamda, basarilarindan doyum elde etmis kisilerle bu doyumu yasayamayan kisiler
arasindaki en Onemli fark, amaclarint iyi belirlemeleri ve yasamlarinm1i amaca yonelik
planlamalaridir. Bu farkin kaynaginda ise kisinin zaman yOnetimi yatmaktadir.
Bagarilarindan doyum elde etmis kisiler, amaglart dogrultusunda zamani iyi kullanir. Bu
doyumu yasayamayan kisiler ise zamani iyi kullanamazlar.

Amagclari belirlerken,;

> Amagclarimiza ulagabilmek i¢in yasamimizda yapmamiz gereken degisiklikleri
gbzden gecirmek,

> Kisa vadeli amaglar1 belirlemek,

»  Amaglara ulagabilmek i¢in gerekli alt amaglar1 belirlemek,

> Bu amaglar dogrultusunda zaman plan1 yapmak,

> Her bir amag i¢in bitirme zamani belli, ayrintili bir liste yapmak gerekir.

Amag belirleme siirecinin énemli bir parcasi da "acil olmas1" ve "6nem" konusudur.
Yapmak istedigimiz isler ve gerceklestirmek istedigimiz amaglarimiz ¢ok cesitli olabilir.
Bunlarin bir kismi yasamdaki uzun vadeli amaglarimizla dogrudan iligkilidir. Bazi isler
temel amaglarimizla olan baglantilarina gore daha 6nemli, baz1 isler ise tamamlama siiremiz
agisindan daha acil olabilir.

5.2.2. Acil Olmayan ve Onemsiz isler

Bu tiir isler, 6zellikle de 6nemli islere zaman ayirmamiz gereken donemlerde, bos yere
harcanmis zamanlarin kaynagini olusturur. Saatlerce bilgisayar oyunlar ile ugrasmak, biitiin
bir aksam telefonla dedikodu yapmak vb. isler bu kategoriye girer. Bunlar kisisel
zevklerimizdir. Yasamsal Onemi yoktur ve sosyal anlamda da akademik anlamda da
yasamimiza pek bir sey katmaz. Bu tiir ugraslarm gerektigi durumlarda ertelenmesi ve
serbest zaman etkinlikleri olarak yapilmasi zaman yonetimi agisindan 6nemlidir.

> Acil ama onemsiz isler: Bazen Oyle islerle ugrasiriz ki, iki ayagimiz bir
pabuca girer ama aslinda isin sonunda elde ettigimiz kayda deger bir sey
yoktur. Ders ¢alismamiz gereken bir zamanda, arkadasimiza bizden istedigi
bir kaset kaydimi yetistirmeye ¢aligmak bu tiirden bir istir. Arkadasimizin,
kaseti ertesi giin almak istiyor olmasindan 6&tiirii is acil bir is olabilir ama
yaklasan bir ara smmavdan daha 6nemli degildir. Bu durumda arkadasimiza
gerekli aciklamada bulunarak ek siire talep etmek, arkadasligimiza zarar
vermez ama bizi basariya gotiiriir.
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> Acil olmayan ama o6nemli isler: Bu tiir isler yaniltici olabilir. Aylar sonra
olacak olan bir sinav 6nemlidir ama acil degildir. Ne var ki, sinavlarda basarilt
olmak ve Ogrenilmesi gereken bilgileri sindirerek 6grenmek ancak diizenli
tekrar ile olabilir. Sinav déneminde sikisip kalmak yerine uzun vadeli ¢aligma
plan1 yapmak daha akillica goriinmektedir. Zaman planlamada, {izerinde
durulmasi ve planin sekillendirilmesinde en 6nemli unsur olmasi gereken isler,
bu kategoride yer alir.

5.2.3. Acil ve Onemli isler

Bu tiir iglerle genellikle zamani iyi planlayamadigimizda karsilasiriz. Dogru diizgiin
hazirlanilmamis bir simava bir gece Once c¢alismaya baglamak ya da Onemli bir donem
Odevinin basina teslim tarihinden iki glin 6nce oturmak bu tiir islerdendir. Zaman planinin,
onemli bir aksilik olmadik¢a bu tiir islerle karsilasilmayacak bi¢imde yapilmasi onemlidir.
Bize bir biiyiik kavanoz verdiklerini ve 6niimiize de bir miktar biiyiik tas, bir miktar kiigiik
cakil tag1 ve bir miktar da kum koyduklarimi diisiinelim. Bizden, bu malzemelerin tamamini
kavanoza sigdirmamizi istediklerini farz edelim. Bdyle bir durumda kavanoza 6nce kum
koyarsak, kavanoz ancak birkag tane gakil tasi daha alabilir; biiyiik taglara ise hi¢ yer
kalmayacaktir. Once cakil taslarmi yerlestirirsek, biitiin kumu kavanoza yerlestirme sansimiz
olacaktir ancak yine bilyiik taslara yer kalmayacaktir. Once biiyiik taslar1 yerlestirirsek
aralara cakil taglarini sigdirabilir geri kalan bosluklar1 da kumla doldurabiliriz. Biiyiik taglar
"onemli islere", c¢akil taslarim1 "daha az Onemli islere" ve kumu da "serbest zaman
etkinliklerine" benzetirsek islerin 6nemini belirlemenin, zaman yonetimi agisindan énemini
daha iyi kavrayabiliriz.

> Uzun vadeli takvim belirleme: Belirledigimiz amaglar dogrultusunda
yapmamiz gereken islerin tamamlanma tarihlerini belirlemek, zamani
planlama konusunda 6nemli bir adimdir. Bunun i¢in ajanda edinmek ve
amagladigimiz islerin bitig tarihlerini bu ajandaya kaydetmek, atacagimiz ilk
somut adimdir.

> Haftahk plan yapmak: Amaglar belirlendikten ve gerekli tarihler yillik
ajanda da isaretlendikten sonra gelinen asama, haftalik plan yapmaktir. Bunun
i¢in her hafta diizenli olarak ¢izelge hazirlamak en etkili yontemdir. Bu ise
girismeden Once bir hafta boyunca planlanmamis yasantimizin bir listesini
yapmak gerekir. Bunun i¢in de yanimizda bir hafta boyunca bos bir kagit
bulundurmak ve hangi giinler hangi saatlerde nelerle ugrastigimizi not etmek
yeterlidir. Bu bize, bizim zevk aldigimiz ya da yapmamiz gerekirken yeterince
zaman ayirmadigimiz isleri belirlememiz konusunda yardimet olur.

Plan yaparken dikkat edilmesi gereken bazi noktalar vardir. Bunlar:

o Esneklik ve gercekgilik: Zamanimizi planlarken bazen islerin yolunda
gitmeyecegini goz Oniinde bulundurmak gerekir. Kimi zaman ders
caligmak yerine baska islerle ugrasma hakkini kendimize tanimaliyiz.
Yapmak istedigimiz etkinlik i¢in harcayacagimiz zamana Karsilik gelen
bagka bir zaman dilimini ders c¢alismakla degistirebilmek, esneklik
kavrami iginde yer alan bazi unsurlardir.
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Odiillendirici olmak: Biitiin bir haftay1 yalmizca dersle ya da sosyal
etkinliklerle doldurmak, mantikli olmayan planlama bigimidir. Onemli
olan planlarimizda hem zorunlu hem de bize zevk veren etkinliklere
zaman ayirmaktir. Calismak icin ayrilan zamanlarin arkasina ya da ertesi
giine bize zevk veren islere ayirmak odiillendirici ve motive edici etkiye
sahiptir.

Siirekli degerlendirme: Her hafta basinda, bir 6nceki haftada plan ne
kadar iglemis, ne kadar aksamis, planin aksamasina neler neden olmusg
gibi sorgulamalar yapmak giderek kendimize uygun ve saglikli planlar
yapmamiza olanak taniyacaktir.
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Teknigine uygun olarak zaman yonetimi yapiniz.

Islem Basamaklar1 Oneriler

» Zaman yOnetimi tekniklerini birbirinden | > Arkadaslarinizla kendiniz i¢in en uygun

ayirt ediniz. teknigi tespit edebilirsiniz.

» Zaman yonetimindeki engelleri | » Zaman yonetimindeki engelleri yazarak
siralayiniz. caligabilirsiniz.

» Zaman yonetiminin amaglarin1 | » Zaman yonetimindeki amaglar1 yazarak
siralayiniz. caligabilirsiniz.

» Zaman yonetiminde acil olmayan ve | > Kendiniz i¢in acil olmayan ve Onemsiz
Onemsiz igleri siralayiniz. isleri tespit edebilirsiniz.

» Zaman yonetiminde acil ve 6nemli igleri | » Kendiniz i¢in acil ve 6nemli igleri tespit
siralayiniz. edebilirsiniz.
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Asagidaki sorularn dikkatlice okuyarak dogru secenegi isaretleyiniz.

1. Asagidakilerden hangisi zaman yonetimindeki engellerden degildir?
A) Miikemmeliyetgilik
B) Erteleme
C) Kendine asir1 giiven
D) Problem ¢6zme
E) Kendine giivensizlik ve yiiksek kaygi

2. Asagidakilerden hangisi, zaman yonetimi igin gerekli noktalardandir?
A) Hedeflerin belirlenmesi
B) Onceliklerin belirlenmesi
C) Hayir diyebilmek
D) Kararlarin hizli verilmesi
E) Hepsi

3. Asagidakilerden hangisi plan yaparken dikkat edilmesi gereken noktalardan degildir?
A) Esneklik
B) Siirekli degerlendirme
C) Odiillendirici olmak
D) Kayg1
E) Gergeklik

4.  Asagidakilerden hangisi, zaman tekniklerini kullanirken dikkat edilecek noktalardan
degildir?
A) Plan yapmak
B) Oncelikleri belirleme
C) Oze inme
D) Harekete gegme
E) Aile ve 6zel yasam i¢in zaman kazanamama

5. Asagidakilerden hangisi zaman yonetimini belirlemede dikkat edilecek noktadir?
A) Hafife alma
B) Hayir diyememe
C) Amag belirginligi
D) Kendine giivensizlik
E) Yiiksek kaygi

DEGERLENDIRME

Cevaplarinizi cevap anahtariyla karsilastiriniz. Yanlis cevap verdiginiz ya da cevap
verirken tereddiit ettiginiz sorularla ilgili konular1 faaliyete geri donerek tekrarlaymiz.
Cevaplarmizin timii dogru ise modiil degerlendirmeye geginiz.
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MODUL DEGERLENDIRME

Asagidaki sorularn dikkatlice okuyarak dogru secenegi isaretleyiniz.

Kisinin davranislarini ve sosyal hayatini kisitlayan, stres, gerilim ve huzursuzluk hali
asagidakilerden hangisidir?

A) Tagkinlik

B) Depresyon

C) Kaygi

D) Catisma

E) Travma

Asagidakilerden hangisi, zaman yonetimini engelleyen nedenlerden degildir?
A) Miikemmeliyetgilik

B) Erteleme

C) Kendine agir1 giiven

D) Hayir diyebilme

E) Hafife alma

Asagidakilerden hangisi, 6fke kontroliinde uygulanan fizyolojik uygulamalardandir?
A) Gevseme ve nefes egzersizleri

B) Diisiince diizenleme teknigi

C) Etkili iletisim kurma

D) Cevre degisikligi

E) Problem Cozme

Asagidakilerden hangisi, 6tkenin zihinsel tepkilerinden degildir?
A) Konsantrasyon bozuklugu

B) Performans disiikligii

C) Uykusuzluk

D) Dikkatsizlik

E) Ilag kullanimu

Asagidakilerden hangisi, kaygtyla basa ¢ikma yollarindandir?
A) Huzursuzluk

B) Endise

C) Kolay yorulma

D) Paradoksal yontemler

E) Uyku bozukluklari
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6. Kisilerin ortak ¢ikarlar1 vurgulanarak konunun ilimli héale getirilmesinde kullanilan
catisma yonetimi yolu asagidakilerden hangisidir?
A) Kaginma-baglanma
B) Problem ¢6zme yaklasimi
C) Prestis kullanma
D) Yumusatma
E) Cogunluk oyu

7. Kolu kesilmis (ampute olmus) bir gencin yiizme sampiyonu olmasi asagidaki savunma
mekanizmalarindan hangisine drnektir?
A) Odiinlenme
B) Yiiceltme
C) Yansima
D) Fantezi
E) Doniistiirme

8. Asagidakilerden hangisi “Kaygiya sebep olan ve icinde korku barindiran hayal ve
fantezileri giiven ve huzur veren fikir ve hayallerle degistirmekle gerceklestirilir”
ifadesi kaygiyla basa ¢ikma yollarindandir?

A) Zihni baska tarafa ¢cekme

B) Zihinde olumlu sekillendirme
C) Kabullenme

D) Korkularla ylizlesmek

E) Temasa gegmek

DEGERLENDIRME

Cevaplarimizi cevap anahtartyla karsilastiriniz. Yanlis cevap verdiginiz ya da cevap
verirken tereddiit ettiginiz sorularla ilgili konular1 faaliyete geri donerek tekrarlayimiz.
Cevaplarmizin tiimii dogru ise bir sonraki modiile gegmek i¢in 6gretmeninize bagvurunuz.
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CEVAP ANAHTARLARI
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MODUL DEGERLENDIRME CEVAP ANAHTARI
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