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AÇIKLAMALAR 
KOD 310TDB009 

ALAN  Alanlar Ortak 

DAL/MESLEK Alanlar Ortak 

MODÜLÜN ADI  Duygularını Kontrol Etme 

MODÜLÜN TANIMI  
Hastane ve dıĢ ortamda duyguları kontrol altında tutma 

yeterliğinin kazandırıldığı öğrenme materyalidir. 

SÜRE 40/16 

ÖNKOġUL  

YETERLĠK Duyguları kontrol altına alabilmek 

MODÜLÜN AMACI 

Genel Amaç 

Sahada, sağlık kuruluĢları, (hastane) klinikler ve acil 

serviste, psikoloji kuramları doğrultusunda duygularınızı 

kontrol altına alabileceksiniz. 

Amaçlar 

1. Tekniğine uygun olarak öfkeyle baĢ edebileceksiniz. 

2. Tekniğine uygun olarak kaygı ile baĢ edebileceksiniz. 

3. Tekniğine uygun olarak çatıĢmayı çözebileceksiniz. 

4. Tekniğine uygun olarak sorun çözebileceksiniz. 

5. Tekniğine uygun olarak zaman yönetimi 

yapabileceksiniz. 

 

EĞĠTĠM ÖĞRETĠM 

ORTAMLARI VE 

DONANIMLARI 

Donanım: CD, afiĢ, broĢür, kitap ve dergi 

Ortam: Kütüphane, internet, açık alan, kapalı alan, hastane 

servisleri, acil servisleri ve sınıf ortamları 

ÖLÇME VE 

DEĞERLENDĠRME 

Modül içinde yer alan her öğrenme faaliyetinden sonra 

verilen ölçme araçları ile kendinizi değerlendireceksiniz. 

 

Öğretmen modül sonunda ölçme aracı (çoktan seçmeli test, 

doğru-yanlıĢ testi, boĢluk doldurma, eĢleĢtirme vb.) 

kullanarak modül uygulamaları ile kazandığınız bilgi ve 

becerileri ölçerek sizi değerlendirecektir.  

 

AÇIKLAMALAR 
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GĠRĠġ 
Sevgili Öğrenci, 

 

Tıp ve teknoloji alanlarındaki geliĢmeler; sağlığın korunmasında, sürdürülmesinde, 

hasta, sağlam insan ve sağlık personeline sorumluluklar yüklemiĢtir. Sosyal psikolojinin bir 

alt dalı olarak ortaya çıkan sağlık psikolojisi, sağlık çalıĢanlarının tutum ve davranıĢ 

geliĢtirmesini sağlar. Sağlık psikolojisi; insanların sağlıklı olabilmesi için nasıl yaĢamaları, 

neler yapmaları gerektiğini, niçin hasta olduklarını, hasta olduklarında da bu duruma nasıl 

tepki verdiklerini araĢtırıp inceler.  

 

Sağlık personeli mesleğini yerine getirirken yaĢadığı olumsuz durumların hem kendi 

özel yaĢantılarına hem de mesleki yaĢantılarına yansımaları karĢısında duygularını nasıl 

kontrol edeceklerini bilmelidir. Öfkeli ve kaygılı hastaya nasıl bir davranıĢ geliĢtirmesi 

gerektiğini ve bu durumlarla nasıl baĢ edebileceğini bilmesi gerekir. Sağlık personeli 

görevini yerine getirirken öncelikli iĢleri belirlemek ve uygulamak için zamanı iyi 

planlamalıdır.  

 

Bu modülle; öfke, kaygı ile baĢ etme, çatıĢma ve sorun çözme, zaman yönetimi 

tekniklerini öğreneceksiniz. 

 

GĠRĠġ 
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ÖĞRENME FAALĠYETĠ–1 
 
 

 

Tekniğine uygun olarak öfkeyle baĢ edebileceksiniz. 

 

 

 
 

 Öfke ve öfke kontrolü ile ilgili kaynak kitap, dergi, DVD, CD, afiĢ ve resim 

araĢtırıp sınıfta arkadaĢlarınızla paylaĢınız. 

 Hastaneye gidip sağlık personeli ve hastaların birbirlerine yaklaĢımlarını, öfke 

durumundaki davranıĢlarını gözlemleyerek sınıfta arkadaĢlarınızla paylaĢınız. 

 

1. ÖFKE 
 

Öfke; duygu, his, düĢünce ve davranıĢlarla iliĢkilendirilen, zihinsel ve psikolojik 

durumdur. Son derece sağlıklı ve doğal bir duygudur. 

 

Öfkenin sözlük anlamı ise engellenme, incinme veya bize gözdağı verilmesi 

karĢısında gösterilen saldırganlık tepkisi, kızgınlık, hıĢım veya hiddettir. Öfke Kontrolden 

çıkıp yıkıcı hâle dönüĢürse okul ve iĢ hayatında, kiĢisel iliĢkilerde ve genel yaĢam kalitesinde 

sorunlara yol açar. KiĢisel ve sosyal problemlerin (çocuk istismarı, aile içi Ģiddet, fiziksel ya 

da sözel saldırganlık, toplumsal Ģiddet gibi) temelinde öfke vardır. Öfke hem dıĢsal hem de 

içsel olaylarla ortaya çıkar. ArkadaĢınız, anneniz, kardeĢiniz, sokaktaki bir adam, 

öğretmeniniz ya da belli bir insana öfkelenebileceğiniz gibi; trafik sıkıĢıklığı, iptal edilen 

randevu vb. olaylara da öfkelenebilirsiniz. Öfkelenmenizden kendi kiĢisel kuruntularınız 

sorumlu olabileceği gibi daha önceden baĢınızdan geçmiĢ ve sizi öfkelendirmiĢ bazı 

olayların anıları da sorumlu olabilir. 

 

Resim 1.1: Öfkeli kiĢi 

ÖĞRENME FAALĠYETĠ–1 
 

AMAÇ 

ARAġTIRMA 
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1.1. Öfke Nedenleri  
 

Öfke duygusunun ortaya çıkmasına neden olan etkenler Ģunlardır: 

 

 Engellenme: Öfkeye neden olan etkenlerin baĢında gelir. Engellenme, amaca 

yönelik faaliyete müdahale edilmesidir. Gerekli ya da sürmekte olan bir 

faaliyetin engellenerek kiĢilerin sınırlandırılması veya yapmak istemediklerini 

yapmalarının istenmesi öfkeye neden olur. 

 Hayal kırıklıkları 

 Sosyal hırsların önüne geçilmesi 

 KiĢisel kuralların yıkılması 

 KiĢinin öz saygısının baĢka insanlar veya kuruluĢlar tarafından tehdit altında 

kalması (iğneleyici sözler, büyüklük taslanması, baĢkalarınca hor görülmek) 

 Çevresel olaylar 

 

1.2. Öfkenin Biçimleri 
 

Öfke biçimleri Ģunlardır: 

 

 Durumluk öfke: Öfke konusu olaya bağımlıdır. Kas gerilimi ve otonom sinir 

sisteminin uyarılmıĢlık durumu tarafından eĢlik edilen, hafiften Ģiddetliye 

doğru değiĢen duygudur. Özel durumlar karĢısında ortaya çıkar. Öfkeli 

olduğunu kabul etmek kontrolü kolaylaĢtırır. Öfkenin kontrol edilmemesi 

sonrasında utanma duygusu oluĢabilir. 

 Sürekli öfke: Öfkenin Ģiddeti, algılanan haksızlık ile engellenmenin Ģiddetine 

bağlı olarak değiĢir. Anti sosyal kiĢilik görülür. Ġncinmeden çok, incitmeyi 

tercih edebilir. Sürekli öfkeli kiĢiye durumu fark ettirmek onu daha da 

öfkelendirir. Öfkesini kabul ettirmek bir hayli güçtür. 

 
Öfkeye eĢlik eden durumlar; öfke duygusunun eĢlik ettiği tepkiler genellikle sinir 

sisteminin içsel ve dıĢsal istekler, davranıĢlar ve baskılar karĢısında verdiği bir stres tepkisi 

olarak değerlendirilir. Bütün bu tepkiler, insanın psikolojik ve biyolojik güvenliğini 

sağlamasına ve yaĢamını devam ettirmesine yardım eder. Duygular, insan doğasında genetik 

olarak bulunur. Duyguların insan genetiğinde bulunmayan ve sonradan kazanılan yönü ise 

bu duyguların nasıl yaĢanacağıdır. Diğer bir ifadeyle insan duygularını nasıl yaĢayacağını 

sonradan öğrenir. Öfke duygusu da yaĢanılarak öğrenilir. Öfke, uzun süre saldırganlık 

kavramının bir boyutu olarak da görülür. Öfke duygusu; kıskançlık, üzüntü, merak, yalnızlık, 

itilmiĢlik, kaygı, hayal kırıklığı, haksızlık, anlaĢılmamak ve sıkıntı gibi duygulardır. 
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Resim 1.2: Öfke duygusu taĢıyan insan 

 

1.3. Öfkenin Belirtileri 
 

Öfke her insanda kendisini farklı biçimde gösterir. Öfke belirtileri Ģunlardır: 
 

 Fizyolojik belirtiler 

 Kan Ģekerinin yükselmesi 

 Nabzın ve kan basıncının artması 

 Sık ve zor nefes alma 

 BaĢ ağrısı 

 Kas, sırt ve boyun ağrıları 
 

 Zihinsel belirtiler 

 Konsantrasyon bozukluğu 

 DüĢük performans 

 Uykusuzluk 

 Dikkatsizlik 
 

 DavranıĢsal belirtiler 

 Alkolizm 

 Sigara tiryakiliği 

 Huzursuzluk 

 Acelecilik 

 Ġlaç kullanımı 

 AĢırı yemek yeme  

 

1.4. Öfkeyi Ġfade Etme Biçimleri 
 

Öfkeyle birlikte birtakım fizyolojik ve psikolojik değiĢimler görülür. Bunlar: 
 

 Saldırgan davranıĢ: Öfke doğrudan doğruya avlanma ve hayat mücadelesi 

ihtiyacına, varlığın devam ettirilmesi isteğine dayanır. Bu tür öfkenin hazzı 

azdır. Yalnızca hayvanlarda değil, insanlarda da hatta eğitimli kiĢilerde bile bu 

tür öfkeye rastlamak mümkündür. Bağırmak, kızmak, eĢyaları tahrip etmek ve 

duvarlara vurmak gibi davranıĢlarda bulunur. 



 

 6 

 BastırılmıĢ davranıĢ: Öfke o an için bastırılıp daha sonra olumlu duygularla 

yer değiĢtirir. Bu yol sürekli kullanıldığında ve olumlu duygulara 

çevrilemediğinde öfke içe döner ve depresyon, somatizasyon (pikolojik 

olayların fizyolojik olarak bedene yansıtılması) gibi çeĢitli rahatsızlıklara 

neden olur. Duyguların ifade edilememesi de baĢka rahatsızlıklara yol açar. 

KiĢinin kızgınlık duyguları değiĢir; kin, intikam alma gibi yollarla kendini 

göstererek iliĢkilerinin bozulmasına yol açar. Özellikle kin, insanlara ait olan 

düĢünce biçimidir; öfkeyi sürekli bastırmak, kızmıyormuĢ gibi görünmek, 

sakin kalmak ve belli etmemektir (Zamanında ifade edilmediği için birikip bir 

yanardağ gibi ortaya çıkabilir.). 

 Kontrol etme: Öfkenin amaçsal biçimi uygarlaĢmıĢ olanıdır. Kin, hiddet, 

kızgınlık, kıskançlık, nefret gibi biçimlerde ortaya çıkar. Saldırı isteği, akıl ve 

muhakemenin etkisiyle yönünü değiĢtirmiĢ ve gizlenmiĢ olur. Ancak tahrip 

etme isteği bu kez öfkelenen kiĢinin aleyhine dönerek kendisine zarar verir. 

Dudaklarını ısırması ve tırnaklarını yemesi bunun sonucudur. Ben hiçbir Ģeye 

kızmam, öfkelenmem demek yerine kızdığımız Ģeylerin farkına varıp bunları 

uygun bir Ģekilde ifade etmemiz kullanabileceğimiz en etkili yöntemdir. 

 

1.5. Öfke Kontrolü 
 

Öfkeyi doğru ifade etme becerisini kazanmaya “öfke kontrolü” denir. Öfke 

kontrolünde temel amaç; saldırganlıktan uzak, Ģiddet içermeyen, kiĢinin kendisine ve 

çevresindekilere zarar vermeyecek Ģekilde duygusunu ifade etme becerisini kazanmasıdır. 

Öfke kontrolünü öğreten pek çok yöntem vardır. Doğru yöntem, kiĢiden kiĢiye değiĢir. 

Doğru yöntemi belirlerken kiĢinin kendi kiĢiliğine, yaĢam tarzına uygun olanı seçmesi ve 

seçtiği yöntemi kullanması gerekir. Sizi kıĢkırtan durumlarla yüzleĢme ve bunlardan 

kaçınma verisini sağlar. Olaya değiĢik açıklamalar getirmek ve farklı bakıĢ açıları düĢünmek, 

sizi daha doğru tepkiler vermeye yönlendirebilir. KarĢılaĢabileceğiniz olayları önceden 

tahmin edip ona göre davranabilirsiniz. 

 

1.5.1. Fizyolojik Uygulamalar 
 

Öfkeyi kontrol etmek için gevĢeme ve nefes egzersizleri yapılır.  

 

 Diyaframdan derin nefes alınız. Göğsünüzün üst kısmıyla nefes almanız sizi 

rahatlatmaz.  

 Nefes alıp verdiğinizde göğsünüz değil karnınız ĢiĢmelidir.  

 Derin nefes alırken kendi kendinize tekrar gevĢeyiniz ve sakin olmak için 

telkinde bulununuz. 

 Kendinizi gevĢetecek bir yer ya da ortamda düĢününüz ve gözünüzün önüne 

getirmeye çalıĢınız.  

 Kendinizi zorlamayacağınız, yavaĢça yapılan yoga türü egzersizlerle 

kaslarınızı gevĢetmeye çalıĢınız.  

 Bu teknikleri, her gün pratik yaparak ezberleyip daha sonra karĢılaĢacağınız 

gergin ortamlarda otomatik olarak uygulayınız. 
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1.5.2. Zihinsel Uygulamalar 
 

 DüĢünce düzenleme tekniği: Olaylara bakıĢ açısını değiĢtirmedir. Bu strateji, 

en basit anlamıyla düĢünme tarzınızı değiĢtirmek demektir. Kızgın insanlar 

düĢüncelerini bağırıp çağırarak ifade etme eğilimindedir. Kızgın olduğumuz 

zaman genellikle düĢüncelerimiz gerçeği yansıtmaktan çok olayların 

abartılmıĢ ve çarpıtılmıĢ bir Ģeklini algılar ve onu yansıtırız. Bu tür 

düĢünceleri fark ediniz ve yerine daha mantıklı olanları yerleĢtiriniz. Öfkenizi 

kendinize ait yönerge cümleleriyle kontrol etmeye çalıĢabilirsiniz. “Öfkenin 

seni ele geçirmesine izin verme, derin nefes al.” gibi. 

 

1.5.3. DavranıĢsal Uygulamalar 
 

Öfkeli olduğumuzda sergilediğimiz davranıĢları belirlemek gerekir. Kendinizi 

kıĢkırtan ve yıkıcı davranıĢlardan uzak tutarak öfkelenmekten koruyunuz. Öfkelendiğinizde 

sergilediğiniz olumsuz hareketleri, daha olumlu olanlarla yer değiĢtiriniz. Mantık öfkeyi 

yener, bu yüzden öfkelendiğinizi hissettiğinizde mantığınıza sığınınız. Sinirlendiğinizde 

tepki vermeden önce 5 kere nefes alıp veriniz ya da içinizden 10‟a kadar sayınız. Bu arada 

olaya olumlu bakma konusunda kendinizi uyarınız. Bu Ģekilde hem karĢınızdaki kiĢiyi ya da 

kiĢileri kırmamıĢ olursunuz hem de kendinizi öfkenin zararlı etkilerinden korumuĢ 

olursunuz. 

 

 Problem çözme: Öfke yaratan durumun, değiĢtirilip değiĢtirilemeyeceğine 

bakılmalıdır. Eğer değiĢtirilemeyen bir durumsa çözüme odaklanmak yerine 

sorunla yüzleĢilmelidir. Kısa sürede sorunlara yanıt bulunamıyorsa kiĢi 

kendine yüklenmemeli zamana yaymalı, gerekirse bir profesyonelden yardım 

almalıdır. Çünkü sorunun nedenini bulunmadıkça engellenme hissi 

yaĢanacaktır ki bu da tekrar kızgınlığa neden olabilir. 

 Etkili iletiĢim kurma: Öfkeli durumda kırıcı ve yargılayıcı olmamak için bir 

an geriye çekilip olayı gözden geçirmeliyiz. Gerçekten ne hissettiğimizi 

tartmalı ve asıl duygularımızı yapıcı bir Ģekilde ifade etmeliyiz.  

 Çevre değiĢikliği: Bazen sinirlendiğimizde, bizi sinirlendiren ortamdan 

uzaklaĢmak öfkemizi dindirip mantıklı düĢünmemize neden olabilir. Size gün 

içinde çok stres veren zamanlara dikkat ediniz ve bu zamanlarda kendinize 

küçük bir mola veriniz. Bu sizin o anı daha rahat atlatmanızı ve daha anlayıĢlı 

bir Ģekilde karĢılamanızı sağlayacaktır.  
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UYGULAMA FAALĠYETĠ 
Tekniğine uygun olarak öfkeyle baĢ ediniz. 

 

ĠĢlem Basamakları Öneriler 

 Öfke nedenlerini sıralayınız.  Öfke nedenlerini yazarak çalıĢabilirsiniz. 

 Öfkenin belirtilerini sıralayınız.  Öfke belirtilerini yazarak çalıĢabilirsiniz. 

 Öfkeyi ifade etme biçimlerini ayırt 

ediniz. 

 Kendi öfkenizi ifade etme biçiminizle 

modüldeki bilgileri karĢılaĢtırabilirsiniz. 

 Öfke kontrolü yöntemlerini ayırt 

ediniz. 

 Kontrol yöntemlerini kendiniz 

uygulayabilirsiniz. 

 

UYGULAMA FAALĠYETĠ 
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 ÖLÇME VE DEĞERLENDĠRME 
AĢağıdaki soruları dikkatlice okuyarak doğru seçeneği iĢaretleyiniz. 

 

1. AĢağıdakilerden hangisi öfkeyi tanımlar? 

A) Engellenme, incinme veya gözdağı verilmesi karĢısında gösterilen saldırganlık 

tepkisi, kızgınlık, hıĢım veya hiddettir. 

B) Ġçten veya dıĢtan gelen etkilere karĢı, organizmanın yaptığı tepkidir. 

C) Ġhtiyaçların karĢılanması için organizmada oluĢan güçtür. 

D) Ġnsanın çeĢitli uyarımlarının daha önceki yaĢantılarının da etkisiyle anlamlı hâle 

gelmesidir. 

E) Vücudun duyu organları ya da uzuvlarından birinde, kaza veya hastalık sonucu 

oluĢan fonksiyon kaybıdır. 
 

2. AĢağıdakilerden hangisi, öfke nedenlerindendir? 

A) Engellenme 

B) Hayal kırıklıkları 

C) KiĢisel kuralların yıkılması 

D) Çevresel olaylar 

E) Hepsi 
 

3. AĢağıdakilerden hangisi, öfkenin fizyolojik belirtilerinden değildir? 

A) Kan Ģekerinin yükselmesi 

B) Nabzın ve kan basıncının artması 

C) BaĢ ağrısı 

D) Alkolizm 

E) Sık ve zor nefes alma 
 

4. AĢağıdakilerden hangisi öfke kontrolünün temel amaçlarındandır? 

A) Saldırganlıktan uzaklaĢmak 

B) ġiddet içermemek 

C) Ġnsanın kendisine ve çevresine zarar vermesini engellemek 

D) Duyguları kontrol edebilmek 

E) Hepsi 
 

5. AĢağıdakilerden hangisi, öfkenin zihinsel belirtilerinden değildir? 

A) Konsantrasyon bozukluğu 

B) Ġlaç kullanımı 

C) DüĢük performans 

D) Uykusuzluk 

E) Dikkatsizlik 
 

 

DEĞERLENDĠRME 
 

Cevaplarınızı cevap anahtarıyla karĢılaĢtırınız. YanlıĢ cevap verdiğiniz ya da cevap 

verirken tereddüt ettiğiniz sorularla ilgili konuları faaliyete geri dönerek tekrarlayınız. 

Cevaplarınızın tümü doğru ise bir sonraki öğrenme faaliyetine geçiniz. 

ÖLÇME VE DEĞERLENDĠRME 
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ÖĞRENME FAALĠYETĠ–2 
 

 
 

Tekniğine uygun olarak kaygı ile baĢ edebileceksiniz. 

 

 

 
 

 Kaygıyı (anksiyete bozukluğu) kaynak kitap, dergi, DVD, CD ve internetten 

inceleyip bu bilgileri sınıfta arkadaĢlarınızla paylaĢınız.  

 Kaygıyla baĢ etme yöntemlerini; kaynak kitap, dergi, DVD ve CD‟de 

inceleyip sınıfta arkadaĢlarınızla paylaĢınız. 

 

2. KAYGI (ANKSĠYETE) ĠLE BAġ ETME 
 

2.1. Kaygı (Anksiyete) 
 

Kaygı; kiĢinin davranıĢlarını ve sosyal hayatını kısıtlayan stres, gerilim ve 

huzursuzluk hâlidir. Kaygı, insanlığın baĢlangıcından beri var olan bir tepkidir. Ġnsan 

varlığının ve yaĢamının tehlikeye düĢtüğü durumda ortaya çıkar. Kaygının temelinde, 

olumsuz yaĢantılardan kaynaklanan abartılı düĢünceler ve değerlendirmeler vardır. KiĢinin 

tehlikelere karĢı koruyucu önlem alması ve olumsuz durumlardan kendini koruması için belli 

düzeyde kaygıyı yaĢaması, olağan bir durumdur. 

 

2.1.1. Kaygının Sebepleri 
 

Kaygı, bastırılmıĢ öfkeden kaynaklanır. Kaygı ve panik Ģikâyetleri olan neredeyse 

hemen her kiĢi, hayatlarındaki bazı problemlerle ilgili dıĢa vurulmamıĢ olumsuz duyguları 

barındırır. Bu duyguları bilinç dıĢına ittikleri için bunların tam olarak farkında 

olmayabilirler. Duygularını inkâr etmeye ve bunlarla ilgili çatıĢmalara girmekten kaçınmaya 

devam ettikleri müddetçe kendilerini kaygılı ve rahatsız hissetmeye devam ederler. Ne 

zaman ki problemleriyle yüzleĢirler, o zaman kaygıları azalır ve sonunda ortadan kalkar.  

 

Kaygı duyan kiĢilerin genelde inkâr ettiği iki tür duygu vardır. Bunlar öfke, dıĢa 

vurulmamıĢ istek ve arzulardır. Bu duyguların bastırılmasının ve inkâr edilmesinin bir sebebi 

de baĢkalarını incitmek ve üzmek istememek olabilir. KiĢi, kaygısının asıl sebebi ile 

karĢılaĢtığında bunun kendisinde yarattığı kızgınlık ve hüsran duygularını inkâr etmeyi seçer. 

Bu duygular kaygıya dönüĢürler ve asıl sebep ile yüz yüze gelinceye kadar, kaygı kimliğinde 

varlıklarını sürdürmeye devam eder.  

ÖĞRENME FAALĠYETĠ–2 
 

AMAÇ 

ARAġTIRMA 
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Sağlık durumları ile ilgili yanlıĢ giden bir Ģeylerin olduğuna inanmak, kaygı problemi 

olan hastalarda en çok görülen belirtilerden biridir. Öncelikli olarak fiziksel bir rahatsızlık 

üzerinde durulmasının bir diğer sebebi de kaygının birçok semptomunun (bulgusunun) 

fiziksel olmasıdır. Bunun yanında bazı tıbbi problemler de kaygı semptomlarına sebep 

olabilir. Uyarıcı ve yatıĢtırıcı madde kullanımı, bu maddelerin kullanılmasına ani bir Ģekilde 

son verilmesi, tiroit bezindeki bazı anormallikler, düĢük kan Ģekeri seviyesi, adrenalin 

bezindeki bir tümör ve kardiyak hastalıklar bu problemlerden baĢlıcalarıdır.  

 

2.1.2. Kaygı Türleri 
 

Ġki tip kaygı vardır. 

 

 Durumluk kaygı: Durumluk kaygıda insan içinde bulunduğu durumu tehdit 

olarak algılar. Bu durumda bilinç açık, haberdar ve uyanıktır. Sempatik sinir 

sisteminde değiĢimler görülür. 

 Sürekli kaygı: Sürekli kaygıda ise durağanlık ve süreklilik vardır. KiĢilik 

yapısına göre değiĢir, kiĢiliğiniz yatkınsa sürekli kaygılısınızdır. Durumluk 

kaygı düzeyinin uzaması da sürekli kaygıyı artırır. 
 

2.1.3. Kaygı Belirtileri 
 

Ġnsanlarda kaygı Ģu belirtilerle görülür: 

 

 EndiĢelerinin aĢırı ve yersiz olduğunu her zaman kabul etmezler. 

 KiĢi yoğun endiĢesini durduramadığı için dikkatini olağan iĢlere odaklamada 

güçlük çeker, dalgınlaĢır. 

 Huzursuzdurlar, çabuk heyecanlanırlar ve sabırsızdırlar. 

 Yüz ve beden gergindir, eller genellikle titrer.  

 Kas gerginliğine bağlı seğirmeler, titreme, ağrı ve sızılar olabilir.  

 BaĢ, sırt, omuz ağrıları ve sertliği sıktır. Kas gerilimi, özellikle alın kaslarında 

çok yoğundur. 

 Uyku sorunları, kâbus ve karabasanlar yaĢanır. 

 Kolay yorulma, ağız kuruluğu, aĢırı geğirme, soluk alma ve yutma güçlüğü, 

çarpıntı, sık idrara çıkma, kulak çınlaması, baĢ dönmesi, uyuĢmalar gibi 

belirtiler görülür. 
 

  

Resim 2.1: Huzursuz ve kaygılı insan 
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2.2. Kaygıyla BaĢa Çıkma Yolları 
 

Kaygının ve korkuların tedavisinde etkili olan birçok farklı yöntem bulunmaktadır. 

Bunların ortak amacı, çarpıtılmıĢ düĢünceleri düzgün hâle dönüĢtürmektir.  

 

 Deneysel metot: Bu yöntem, kiĢinin kendisinde kaygı yaratan düĢüncenin 

doğruluğunu ve geçerliliğini test edebileceği bir yol bulması temeline dayanır. 

 Paradoksal teknikler: Hasta, korkularından kaçmak yerine onları daha da 

yoğunlaĢtırıp büyütür. BaĢına gelebileceğini düĢündüğü en kötü Ģeyi 

yaĢamaya çalıĢır. Fakat bu yöntem ters tepip kiĢiyi gerçekten altüst 

edebileceğinden bir profesyonel terapistin gözetimi ve denetimi altında 

yapılması gerekmektedir.  

 Utanç duygusunun üstüne giden egzersizler: Hasta, maksatlı olarak toplum 

içinde gülünç ve saçma davranıĢlarda bulunur. Böylece insanların karĢısında 

aptal durumuna düĢeceğinden kaynaklanan korkularının üstesinden gelir.  

 Korkularla yüzleĢmek: KiĢi korktuğu her neyse ondan sakınmak yerine 

onunla yüzleĢmeyi seçer ve korkularının kendisini sarsmasına izin verir. 

 Günlük ruhsal durum seyir defteri: Kaygıya ve korkuya sebep olan 

olumsuz düĢünceler bir kâğıda yazılır. DüĢüncelerdeki bozukluklar tespit 

edilir. Bu çarpıtılmıĢ düĢüncelerin yerine olumlu düĢünceler üretilir. Genelde 

görülen düĢünce bozukluklarından bazıları; ya hep ya hiç, fazla genelleĢtirme, 

zihinsel filtre, olumlu özellikleri hesaba katmamak, hemen sonuca atlamaktır. 

 Kâr zarar analizi: Korkulan konuyla ilgili kaygılanmanın ve ondan 

kaçınmanın avantajları ve dezavantajları listelenir. Bu avantajlar ve 

dezavantajlar kiĢinin aklında tartılır. Daha sonra korkuyla yüzleĢmenin 

avantajlarını ve dezavantajlarını barındıran ikinci bir liste hazırlanır. 

Hangisinin ağır bastığına karar verilir. Bu sayede kiĢi korkularıyla yüzleĢmek 

için gerekli motivasyonu oluĢturmayı baĢarır. 

 Zihinde olumlu Ģekillendirme: Kaygıya sebep olan ve içinde korku 

barındıran hayal ve fantezileri güven ve huzur veren fikir ve hayallerle 

değiĢtirmekle gerçekleĢtirilir.  

 Zihni baĢka tarafa çekme: Zihni (zihinsel) aktivite, gayret ve enerji isteyen 

egzersizler ya da bir iĢ veya hobi ile meĢgul ederek korkuya odaklanmaktan 

alıkoyma ilkesine dayanır. 

 Kabullenme: KiĢi, kaygılı olduğunda böyle hissetmesinin doğru olmadığını 

düĢünerek kendini daha yoğun stres altına sokar. Bunun yerine durumunu 

kabul etmesi daha yararlı olur. Bunun bir yolu düĢmanca tavırlar sergileyen ve 

kaygısından dolayı kendini küçümseyen hayali bir kiĢiyle diyalog oluĢturur. 

Diyalogda hasta bu hayali kiĢinin ve terapist de hastanın yerine geçer. Bu 

hayali kiĢi hastanın kendisinde gördüğü kusurların ortaya çıkmasına olanak 

sağlar. Bu yöntem, hastaya olumsuz duygularını kabul edebildiğinde onlarla 

baĢa çıkabileceğini gösterir. 

 Temasa geçmek: Kaygının bir sebebi de kiĢinin çözmek zorunda olduğu bazı 

belli problemleri görmezden gelmesidir. KiĢi hayatını gözden geçirmeli ve 

kendisinde kaygıya sebep olan konularla temasa geçmelidir. 
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2.3. Hayır Diyebilme 
 

Anne babamızdan öğrendiklerimiz, yetiĢtirilme tarzımız kendi ihtiyaçlarımızdan çok 

baĢkaları tarafından sevilmek ve önemsenmek ihtiyacı ile onları memnun etmeye yönelik 

davranmamıza sebep olur. Çevremizdeki iliĢkide olduğumuz kiĢilerle çatıĢırsak onların 

fikirlerine karĢı çıkarsak bize kızacaklarına, bizden uzaklaĢacaklarına inanırız ki bu durum 

bazen gerçekleĢir. Kimi zaman risk altına girmek yerine duygularımız, seçimlerimiz, 

haklarımız konusunda diğerleriyle uyum içinde olmak daha kolay bir yol olarak görülür. 

Ġnsanlarla iyi geçinirsek uyumlu olursak değer verileceğimizi, sevileceğimizi düĢünürüz. 

 

Ancak kendimizi, insanları devamlı memnun etmeye çalıĢan, davranıĢlarıyla onları 

doğru-yanlıĢ sürekli onaylayan konumda bulduğumuzda da taĢıdığımız yüklerden Ģikâyet 

etmeye baĢlarız. Kendimiz için talepte bulunmamak bu yaĢamda değersiz olduğumuzu 

hissetmemize ve haklarımızı, duygularımızı, düĢüncelerimizi savunamaz hâle gelmemize yol 

açar. GiriĢken, atılgan bir birey olarak kendimizi öne çıkarıp kim olduğumuzu, ne 

istediğimizi, neye ihtiyacımız olduğunu karĢı tarafa bildirdiğimiz zaman kendimizle barıĢma, 

kendimizi değerli hissetme yoluna girmiĢ oluruz. Bu tutum, agresiflik, iticilik ve karĢı tarafı 

reddetme anlamına gelmez.  

 

 „Hayır‟ demek için öncelikle Ģunları yapmak gerekir: 

 

 Gerçekte ne hissediyorsanız ve ne düĢünüyorsanız söyleyiniz.  

 Gerçekleri söylemek, açık ve dürüst olmak, diğer insanların sizden 

beklediklerini düĢünüp ona uygun davranmaktan çok daha basit ve 

kolaydır.  

 Diğer insanların da aynı sizin gibi karĢı fikirlere sahip olmaya ve bunları 

açıkça ifade etmeye hakları vardır. 

 Katılmadığınız bir fikre ve bunu açıkça söylemeye, gerektiğinde de karĢı 

çıkmaya izin veriniz. Aynı hakkı karĢınızdakine de tanıyınız. Bu gerçek 

ve sağlıklı bir iliĢkinin kuralıdır. 

 

Eğer kendinizi seviyorsanız ve saygı duyuyorsanız bir diğer anlamda ben 

diyebiliyorsanız bu, iliĢkilerinizin sağlıklı devam etmesinde de yeterli olacaktır. Sizi seven 

insanlar, sizi gerçekten tanıyan ve kabul eden insanlardır. Bu iliĢkilerde çok büyük 

çatıĢmalar yaĢanmaz, yaĢansa da çözümlenebilir ancak gerçek kiĢilikler, gerçek çözümlerle 

yol alabilir. Atılgan ve giriĢimci olunuz, kendiniz için bir Ģeyler yapınız. “Hayır” diyemeyen 

insanların ihtiyaçları ve yapmalarının gerekli olduğunu düĢündükleri Ģeylerle ilgili kafaları 

çok karıĢıktır. Bu tür insanlar için “hayır” kötü, çirkin bir kelimedir. Eğer “hayır” derlerse 

diğer insanların onları sevmeyeceklerine, reddedeceklerine inanırlar. Oysaki “hayır” 

diyebilmek kendimize duyduğumuz saygının net bir ifadesidir. Bunu yapabilmek kendi 

ihtiyaçlarımızı göz önüne aldığımızı gösterir. “Hayır” diyemeyen kiĢiler, diğer insanların 

komutuyla hareket ederler. Kendi ihtiyaçlarımızı ancak biz belirleyebilir, talep edebilir ve 

karĢılayabiliriz.  
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 “Hayır” diyememe birkaç nedenden meydana gelir. Bunlar; 
 

 Diğer kiĢilerin duygularını incitme, gücendirme korkusu, 

 Sosyal iliĢkilerden haz duyma isteği, 

 Terk edilme ve ayrılma korkusu, 

 Bir baĢkasına tamamen bağımlı olma isteği, 

 Kendini kabul ettirme ve kendini gösterme isteği, 

 Bir baĢkasının öfkesinden korkma, 

 Cezalandırılma korkusu, 

 Mahcup duruma düĢürülme korkusu, 

 Kötü veya bencil bulunma korkusu, 

 Manevi yaĢamının sağlıklı olmaması korkusu, 

 KiĢinin fazla katı, eleĢtirisel vicdanı (suçluluk duygusu), 

 Ġçimizdeki iyi insanı kaybetme korkusudur. 
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UYGULAMA FAALĠYETĠ 
Tekniğine uygun olarak kaygı ile baĢ ediniz. 

 

ĠĢlem Basamakları Öneriler 

 Kaygı oluĢturan durumları ayırt 

ediniz. 

 Kaygı oluĢturan durumları güncel hayatta 

karĢılaĢtığınız kaygı durumları ile 

kıyaslayabilirsiniz.  

 Kaygı belirtilerini ayırt ediniz. 
 Kaygı belirtilerini kaygılı durumda iken 

hissettiğiniz duygularla kıyaslayabilirsiniz.  

 Kaygı ile baĢa çıkma yollarını ayırt 

ediniz. 

 Kaygı ile baĢa çıkma yöntemlerini 

uygulayabilirsiniz. 

 Uygun reddetme (hayır) davranıĢını 

yaĢamınızda kullanınız. 

 Gerçek his ve düĢüncelerinizi uygun dille 

söyleyebilirsiniz.  

 

UYGULAMA FAALĠYETĠ 
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ÖLÇME VE DEĞERLENDĠRME 
AĢağıdaki soruları dikkatlice okuyarak doğru seçeneği iĢaretleyiniz. 

 

1. AĢağıdakilerden hangisi, kaygıyla baĢa çıkma yollarındandır? 

A) BiliĢsel yöntemler 

B) Paradoksal teknikler 

C) Korkularla yüzleĢmek 

D) Kabullenme 

E) Hepsi 

 

2. AĢağıdakilerden hangisi, „hayır‟ diyememenin baĢlıca nedenlerinden değildir? 

A) Cezalandırılma korkusu 

B) Yalnızlık korkusu 

C) BaĢkasının öfkesinden korkmak 

D) Kontrol etme 

E) Ġçimizdeki iyi insanı kaybetme korkusu 

 

3. AĢağıdakilerden hangisi, kaygı sebeplerindendir? 

A) BastırılmıĢ duygular 

B) Ġnkâr etme 

C) Öfke 

D) Ġstek ve arzular 

E) Hepsi 

 

4. AĢağıdakilerden hangisi kaygı türlerinden durumluluk kaygı belirtilerinden değildir? 

A) Ġçinde bulunduğu durumu tehdit olarak algılama 

B) Durağanlık ve süreklilik  

C) Bilinçte açıklık 

D) Sempatik sinir sisteminde değiĢiklik 

E) Durumdan haberdar olmak ve uyanıklık 

 

5. AĢağıdakilerden hangisi „hayır‟ diyebilmek için gerekli değildir? 

A) Agresif olma ve karĢı tarafı reddetme 

B) Ne hissediyorsanız ve düĢünüyorsanız söyleme 

C) Diğer insanların karĢı fikirlere sahip olma ve açıkça ifade etme hakkı 

D) Katılmadığınız fikre karĢı çıkma 

E) Dürüst olma 

 

 

DEĞERLENDĠRME 
 

Cevaplarınızı cevap anahtarıyla karĢılaĢtırınız. YanlıĢ cevap verdiğiniz ya da cevap 

verirken tereddüt ettiğiniz sorularla ilgili konuları faaliyete geri dönerek tekrarlayınız. 

Cevaplarınızın tümü doğru ise bir sonraki öğrenme faaliyetine geçiniz. 

ÖLÇME VE DEĞERLENDĠRME 
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ÖĞRENME FAALĠYETĠ–3 
 

 
 

Tekniğine uygun olarak çatıĢma çözebileceksiniz. 
 

 

 
 

 Daha önce yaĢamıĢ olduğunuz çatıĢma varsa hissettiğiniz duyguları, 

gösterdiğiniz davranıĢları ve çözüm yollarını arkadaĢlarınızla paylaĢınız. 

 ÇatıĢma yaĢamıĢ bir kiĢiyi araĢtırıp duygu ve davranıĢlarını arkadaĢlarınızla 

paylaĢınız. 
 

3. ÇATIġMA 
 

ÇatıĢma tüm canlılara özgü evrensel bir olgudur. Canlılar hayatlarını sürdürebilmek 

için mücadele etmek gerektiğinde zorluklarla karĢılaĢırlar. Bu da gerginlik ve çatıĢmaya 

neden olur.  
 

Genel olarak çatıĢma, birey ya da grubun ortaya konulan seçeneği kabul etmede 

güçlüklerle karĢılaĢması sonucu sağlıklı savunma mekanizmasının bozulmasıdır. 
 

KiĢisel anlamda çatıĢma ise; psikolojik, biyolojik ve sosyal yönden ihtiyaçların 

giderilmesi esnasında engelle karĢılaĢıldığında gerginlik meydana gelmesidir. 
 

Günümüzde çatıĢma özellikle modern toplumların en önemli sorunlarından biridir. 

ÇatıĢmanın hiç yaĢanmadığı toplumlarda yenilik ve değiĢim, motivasyon yetersiz olur. 
 

3.1. ÇatıĢmanın Olumlu ve Olumsuz Yönleri  
 

ÇatıĢmaya iliĢkin görüĢleri, bazı bilim otoriteleri olumsuz görürken diğer bir grup da 

çatıĢmanın geliĢim için gerekli ve faydalı olduğunu savunur. 
 

 ÇatıĢmanın olumlu yönleri  

 Konuya ilgiyi artırır, sorunu çözmeyi kolaylaĢtırdığı gibi rekabet gücünü 

de artırır. 

 KiĢi ve kiĢilerde yaratıcılığı ve dinamizmi artırır. 

 Yenilik ve değiĢimi olumlu etkiler. 
 

 ÇatıĢmanın olumsuz yönleri 

 Bireyin ruh ve beden sağlığını bozabilir. 

 ÇatıĢma düĢmanlık ve saldırganlık duygularının yoğunlaĢmasına ve 

gerçekleĢmesine neden olabilir. 

 KiĢiye zaman ve itibar kaybettirebilir. 

 KiĢi ve kiĢilerin iĢ verimini olumsuz etkilediği gibi özgüvenini de 

etkileyebilir. 

AMAÇ 

ARAġTIRMA 

ÖĞRENME FAALĠYETĠ–3 
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3.2. ÇatıĢmaya ĠliĢkin Yönetsel YaklaĢımlar  
 

KiĢi ya da kiĢiler arası meydana gelebilecek çatıĢmalarda kiĢilerin birbirinden farklı 

yaklaĢımların bulunduğu görülmektedir. Bunun en önemli sebebi ise çatıĢmaya iliĢkin 

yaklaĢımların zamana ve kültüre göre değiĢikliğe uğramasıdır. Yönetsel yaklaĢımlar genel 

olarak iki grupta toplanabilir.  

 

3.2.1. Geleneksel YaklaĢım 
 

Geleneksel yaklaĢıma göre çatıĢma, kiĢi ya da kiĢilere veya toplumlara zarar verir. 

Bunun için çatıĢmaya dönüĢecek nedenlere engel olma düĢüncesi temel felsefedir. ÇatıĢan ne 

olursa olsun (amaç fikir) çatıĢma arttığı sürece, bireysel ve toplumsal amaçları tehdit ederek 

iletiĢimi zorlaĢtırıp verimi ve etkinliği azaltır. 

 

Geleneksel görüĢte yöneticilerin temel görevi, çatıĢmayı fazla irdelemeden ortadan 

kaldırmaktır. Genelde baskıcı yöntemler uygulanarak çatıĢma önlenir. 

 

3.2.2. DavranıĢsal YaklaĢım 
 

ÇatıĢmanın insanların kiĢilik, kültürel ve doğal özelliklerinden olduğunu kabul eden 

yaklaĢımdır. ÇatıĢma hiçbir zaman yok edilemez, bu nedenle fırsatlar hazırlanarak 

çatıĢmaların desteklenmesi en mantıklı yoldur. 

 

ÇatıĢmaların olumlu ve olumsuz sonuçları olabileceğini kabul eder. Ġyi yönetilirse 

olumlu sonuçlar oluĢturup motivasyonu arttırabilir görüĢü davranıĢsal yaklaĢımın temelini 

oluĢturur. 

 

3.3. ÇatıĢmalarda Kullanılan Olumsuz YaklaĢımlar 
 

ÇatıĢma iletiĢimde önemli bir sorundur. KarĢılıklı yaklaĢım Ģekli çatıĢmayı 

çözebileceği gibi kullanılan olumsuz ifadeler, durumu daha da çıkmaza sürükleyip üzücü 

sonuçların doğmasına neden olabilir. Bu yaklaĢımlar Ģunlardır: 

 

 Kaçınma  

 Hasıraltı etme  

 Suçlu hissettirme 

 Olumsuz eleĢtirme 

 Akıl okuma 

 ġakaya boğma 

 Bardağı taĢırma 

 Yoksun bırakma 
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3.4. ÇatıĢma Yönetimi 
 

Ġnsanlar arasında her zaman çatıĢma olacağına göre asıl sorun çatıĢmanın nasıl 

azaltılacağı veya yok edileceğidir. ÇatıĢma yönetiminde aĢağıdaki yollar izlenebilir.  

 

 Kaçınma bağlanma: Bu tutumda genelde çatıĢma görmezlikten gelinir. 

Yöneticinin tarafsız kalması çatıĢmaya iliĢkin kararları geciktirir. Bu durum 

kısa vadede sorun çözüyor gibi görünse de uzun vadede çatıĢmayı 

çözmeyebilir. 

 Problem çözme yaklaĢımı: Bu yol kaçınma bağlanmanın tam tersidir. 

ÇatıĢmanın üzerine açık olarak gidilmesi söz konusudur. Yönetici tarafları 

karĢı karĢıya getirir. Kendi düĢüncelerini de açıkça söyleyerek konunun 

ayrıntılı tartıĢılmasını sağlar. Konular net olarak görülür ve problem kolayca 

çözülmüĢ olur. 

 YumuĢatma: ÇatıĢmada kiĢilerin ortak çıkarları vurgulanarak konu ılımlı hâle 

getirilir. Bu doğrultuda yönetici, taraflar arasındaki uyuĢmazlığı aynı 

menfaatler arasında birleĢtirerek sorunun çözümüne önemli katkıda bulunmuĢ 

olur. 

 Prestij kullanma: ÇatıĢma bir çözümsüzlüğe doğru gidiyorsa yönetici 

prestijini kullanarak çatıĢmayı çözer ve iki grubun davranıĢına yön verir. 

 Kapsamlı amaçları belirleme: ÇatıĢan tarafların farklılıklarını bir yana 

koyarak onları daha kapsamlı amaçlar doğrultusunda birleĢmeleri ve 

yardımlaĢmaları için zorlamaktır. Özellikle kriz dönemlerinde yöneticiler bu 

yolu seçer. 

 Taviz yöntemi: Ġki tarafın da farklılıklara saygı duyarak kendi fikirlerinden 

fedakârlık gösterip sorunu çözme yoluna gitmesidir. 

 ÇatıĢmaya taraf olanların yerini değiĢtirme: ÇatıĢmaya taraf olan kiĢilerin 

yerlerinin değiĢtirilmesi ya da mesleki yetkilerinde değiĢiklikler yapılması, 

eğitim ve geliĢtirme programlarına tabi tutularak istendik davranıĢ 

geliĢtirmeleri sağlanabilir. 

 Çoğunluk oyu: Çoğunluk oyu çatıĢma yönetiminde kullanılan yöntemlerden 

biridir. Çoğunluğun oyu, sonucu daha olumlu etkileyecektir. Tarafların adil ve 

sağduyulu davranması gerekir. 

 

Resim 3.1: ÇatıĢma yönetimine olumlu katkı sağlayan tutumlardan biri el sıkıĢma 
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3.5. Savunma Mekanizmaları 
 

Ġnsanlar pek çok güdüye sahiptir. Güdüler doyurulmadığında organizmaya psikolojik 

ya da fizyolojik olarak zarar verir. Kendimizi bu zarardan koruyabilmek için savunmaya 

geçer ve belli mekanizmaları devreye sokarız. “Savunma mekanizmaları” olarak adlandırılan 

bu istemsiz davranıĢlar günlük hayat içinde farkında olmaksızın kendini herhangi bir anda 

gösterebilir.  

 

Psikolojik savunma sistemleri hakkında en detaylı kuramı Freud oluĢturmuĢtur. Bu 

nedenle de psikolojik savunma sistemlerini sıralarken Freud‟un kuramını temel almak 

yerinde olur. 

 

Savunma mekanizmaları kiĢinin geliĢiminde ve uyumunda önemli yer tutan davranıĢ 

Ģekilleridir. KiĢinin olgunlaĢma sürecinde, karĢılaĢtığı olumsuzluklar ve vermiĢ olduğu emek 

onun kiĢiliğini geliĢtirir. Bu geliĢim sırasında ego, kendi benliğini korumak için savunma 

mekanizmalarının bir ya da birkaçını kullanır. 

 

Resim 3.2: Savunma mekanizmaları  

 

BaĢlıca savunma mekanizmaları aĢağıda verilmiĢtir. 

 

 ÇatıĢma 

 

Organizmanın birbiriyle bağdaĢmayan birden çok dürtü ve nesne ile aynı anda 

uyarılmasıdır. ÇatıĢmayı Ģu üç grupta ele alabiliriz.  

 

 YanaĢma-yanaĢma: Ġki ya da daha fazla olumlu, değerli durum amaç ve 

nesneler yan yana bulunduğunda kiĢi bunlardan birini seçmek zorunda 

kalır. Örnek: Sinemaya mı gitsem yoksa evde oturup film mi izlesem?  

 UzaklaĢma-uzaklaĢma: YanaĢma- yanaĢmanın tam aksine, iki ya da 

daha fazla olumsuz durum ve nesnenin yan yana bulunması hâlidir. 

Örnek: Hangisini yapsam? Yukarı tükürsen bıyık, aĢağı tükürsen sakal. 

 YanaĢma-uzaklaĢma: Bir amaç ve nesnenin hem olumlu hem olumsuz 

yanlarının bulunması durumunda ortaya çıkar. Örneğin; annesiyle tartıĢan 

bir çocuğun okula gittikten sonra onu özlemesi yanaĢma- uzaklaĢmadır. 
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 Bastırma (repression) 

 

KiĢi kendisini tehdit eden herhangi bir uyaranı ya da hayatına giren ve ona travmatik 

deneyimler yaĢatan herhangi birini tamamen unutabilir. Diğer bir deyiĢle, anı ve 

deneyimlerin bilinç dıĢına itilerek orada muhafaza edilmesidir.  

 

Hayatın belli dönemlerinde bastırma düzeneği zayıfladığında bunlar bilinç düzeyine 

çıkar. Örneğin, kız çocuklarına cinsel tabuların yoğun olarak öğretildiği toplumlarda evlilik 

sonrası cinsel sorunların yaĢanması bastırmadır. Genel olarak fobiler de bastırma 

mekanizmasına örnektir. 

 

 Yadsıma (inkâr-denial) 

 

Benliğe sıkıntı yaratacak olaylarda gerçeği yok saymak, görmezlikten gelmektir. 

Hatalarımızı, utanç ya da suçluluk doğuran eski deneyimlerimizi bilinçaltına itmekle 

kalmayız, bunları hiç yaĢanmamıĢ gibi algılayabiliriz.  

 

Örneğin, sınavdan düĢük not alan bir öğrencinin üzülmediğini söylemesi yadsımadır. 

Kayınvalidesine öfkelenen damat, öfkesi belli olduğu hâlde hiç farkında olmaksızın bunu 

yadsıyabilir. 

 

 Yansıma (projeksiyon) 

 

Bazı duygu, dürtü, gereksinim ya da yaĢam olaylarının dıĢarıya aktarılıp dıĢarıdan 

kendisine yöneltiliyormuĢ gibi algılanmasıdır. Bir baĢka deyiĢle, yaĢam içinde olagelmiĢ 

olayları kiĢinin kendisine yansıtılıp yöneltiliyor gibi algılamasıdır. 

 

Bana kızıyorlar, benden nefret ediyorlar düĢüncesi yansımaya örnektir. Burada hem 

yadsıma (bende kızma yok), hem de yansıtma (onlarda var) mekanizması iĢlemektedir. 

 

 Ödünlenme (compensation) 

 

Zihinsel, özellikle de bedensel yönden engelli olan insanların yoğun çaba ve gayret 

göstererek kendini ödünlemesidir. 

 

Örneğin, kolu kesilmiĢ (ampute olmuĢ) bir gencin yüzme Ģampiyonu olması 

ödünlemedir. 

 

 Yüceltme (süblimation) 

 

Toplumca onay görmeyen ilkel dürtü eğilim ve ihtiyaçların toplum tarafından 

beğenilen, ihtiyaç görülen etkinliğe dönüĢtürülmesidir. Yüceltme mekanizması saldırganlığın 

ardında yatan itici kuvvet olarak da görülür. 

 

Örneğin, çocuklukta Ģiddet eğilimi gözlemlenen birinin daha sonra polislik mesleğini 

seçmesi yüceltmedir. 
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Resim 3.3: Bireyde benliğinin değerlerini korumak dürtüsü  

 

 Yer değiĢtirme (displasement) 
 

Bir dürtünün ya da duygunun asıl nesneden baĢka nesneye yöneltilmesidir. KiĢinin 

kabul görmesi, zor olan iç tepkiyi baĢka bir uyarana yöneltmesidir.  
 

Örneğin, amiri tarafından olumsuz eleĢtirilen bir memurun eve geldiğinde eĢini 

olumsuz eleĢtirmesi yer değiĢtirmedir.  
 

 Zıt tepki oluĢturma (reaktion–formation ) 
 

Bu mekanizmada kiĢi, istenmeyen düĢünce ve davranıĢları reddetmekle kalmayıp 

kendisini bu düĢünce ve davranıĢları sergileyen gruptan olmadığına inandırır. Böylece bilinç 

dıĢı dürtüler, olumlu ve olumsuz eğilimlere tam karĢıt tepkiler oluĢturarak toplumda daha 

fazla kabul görmek ister. 
 

Örneğin, herhangi bir arkadaĢından nefret eden bir kiĢi, ona aĢırı sevgi gösterilerinde 

bulunabilir. Ġçinde kin, kabalık, nefret duyguları barındıran kiĢi bunun aksine kibar nazik 

davranıĢlar gösterebilir.  
 

 Yapma–bozma (undoing) 
 

Önce anne baba daha sonra da toplum tarafından kabul gören davranıĢların kiĢiler 

tarafından uygulanmaması sonucu kiĢiye kendi kendini yargılama ve cezalandırma 

sorumluluğu yükler. 
 

Bu mekanizma günlük yaĢamda çok sık kullanılır. Olumsuz davranıĢlarımız için af 

istememiz, günahlarımıza karĢı verdiğimiz sadakalar ve duyduğumuz piĢmanlık duyguları bu 

mekanizmanın bir ürünüdür. 
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 DönüĢtürme (conversion) 

 

Bu mekanizmada stres yaratacak bilinç dıĢı duyguların bilinç düzeyine çıkmasına 

engel olmak temel amaçtır. KiĢiler zorlama yapan çevre koĢullarından kaçabilmek için 

organik neden olmadan bedensel rahatsızlıklar gösterir. 

 

Örneğin kayınvalidesiyle beraber olmak istemeyen gelinin bayılma numarası ile 

tehlikesiz yere kendini atması konversiyondur. 

 

 Fantezi 

 

Zihinde olan çatıĢmaları veya stres yaratan olumsuzlukları çözmek için yaratılmıĢ 

hayallerdir. Bilinçli olanları gündüz düĢleri olarak isimlendirilir. 3-5 yaĢ grubunda da bu 

durum fazla görülür. Rüyalar da kısmen fantezi olarak değerlendirilebilir. 
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UYGULAMA FAALĠYETĠ 
Tekniğine uygun olarak çatıĢma çözünüz. 

 

ĠĢlem Basamakları Öneriler 

 ÇatıĢmanın olumlu olumsuz yönlerini 

ayırt ediniz. 

 ÇatıĢmanın olumlu ve olumsuz yönleri 

üzerinde arkadaĢlarınızla 

tartıĢabilirsiniz. 

 ÇatıĢmaya iliĢkin yönetsel yaklaĢımları 

ayırt ediniz. 

 ÇatıĢmaya iliĢkin geleneksel ve 

duygusal yaklaĢımı karĢılaĢtırabilirsiniz. 

 ÇatıĢma yönetiminde izlenecek 

yöntemleri ayırt ediniz. 

 ÇatıĢma yönetiminde izlenecek 

yöntemleri günlük hayatınızda 

kullanmaya çalıĢabilirsiniz. 

 Savunma mekanizmalarını ayırt ediniz 

 Savunma mekanizmalarının günlük 

hayatta nerelerde kullanıldığını 

hatırlayabilirsiniz. 

 

UYGULAMA FAALĠYETĠ 
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 ÖLÇME VE DEĞERLENDĠRME 
AĢağıdaki soruları dikkatlice okuyarak doğru seçeneği iĢaretleyiniz. 
 

1. AĢağıdaki seçeneklerin hangisinde çatıĢmanın olumsuz yönü verilmiĢtir? 

A) KiĢiye zaman ve itibar kaybettirebilir. 

B) Konuya ilgiyi artırır. 

C) KiĢi ve kiĢilerde yaratıcılığı artırır. 

D) Dinamizmi artırır. 

E) Rekabet gücünü artırır.  
 

2. AĢağıdakilerden hangisi çatıĢmada kullanılan olumsuz yaklaĢımlardan değildir? 

A) ġakaya boğmak  

B) Bardağı taĢırmak 

C) Suçlu hissettirmek 

D) Olumsuz eleĢtirmek 

E) Bilgilendirmek  
 

3. Annesinden Ģiddet gören bir çocuğun kardeĢine Ģiddet uygulaması aĢağıdaki savunma 

mekanizmalarından hangisi ile tanımlanır?  

A) Ödünlenme 

B) Yer değiĢtirme 

C) Yüceltme 

D) Zıt tepki oluĢturma 

E) DönüĢtürme 
 

4. Zihinde stres yaratan olayları çözmek için yaratılan hayaller aĢağıdaki savunma 

mekanizmalarından hangisi ile tanımlanır?  

A) Dönüştürme    

B) Zıt  tepki oluşturma 

C) Bastırma 

D) Fantezi 

E) Yüceltme  
 

5. ÇatıĢma, çözümsüzlüğe gidiyorsa yönetici kendi fikirlerini söyleyerek çatıĢmayı çözer 

ve iki tarafa yön verirse aĢağıdaki yöntemlerden hangisini kullanmıĢ olur? 

A) Çoğunluk oyu 

B) Yer değiĢtirme 

C) Taviz yöntemi 

D) YumuĢatma 

E) Prestij kullanma 
 

 

DEĞERLENDĠRME 
 

Cevaplarınızı cevap anahtarıyla karĢılaĢtırınız. YanlıĢ cevap verdiğiniz ya da cevap 

verirken tereddüt ettiğiniz sorularla ilgili konuları faaliyete geri dönerek tekrarlayınız. 

Cevaplarınızın tümü doğru ise bir sonraki öğrenme faaliyetine geçiniz. 

ÖLÇME VE DEĞERLENDĠRME 
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ÖĞRENME FAALĠYETĠ–4 
 

 

 
 

Tekniğine uygun olarak sorun çözebileceksiniz. 

 

 

 
 

 Çevrenizdeki insanların yaĢadığı sorunların çözümünde hangi yöntemleri 

kullandıklarını öğrenip bu izlenimleri derste arkadaĢlarınızla paylaĢınız. 

 YaĢadığınız sorunları çözerken kullanacağınız yöntemlerle ilgili profesyonel 

meslek mensuplarıyla görüĢüp durumu arkadaĢlarınızla paylaĢınız. 

 

4. SORUN ÇÖZME 
 

Ġnsan sosyal bir varlıktır. Ġnsanın; ailede, okulda, iĢ yerinde sürekli iletiĢimde 

bulunduğu sürece ortaya çıkabilecek kiĢiler arası sorunlara hazırlıklı olması gerekir. 

Genellikle kaynaklar kıt ve gereksinimler birbirinden farklı olduğu için kiĢiler arası 

sorunlardan kaçmak mümkün değildir. 

 

Bu durumda önemli olan ve gereksinim duyulan Ģey, sorun çözme becerilerimizi 

geliĢtirerek bunların üstesinden gelmektir. 

 

Resim 4.1: Sorun çözmede ve kiĢiler arası iliĢkilerde dinleyici olmak  

 

4.1. Sorun 
 

Giderilmek istenen her güçlük sorun olarak tanımlanır. Bir durumun sorun olarak 

tanımlanması için iki koĢul gereklidir. 

 

 KiĢide rahatsızlık uyandırma 

 Birden fazla çözüm yolu olması 

ÖĞRENME FAALĠYETĠ–4 

AMAÇ 

ARAġTIRMA 
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4.1.1. Sorun Çözme Yönteminde AĢamalar 
 

Hayatta karĢımıza birçok sorun çıkar. Ġnsan ise olağanüstü bir problem çözme 

makinesidir ve karĢısına çıkan her türlü sorunu değiĢik Ģekillerde çözer. Sorunları çözmenin 

en iyi yolu yüz yüze konuĢmadır. Bazen kaçmak ya da erteleyip zamana bırakmak çözüm 

olarak düĢünülse de bu, sorunu karmaĢık hâle getirir. 

 

Öfkelenip bağırıp çağırmak, Ģiddet göstermek sorunu, kendini ve etrafındakileri 

“kırmaya” benzer. Sorun anlık olarak çözülür fakat bu gerçek çözüm değildir. 

 

Resim 4.2: Sorun çözmede sabır ve zamanın önemi 

 

Sorun çözme aĢamaları: 
 

 Sorunların belirlemesi ve anlaĢılması: Ġnsanlar sorunlarını doğrudan 

doğruya belirtebileceği gibi sorunun hissedilmesi için uygun bir ortam da 

oluĢturabilir. Bunun yanında sorun kendiliğinden de ortaya çıkabilir. 

KarĢılaĢılan bu durum insan iliĢkilerini etkileyip kiĢilerde rahatsızlık 

yaratabilir. 
 

AĢağıdaki örnek, sorunların belirlenmesi ve anlaĢılmasında sağlıklı iletiĢim köprüsünü 

oluĢturur.  
 

Televizyon izlemeye fazla vakit ayıran çocuğun davranıĢlarından rahatsız olan 

ebeveyn Ģu Ģekilde iletiĢim kurabilir.  

 

-Can biliyorsun ki televizyon çağımızın en önemli iletiĢim aracıdır. Senin yenilikleri 

takip etmeni ve olumlu geliĢmeleri hayatında uygulamanı takdir ediyorum. Ancak iznin 

olursa sende uzun süredir gözlemlediğim ve istikbalin için sorun olacağını düĢündüğüm bir 

konuda fikir ve önerilerimi paylaĢmak isterim. Arzu edersen daha rahat edeceğimiz ortama 

geçelim, diyerek sorun belirlenir. 
 

-Televizyon seyretmeye fazla vakit ayırmanın derslerini olumsuz etkilediğini 

düĢünüyorum, bu doğru değil mi? 
 

Sorun tek kiĢi ile çözülecekse kiĢi ile yan yana, grupla çözülecekse yarımay veya 

yuvarlak masa biçiminde oturmaya özen gösterilmelidir.  
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Yukarıdaki örnekte olduğu gibi sorunun belirlenmesi için; 

 

 Sorun oluĢturan kiĢi veya kiĢilerin öncelikle olumlu yönlerini söylemek,  

 Sorunun çözümü için müsaade istemek, 

 Soru cümleleri ile sorunu ifade etmek gerekir. 

 
 Sorunun nedenlerini belirleme ve önerilerin oluĢturulması: Sorunu 

oluĢturan nedenler belirlenmelidir. En kısa zamanda, sorunla bire bir ilgili 

veya sorunun dıĢına taĢmayacak olasılıklar düĢünülmelidir. Öneriler, bilinen 

ve yaĢanmıĢ deneyimlerle bilgi birikimlere dayanmalıdır. Böylece her biri 

öneri niteliğinde olan ve sorunun çözümü ile ilgili karar vermeye yardımcı 

öneriler geliĢtirilebilir.  

 

Yukarıdaki örneğe yönelik nedenler;  

 

 ÇalıĢan anne çocuklarının daha fazla televizyon izlemesi, 

 Ebeveynlerin çocuklarına karĢı ilgisiz kalması, 

 Serbest zamanları değerlendirmede yönlendirme eksikliği, 

 Çocuğun kiĢilik özellikleri, 

 Kültürel ve sosyal olanaklardan yararlanma yetisi ve bunların varlığı 

Ģeklinde sıralanabilir. 

 

Yukarıdaki nedenler doğrultusunda Ģu öneriler sunulabilir: 

 

o Emsallerle karĢılaĢtırmalar ve kiĢiliğe özgü yargılamalar 

yapılmamalıdır.  

o Özellikle bizden küçükse ben dili yerine biz dilini kullanmamız 

sorun çözmeye en sağlıklı katkıyı sağlayacaktır. 

 

Örnek:  
 

-Can bence istersek zamanımızın bir kısmını daha faydalı uğraĢlarla geçirebiliriz, arzu 

edersen bunu planlamanda sana yardımcı olabilirim ne dersin? 

 

-Satrançta baĢarılısın okulun satranç kulübüne kayıt yaptırabiliriz. Satrancın düĢünce 

gücünü daha da geliĢtireceği kanısındayım sen de eminim aynı kanıdasın öyle değil mi? 

 

-Kitap okumaya beraber zaman ayırabiliriz sen bu konuda neler düĢünüyorsun? 

 

-Ben eminim senin de bu konuyla ilgili sağlıklı önerilerin vardır. Lütfen benimle 

düĢüncelerini paylaĢır mısın? 

 
 Önerilerden en uygun olanlarının seçilmesi ve uygulanması: Bu aĢamada 

öneriler tekrar test edilip soruna çözüm olup olmayacağı değerlendirilir. 

Soruna en uygun çözüm uygulamaya konulur. 
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 Sonucu gözleme ve değerlendirme: Sorun çözme yönteminin son 

aĢamasıdır. Önerilerin soruna ne kadar katkıda bulunup ne kadar istendik 

değiĢiklikler yaptığı gözlenir. Olumlu etkileri yeterli olmadığı gözlenmiĢse 

yeni önerilere geçilir. 

 

4.1.2. Sorun Çözmede KarĢılaĢabilinecek Olası Güçlükler 
 

 Bütün disiplinlere uygulanması mümkün değildir. 

 Birtakım maddi gereksinimler yükleyebilir. 

 Sorun çözmede gerekli olacak materyal kaynaklarının sağlanması güç olabilir. 

 Değerlendirmesi güçtür ve çok zaman alan yöntemdir. 

 

4.1.3. Sorun Çözmenin Faydaları 
 

 KiĢileri sabırlı ve etkin kılar. 

 Öğretme öğrenme sürecinde etkin olduğu için kalıcı öğrenmeler sağlayabilir. 

 KiĢilerde sorumluluk duygusunu artırır. 

 Öğrenmeye karĢı ilgi ve istek uyandırır. 

 KiĢilerin karar verme sürecinde çok yönlü düĢünme yeteneğini geliĢtirir.  

 KiĢilere baĢkalarıyla yardımlaĢmanın ve baĢkalarının fikirlerinden 

yararlanmasının gerektiği görüĢünü benimsetir. 
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UYGULAMA FAALĠYETĠ 
Tekniğine uygun olarak sorun çözünüz. 

 

ĠĢlem Basamakları Öneriler 

 Sorunun tanımını ayırt ediniz.  Sorunun tanımını tekrar edebilirsiniz. 

 Sorun çözmenin aĢamalarını ayırt ediniz. 
 Sorun çözme aĢamalarını günlük 

hayatınızda kullanabilirsiniz.  

 Çözüm yolları üretiniz. 
 Önerilerden uygun olanı kendi 

hayatınızda uygulamaya koyabilirsiniz.  

 Sorun çözmenin olumlu ve olumsuz 

yönlerini ayırt ediniz.  

 Sorun çözmenin kiĢiliğinize olumlu 

kazanımlarını arkadaĢlarınızla 

paylaĢabilirsiniz. 

 

UYGULAMA FAALĠYETĠ 
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 ÖLÇME VE DEĞERLENDĠRME 
AĢağıdaki soruları dikkatlice okuyarak doğru seçeneği iĢaretleyiniz. 
 

1. AĢağıdakilerden hangisi sorunun tanımıdır? 

A) Toplumu ilgilendiren her durum sorundur. 

B) Aileyi ilgilendiren her durum sorundur 

C) Eğitimi ilgilendiren her durum sorundur. 

D) Çözümü olmayan her durum sorundur. 

E) Giderilmek istenen her güçlük sorundur. 
 

2. KiĢilerin olumlu yönlerini söylemek, karĢı taraftan müsaade istemek ifadesi sorun 

çözümünde hangi aĢamadır? 

A) Sorunun nedenini belirleme 

B) Sonucu gözleme 

C) Önerilerde bulunma 

D) Sorunun belirlenmesi ve anlaĢılması 

E) Sonucu gözleme ve değerlendirme  
 

3. Önerilerin soruna ne kadar katkıda bulunup bulunmadığının kontrolü, ne kadar 

istendik davranıĢlar oluĢturduğu ifadesi sorun çözümünün hangi aĢamasıdır? 

A) Sonucun nedenini belirleme 

B) Önerilerde bulunma 

C) Sorunun belirlenmesi ve anlaĢılması 

D) Sonucu gözleme ve değerlendirme 

E) Sonucu gözleme 
 

4. AĢağıdaki seçeneklerin hangisinde sorun çözmenin olumlu yönü verilmiĢtir? 

A) Bütün disiplinlere uygulanması mümkün değildir. 

B) Birtakım maddi külfetler getirir. 

C) Değerlendirmesi güçtür ve zaman alan yöntemdir. 

D) KiĢilerde sorumluluk duygusunu artırır. 

E) Sorun çözmede gerekli olan kaynak ve materyalin sağlanması güç olabilir.  
 

5. AĢağıdaki seçeneklerin hangisi sorun çözmede karĢılaĢılan olası güçlüklerdendir? 

A) KiĢileri sabırlı ve etkin kılar. 

B) Değerlendirilmesi zordur ve zaman alır. 

C) KiĢilerde sorumluluk duygusunu artırır. 

D) Öğrenmeye karĢı ilgi ve istek uyandırır. 

E) KiĢilerin karar verme sürecinde çok yönlü düĢünme yeteneğini geliĢtirir. 
 

 

DEĞERLENDĠRME 
 

Cevaplarınızı cevap anahtarıyla karĢılaĢtırınız. YanlıĢ cevap verdiğiniz ya da cevap 

verirken tereddüt ettiğiniz sorularla ilgili konuları faaliyete geri dönerek tekrarlayınız. 

Cevaplarınızın tümü doğru ise bir sonraki öğrenme faaliyetine geçiniz. 

ÖLÇME VE DEĞERLENDĠRME 
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ÖĞRENME FAALĠYETĠ–5 
 

 
 

Tekniğine uygun olarak zaman yönetimi yapabilecektir. 

 

  

 
 

 Zaman yönetimi ve tekniklerini araĢtırıp sınıfta arkadaĢlarınızla tartıĢınız. 

 Sağlık kuruluĢlarına giderek zaman yönetimi ve tekniklerini nasıl 

kullandıklarını öğrenip sınıfta arkadaĢlarınızla paylaĢınız. 

 

5. ZAMAN YÖNETĠMĠ VE TEKNĠKLERĠ 
 

Bireylerin amaçlarına ulaĢabilmelerinin en iyi yolu, faaliyetlerini örgüt yapısı içinde 

gerçekleĢtirmeleridir. Örgütler, bireylerin aktivitelerini gerçekleĢtirebilmeleri için çeĢitli 

kaynaklara ihtiyaç duyar. Bu kaynaklardan biri zaman kaynağıdır. Örgütün sahip olduğu 

kaynakları en etkin ve verimli Ģekilde kullanılmasından sorumlu olan yöneticiler, bu amacı 

gerçekleĢtirmede baĢarılı olmak istiyorlarsa zamanlarını en etkin Ģekilde kullanmak 

zorundadır. 

 

Resim 5.1: Zaman yönetimi 

 

5.1. Zaman Yönetimi  
 

Yerine konması, geri döndürülmesi, yenilenmesi, depolanması ve satın alınması 

mümkün olmayan kaynak zamandır. Zaman yönetimi, zaman faktörü göz önünde 

bulundurularak kaynakların etkin ve doğru kullanılmasıdır.  

 

5.1.1. Zaman Yönetiminin Önemi 
 

Zaman yönetiminde amaç, kiĢinin iĢi ve diğer yaĢantı tarzının gerekli plan ve hedefleri 

doğrultusunda, amaçlara uygun organizasyondan en yüksek verimi sağlamaktır. 

ÖĞRENME FAALĠYETĠ–5 
 

AMAÇ 

ARAġTIRMA 
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Zaman yönetimine kiĢisel değil de ekip çabası olarak bakılırsa zamanlarını iyi 

kullanan elemanların etkinliği ve verimliliği ortaya çıkar. Ġyi bir zaman yönetimi, kendini 

organize etmeyi, diğerlerinin organize olmasını sağlar. Zaman faktörü göz önünde 

bulundurulup kaynakların etkin kullanılması bireylerin amaçlarını baĢarmasında etkili olur.  

 

Zaman yönetimindeki önemli noktalar Ģunlardır: 

 

 Hedeflerin belirlenmesi 

 Önceliklerin belirlenmesi 

 „Hayır‟ diyebilmek 

 Olumlu ve geliĢtirilmesi gereken yönlerin saptanması 

 Kararların hızlı verilmesi 

 ĠĢlerin bir kısmının devredilmesi 

 Günlük ve haftalık planların yapılması 

 Teknolojideki yeniliklerden yararlanmak 

 

Zamanı verimli kullanabilirsek yapılacak iĢleri daha iyi planlar, geleceğe 

hazırlanabiliriz. Daha fazla okuyarak edindiğimiz bilgilerle ve teknolojik yeniliklerle 

kendimizi geliĢtirebiliriz. Ġnsanlarla iletiĢim kurma, sevdiklerimize zaman ayırma, dinlenme, 

eğlenme ve düĢünme fırsatlarına zamanı verimli kullanarak ulaĢabiliriz.  

 

5.1.2. Zaman Yönetimindeki Engeller 
 

Zaman yönetimini engelleyen nedenler Ģunlardır: 

 

 Mükemmeliyetçilik: Hepimiz yaptığımız iĢin iyi olmasını isteriz. Ne var ki 

bazen iĢler istediğimiz gibi gitmeyebilir. Bazen de kendimizden yapacağımız 

iĢler konusunda insanüstü bir potansiyel bekleyebiliriz. Hedeflerimiz hiç de 

gerçekçi olmayabilir. ĠĢte hedeflerimizin ve beklentilerimizin gerçekçi 

olmaması ve yaĢamda olayların bazen istediğimiz gibi gitmeyebileceğini 

hesaba katmama gibi durumlar bizim mükemmeliyetçi olduğumuzun en büyük 

göstergeleridir. Mükemmeliyetçi kiĢi, iĢler yolunda gitmediğinde büyük bir 

düĢ kırıklığı yaĢar ve iĢleri bırakır, umutsuzluğa kapılır. Yine böyle bir kiĢi, 

kendine gerçekçi olmayan hedefler belirlediğinden yaptığı iĢlerden bir türlü 

tatmin olamaz. Yüksek beklentileri nedeniyle de harekete geçemez. Böylece 

iyi yapabileceği Ģeyleri, "mükemmeli baĢarmak" adına yapabileceğinden daha 

kötü yapar ya da hiç yapamaz. Zaman yönetiminde "mükemmel" bir zaman 

planlayıcısı olmak gibi bir hedefe sahip olunmalıdır. Kısa bir süre sonra düĢ 

kırıklığı yaĢamak, vazgeçmekle eĢanlamlıdır. Hedefleri belirlerken esnek 

olmak ve olası aksilikleri göz önünde bulundurmak önemlidir.  
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 Erteleme: Erteleme davranıĢı, zamanı planlama ve baĢarı karĢısındaki en 

büyük engellerden biridir. Bir konu sizin için önemliyse ve siz konunun 

peĢinden gitmiyorsanız erteliyorsunuz demektir. Erteleme yalnızca büyük 

amaçların ertelenmesi olarak değerlendirilmemelidir. Gündelik hayatta küçük 

görülen iĢler de daha önemli amaçların alt basamaklarıdır. Ertelenen her iĢ bir 

diğerini etkiler. Önemli iĢlerin ertelenip durması günlük iĢlerimizin büyük 

ölçüde aksamasına neden olur. Bu kısır döngü böylece uzar gider. Günün 

birinde içinden çıkılmaz hâle gelebilir. Sonuçta yoğun stres, sinir bozukluğu, 

baĢarısızlık duygusu ve yılgınlık görülür. Erteleme davranıĢı, bizi büyük 

sıkıntıya sokan ve yaĢamımızın kontrolümüzden çıktığı duygusunu uyandıran 

zararlı bir alıĢkanlık hâline gelir. Erteleme, karar verememekten 

kaynaklanmaz. KiĢinin karar verip de harekete geçememesinden kaynaklanır. 

Bazen kararlar da ertelenebilir, bu da bir tür ertelemedir. Kararsızlıkla karar 

vermeyi ertelemek birbiriyle karıĢtırılmamalıdır. Erteleme alıĢkanlığından 

vazgeçmek, zaman yönetiminin öncüsüdür. Bu alıĢkanlıktan vazgeçebilmek 

için ilk yapılacak Ģey, bir ertelenen iĢler listesi hazırlamaktır.  

 Kendine aĢırı güven: YaĢamda kendine güvenmek iyi ve yararlı bir özelliktir 

ancak fazlası boĢ vermiĢliğe yol açar. Yapmamız gereken tüm iĢleri bir kenara 

not etmeden hatırlamamız ve bu iĢleri son dakikada harekete geçerek 

tamamlamamız olanaksızdır. Bu nedenle “ben bunların hepsini aklımda 

tutabilirim ya da herkes bu iĢi 3 saatte bitiriyor ama ben nasıl olsa bu iĢi 1 

saatte bitiririm” tarzı düĢünceler bizi düzensizliğe ve baĢarısızlığa götürür. 

 Kendine güvensizlik ve yüksek kaygı: Zaman zaman hepimiz 

performansımızdan Ģüphe edebiliriz ya da yaptığımız iĢlerin yeterliliğinden 

emin olmayabiliriz. Bu durum çok ve yoğun duygularla yaĢanıyorsa bizim için 

engelleyici hâle gelmiĢtir. “Bu iĢi nasıl olsa baĢaramam, öyleyse hiç 

denememeliyim” tarzındaki düĢünceler kendine güvensizlik belirtisidir. Buna 

benzer düĢünceler, yüksek kaygıya da neden olur. Kaygı da bizim için bir 

engel oluĢturur. Bu tür düĢünce ve duyguları çok sık ve bizi ciddi anlamda 

engelleyecek yoğunlukta yaĢıyorsak bir uzmana danıĢmamız yararlı olacaktır.  

 Hayır diyememe: Zaman yönetimi, bazı zaman çevremize hayır dememizi 

gerektirecek bir aktivitedir. 

 Hafife alma: Bazen bazı iĢlerin kendiliğinden olacağına ya da bazı 

özelliklerin herkeste bulunduğuna iliĢkin bir yanılgıya düĢeriz. Bu tür hafife 

almalar, çoğu kez sosyal ve akademik alanda baĢarıyı olumsuz yönde etkiler. 

Bize büyük düĢ kırıklıkları yaĢatır. 
 

5.2. Zaman Yönetimi Teknikleri 
 

Etkili zaman yönetimi; zaman ve iĢin sizi egemenliği altına alması yerine, sizin 

zamanı ve iĢi egemenlik altına almanızdır. BaĢarmak istiyorsanız muhakkak kiĢisel 

zamanınızı, nasıl ve ne Ģekilde neye yönelik olarak kullanacağınızı, etraflıca düĢünüp belli 

bir plan çerçevesine oturtmak gerekir. Mevcut faaliyetlerin önceliklerini belirleyip 

detaylardan uzaklaĢma, öze inme, harekete geçme, iĢ üretme, stresten kaçma, aile ve özel 

yaĢam için zaman kazanma, hedefleri bilinçli olarak saptayıp ve zamanında ulaĢmaya gayret 

göstermelidir.  
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5.2.1. Amaç Belirleme 
 

BaĢarmak istediğimiz tüm iĢlerde olduğu gibi zaman yönetimi konusunda da öncelikle 

belirgin bir amacımızın olması gerekir. Bizler, zamanımızı nasıl değerlendireceğimiz 

konusunda sayısız seçeneğe sahibizdir. Bu nedenle de zamanımızın büyük bölümü, ne 

yapacağımıza karar vermeye çalıĢmakla geçer. Belirsiz amaçlar, erteleme davranıĢına ve 

neyin daha önemli olup olmadığının belirsizliği anlamına da gelir. Bu da zamanımızı 

kullanma konusunda önümüzde duran seçeneklerin bir sıraya konulamamasına neden olur. 

Böylece bir türlü ne yapacağımıza karar veremeyiz ve karar verme iĢini erteleriz. Önemli 

konular dururken daha az önemli iĢlerle uğraĢmaya baĢlarız.  
 

YaĢamda, baĢarılarından doyum elde etmiĢ kiĢilerle bu doyumu yaĢayamayan kiĢiler 

arasındaki en önemli fark, amaçlarını iyi belirlemeleri ve yaĢamlarını amaca yönelik 

planlamalarıdır. Bu farkın kaynağında ise kiĢinin zaman yönetimi yatmaktadır. 

BaĢarılarından doyum elde etmiĢ kiĢiler, amaçları doğrultusunda zamanı iyi kullanır. Bu 

doyumu yaĢayamayan kiĢiler ise zamanı iyi kullanamazlar. 
 

Amaçları belirlerken; 
 

 Amaçlarımıza ulaĢabilmek için yaĢamımızda yapmamız gereken değiĢiklikleri 

gözden geçirmek, 

 Kısa vadeli amaçları belirlemek, 

 Amaçlara ulaĢabilmek için gerekli alt amaçları belirlemek, 

 Bu amaçlar doğrultusunda zaman planı yapmak, 

 Her bir amaç için bitirme zamanı belli, ayrıntılı bir liste yapmak gerekir.  
 

Amaç belirleme sürecinin önemli bir parçası da "acil olması" ve "önem" konusudur. 

Yapmak istediğimiz iĢler ve gerçekleĢtirmek istediğimiz amaçlarımız çok çeĢitli olabilir. 

Bunların bir kısmı yaĢamdaki uzun vadeli amaçlarımızla doğrudan iliĢkilidir. Bazı iĢler 

temel amaçlarımızla olan bağlantılarına göre daha önemli, bazı iĢler ise tamamlama süremiz 

açısından daha acil olabilir.  
 

5.2.2. Acil Olmayan ve Önemsiz ĠĢler 
 

Bu tür iĢler, özellikle de önemli iĢlere zaman ayırmamız gereken dönemlerde, boĢ yere 

harcanmıĢ zamanların kaynağını oluĢturur. Saatlerce bilgisayar oyunları ile uğraĢmak, bütün 

bir akĢam telefonla dedikodu yapmak vb. iĢler bu kategoriye girer. Bunlar kiĢisel 

zevklerimizdir. YaĢamsal önemi yoktur ve sosyal anlamda da akademik anlamda da 

yaĢamımıza pek bir Ģey katmaz. Bu tür uğraĢların gerektiği durumlarda ertelenmesi ve 

serbest zaman etkinlikleri olarak yapılması zaman yönetimi açısından önemlidir. 
 

 Acil ama önemsiz iĢler: Bazen öyle iĢlerle uğraĢırız ki, iki ayağımız bir 

pabuca girer ama aslında iĢin sonunda elde ettiğimiz kayda değer bir Ģey 

yoktur. Ders çalıĢmamız gereken bir zamanda, arkadaĢımıza bizden istediği 

bir kaset kaydını yetiĢtirmeye çalıĢmak bu türden bir iĢtir. ArkadaĢımızın, 

kaseti ertesi gün almak istiyor olmasından ötürü iĢ acil bir iĢ olabilir ama 

yaklaĢan bir ara sınavdan daha önemli değildir. Bu durumda arkadaĢımıza 

gerekli açıklamada bulunarak ek süre talep etmek, arkadaĢlığımıza zarar 

vermez ama bizi baĢarıya götürür. 
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 Acil olmayan ama önemli iĢler: Bu tür iĢler yanıltıcı olabilir. Aylar sonra 

olacak olan bir sınav önemlidir ama acil değildir. Ne var ki, sınavlarda baĢarılı 

olmak ve öğrenilmesi gereken bilgileri sindirerek öğrenmek ancak düzenli 

tekrar ile olabilir. Sınav döneminde sıkıĢıp kalmak yerine uzun vadeli çalıĢma 

planı yapmak daha akıllıca görünmektedir. Zaman planlamada, üzerinde 

durulması ve planın Ģekillendirilmesinde en önemli unsur olması gereken iĢler, 

bu kategoride yer alır.  

 

5.2.3. Acil ve Önemli ĠĢler 
 

Bu tür iĢlerle genellikle zamanı iyi planlayamadığımızda karĢılaĢırız. Doğru düzgün 

hazırlanılmamıĢ bir sınava bir gece önce çalıĢmaya baĢlamak ya da önemli bir dönem 

ödevinin baĢına teslim tarihinden iki gün önce oturmak bu tür iĢlerdendir. Zaman planının, 

önemli bir aksilik olmadıkça bu tür iĢlerle karĢılaĢılmayacak biçimde yapılması önemlidir. 

Bize bir büyük kavanoz verdiklerini ve önümüze de bir miktar büyük taĢ, bir miktar küçük 

çakıl taĢı ve bir miktar da kum koyduklarını düĢünelim. Bizden, bu malzemelerin tamamını 

kavanoza sığdırmamızı istediklerini farz edelim. Böyle bir durumda kavanoza önce kum 

koyarsak, kavanoz ancak birkaç tane çakıl taĢı daha alabilir; büyük taĢlara ise hiç yer 

kalmayacaktır. Önce çakıl taĢlarını yerleĢtirirsek, bütün kumu kavanoza yerleĢtirme Ģansımız 

olacaktır ancak yine büyük taĢlara yer kalmayacaktır. Önce büyük taĢları yerleĢtirirsek 

aralara çakıl taĢlarını sığdırabilir geri kalan boĢlukları da kumla doldurabiliriz. Büyük taĢları 

"önemli iĢlere", çakıl taĢlarını "daha az önemli iĢlere" ve kumu da "serbest zaman 

etkinliklerine" benzetirsek iĢlerin önemini belirlemenin, zaman yönetimi açısından önemini 

daha iyi kavrayabiliriz. 
 

 Uzun vadeli takvim belirleme: Belirlediğimiz amaçlar doğrultusunda 

yapmamız gereken iĢlerin tamamlanma tarihlerini belirlemek, zamanı 

planlama konusunda önemli bir adımdır. Bunun için ajanda edinmek ve 

amaçladığımız iĢlerin bitiĢ tarihlerini bu ajandaya kaydetmek, atacağımız ilk 

somut adımdır.  
 

 Haftalık plan yapmak: Amaçlar belirlendikten ve gerekli tarihler yıllık 

ajanda da iĢaretlendikten sonra gelinen aĢama, haftalık plan yapmaktır. Bunun 

için her hafta düzenli olarak çizelge hazırlamak en etkili yöntemdir. Bu iĢe 

giriĢmeden önce bir hafta boyunca planlanmamıĢ yaĢantımızın bir listesini 

yapmak gerekir. Bunun için de yanımızda bir hafta boyunca boĢ bir kâğıt 

bulundurmak ve hangi günler hangi saatlerde nelerle uğraĢtığımızı not etmek 

yeterlidir. Bu bize, bizim zevk aldığımız ya da yapmamız gerekirken yeterince 

zaman ayırmadığımız iĢleri belirlememiz konusunda yardımcı olur.  

Plan yaparken dikkat edilmesi gereken bazı noktalar vardır. Bunlar:  

 

 Esneklik ve gerçekçilik: Zamanımızı planlarken bazen iĢlerin yolunda 

gitmeyeceğini göz önünde bulundurmak gerekir. Kimi zaman ders 

çalıĢmak yerine baĢka iĢlerle uğraĢma hakkını kendimize tanımalıyız. 

Yapmak istediğimiz etkinlik için harcayacağımız zamana karĢılık gelen 

baĢka bir zaman dilimini ders çalıĢmakla değiĢtirebilmek, esneklik 

kavramı içinde yer alan bazı unsurlardır. 
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 Ödüllendirici olmak: Bütün bir haftayı yalnızca dersle ya da sosyal 

etkinliklerle doldurmak, mantıklı olmayan planlama biçimidir. Önemli 

olan planlarımızda hem zorunlu hem de bize zevk veren etkinliklere 

zaman ayırmaktır. ÇalıĢmak için ayrılan zamanların arkasına ya da ertesi 

güne bize zevk veren iĢlere ayırmak ödüllendirici ve motive edici etkiye 

sahiptir.  

 

 Sürekli değerlendirme: Her hafta baĢında, bir önceki haftada plan ne 

kadar iĢlemiĢ, ne kadar aksamıĢ, planın aksamasına neler neden olmuĢ 

gibi sorgulamalar yapmak giderek kendimize uygun ve sağlıklı planlar 

yapmamıza olanak tanıyacaktır. 
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UYGULAMA FAALĠYETĠ 
Tekniğine uygun olarak zaman yönetimi yapınız.  

 

ĠĢlem Basamakları Öneriler 

 Zaman yönetimi tekniklerini birbirinden 

ayırt ediniz. 

 ArkadaĢlarınızla kendiniz için en uygun 

tekniği tespit edebilirsiniz.  

 Zaman yönetimindeki engelleri 

sıralayınız. 

 Zaman yönetimindeki engelleri yazarak 

çalıĢabilirsiniz. 

 Zaman yönetiminin amaçlarını 

sıralayınız. 

 Zaman yönetimindeki amaçları yazarak 

çalıĢabilirsiniz. 

 Zaman yönetiminde acil olmayan ve 

önemsiz iĢleri sıralayınız. 

 Kendiniz için acil olmayan ve önemsiz 

iĢleri tespit edebilirsiniz. 

 Zaman yönetiminde acil ve önemli iĢleri 

sıralayınız. 

 Kendiniz için acil ve önemli iĢleri tespit 

edebilirsiniz. 

 

UYGULAMA FAALĠYETĠ 
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 ÖLÇME VE DEĞERLENDĠRME 
AĢağıdaki soruları dikkatlice okuyarak doğru seçeneği iĢaretleyiniz. 

 

1. AĢağıdakilerden hangisi zaman yönetimindeki engellerden değildir? 

A) Mükemmeliyetçilik 

B) Erteleme 

C) Kendine aĢırı güven 

D) Problem çözme 

E) Kendine güvensizlik ve yüksek kaygı 

 

2. AĢağıdakilerden hangisi, zaman yönetimi için gerekli noktalardandır? 

A) Hedeflerin belirlenmesi 

B) Önceliklerin belirlenmesi 

C) Hayır diyebilmek 

D) Kararların hızlı verilmesi 

E) Hepsi 

 

3. AĢağıdakilerden hangisi plan yaparken dikkat edilmesi gereken noktalardan değildir? 

A) Esneklik 

B) Sürekli değerlendirme 

C) Ödüllendirici olmak 

D) Kaygı 

E) Gerçeklik 
 

4. AĢağıdakilerden hangisi, zaman tekniklerini kullanırken dikkat edilecek noktalardan 

değildir? 

A) Plan yapmak 

B) Öncelikleri belirleme 

C) Öze inme 

D) Harekete geçme 

E) Aile ve özel yaĢam için zaman kazanamama 
 

5. AĢağıdakilerden hangisi zaman yönetimini belirlemede dikkat edilecek noktadır? 

A) Hafife alma 

B) Hayır diyememe 

C) Amaç belirginliği 

D) Kendine güvensizlik 

E) Yüksek kaygı 
 

 

DEĞERLENDĠRME 
 

Cevaplarınızı cevap anahtarıyla karĢılaĢtırınız. YanlıĢ cevap verdiğiniz ya da cevap 

verirken tereddüt ettiğiniz sorularla ilgili konuları faaliyete geri dönerek tekrarlayınız. 

Cevaplarınızın tümü doğru ise modül değerlendirmeye geçiniz. 

 

ÖLÇME VE DEĞERLENDĠRME 
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MODÜL DEĞERLENDĠRME 
AĢağıdaki soruları dikkatlice okuyarak doğru seçeneği iĢaretleyiniz. 

 

1. KiĢinin davranıĢlarını ve sosyal hayatını kısıtlayan, stres, gerilim ve huzursuzluk hali 

aĢağıdakilerden hangisidir? 

A) TaĢkınlık 

B) Depresyon 

C) Kaygı 

D) ÇatıĢma   

E) Travma 

 

2. AĢağıdakilerden hangisi, zaman yönetimini engelleyen nedenlerden değildir?   

A) Mükemmeliyetçilik 

B) Erteleme 

C) Kendine aĢırı güven 

D) Hayır diyebilme 

E) Hafife alma 

 

3. AĢağıdakilerden hangisi, öfke kontrolünde uygulanan fizyolojik uygulamalardandır? 

A) GevĢeme ve nefes egzersizleri 

B) DüĢünce düzenleme tekniği 

C) Etkili iletiĢim kurma 

D) Çevre değiĢikliği 

E) Problem Çözme 

 

4. AĢağıdakilerden hangisi, öfkenin zihinsel tepkilerinden değildir? 

A) Konsantrasyon bozukluğu 

B) Performans düĢüklüğü 

C) Uykusuzluk 

D) Dikkatsizlik 

E) Ġlaç kullanımı 

 

5. AĢağıdakilerden hangisi, kaygıyla baĢa çıkma yollarındandır? 

A) Huzursuzluk 

B) EndiĢe 

C) Kolay yorulma 

D) Paradoksal yöntemler 

E) Uyku bozuklukları 

 

MODÜL DEĞERLENDĠRME 
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6. KiĢilerin ortak çıkarları vurgulanarak konunun ılımlı hâle getirilmesinde kullanılan 

çatıĢma yönetimi yolu aĢağıdakilerden hangisidir?  

A) Kaçınma-bağlanma 

B) Problem çözme yaklaĢımı 

C) PrestiĢ kullanma 

D) YumuĢatma  

E) Çoğunluk oyu 

 

7. Kolu kesilmiĢ (ampute olmuĢ) bir gencin yüzme Ģampiyonu olması aĢağıdaki savunma 

mekanizmalarından hangisine örnektir? 

A) Ödünlenme 

B) Yüceltme 

C) Yansıma 

D) Fantezi 

E) DönüĢtürme 

 

8. AĢağıdakilerden hangisi “Kaygıya sebep olan ve içinde korku barındıran hayal ve 

fantezileri güven ve huzur veren fikir ve hayallerle değiĢtirmekle gerçekleĢtirilir” 

ifadesi kaygıyla baĢa çıkma yollarındandır?  

A) Zihni baĢka tarafa çekme 

B) Zihinde olumlu Ģekillendirme 

C) Kabullenme 

D) Korkularla yüzleĢmek 

E) Temasa geçmek 

 

 

DEĞERLENDĠRME 
 

Cevaplarınızı cevap anahtarıyla karĢılaĢtırınız. YanlıĢ cevap verdiğiniz ya da cevap 

verirken tereddüt ettiğiniz sorularla ilgili konuları faaliyete geri dönerek tekrarlayınız. 

Cevaplarınızın tümü doğru ise bir sonraki modüle geçmek için öğretmeninize baĢvurunuz. 
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CEVAP ANAHTARLARI 
ÖĞRENME FAALĠYETĠ -1‟ĠN CEVAP ANAHTARI 

 

1 A 

2 E 

3 D 

4 E 

5 B 

 

 

ÖĞRENME FAALĠYETĠ -2‟NĠN CEVAP ANAHTARI 
 

1 A 

2 D 

3 E 

4 B 

5 A 

 

 

ÖĞRENME FAALĠYETĠ -3‟ÜN CEVAP ANAHTARI 
 

1 A 

2 E 

3 B 

4 D 

5 E 

 

ÖĞRENME FAALĠYETĠ -4‟ÜN CEVAP ANAHTARI 
 

1 E 

2 D 

3 D 

4 D 

5 E 

 

ÖĞRENME FAALĠYETĠ -5‟ĠN CEVAP ANAHTARI 
 

1 D 

2 E 

3 D 

4 E 

5 C 

 

CEVAP ANAHTARLARI 
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MODÜL DEĞERLENDĠRME CEVAP ANAHTARI 
 

1 C 

2 D 

3 A 

4 E 

5 B 

6 A 

7 E 

8 B 
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