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AOSB Akademi'de Stres

ve Ofke Kontrolii anl

tilch

Adana Hacl Sabanci Orqonize Sanayi Bolgesi (AOSB| Baskanliginin sanayicilere ve ¢alisanlara egitim

destedi saglamak amaciy

(Haber Merkezi) AOSB Bagkanhgmin AYA Ydnetim
ve Gelisim Merkezi igbirligivle gergeklestirdigi Akade-
mi’deki egitime, sanayi kuruluslarinin yénetici ve gali-
sanlari biiytik ilgi gosterdi. AOSB Bagkanligi Seyhan
Salonu’ndaki egitim seminerinde, Aya Yonetim ve Ge-
lisim Merkezi kurucusu Dr. Obengiil Ejder tarafindan,
sanayici ve caliganlara, “Stres ve dfkenin nedenleri ile
baga cikma yollan™ anlatldi,

“STRES HER ZAMAN
NEGATIF DEGILDIR”

Seminerin baginda stresi, “bireyin herhangi bir fizik-
sel veya psikolojik uyaric: karsisinda gerekli uyumu
saglayabilmek icin ruhsal ve bedensel olarak harekete
gegmesi, tepki gostermesi” olarak tammlayan Dr. Oben-
giil Ejder, soyle devam etti:

“Stres genellikle negatif bir kavram olarak diigtiniiltir.
Oysa stres, her zaman zarar verici, kitli, kaginilmasi ge-
reken bir durum degildir. Oliim, issiz kalmak, meslekte
gereken ilerlemeyi saglayamamak olumsuz strese drnek
olabilir. Terfi etmek, evlenmek, proje yonetmek gibi in-
sanlar tarafindan arzulanan olaylar da stres sebebidir ve
olumlu omeklerdir. Olumlu stres kisiyi giidileyip tesvik
ederken, olumsuz stres, ruhsal ve bedensel agidan zarar
verici sonuclara neden olabilir.”

STRESIN FIZYOLOJIK, PSIKOLOJIK
VE DAVRANISSAL SONUCLARI

Stresi ortaya ¢ikaran fakibrlere de deginen Dr. Ejder,
bireyin kendisiyle ilgili, ig cevresiyle ilgili veya yasadi-
&1 cevreyle ilgili birgok olayin, strese neden olabildigini
kaydetti. Is hayatinda calisma kosullari, amirlerle ilgili
tutumlar, rol ¢atigmasi ve isin niteligi gibi konularin
strese yol agtiini ifade eden Dr. Ejder, mesleksel stre-
sin; fizyolojik, psikolojik ve davramssal etkileri oldugu-
nu vurguladi. Dr. Ejder, stresin: yorgunluk, bitkinlik,

a kurdugu AOSB Akademi'de, “Stres ve Ofke Kontroli” anlatildr.

bag agrisi, mide agrisy, kas agrilari, yiiksek tansiyon,
kalp ve damar hastaliklan ve kanser gibi fizyolojik so-
nuglan oldugu gibi; asin tedirginlik, korku ve endise,
agin sinir, tilkenmiglik hissi, asirt uyku veya uyuyama-
ma, yabancilagma, depresyon, boganma veya esinden
ayr yagama, aile i¢i iletisim problemleri gibi psikolojik
sonuglarinin da oldugunu belirtti.

Dr. Ejder, stresin davramssal sonuclarinin ise; saldir-
gan mtum sergileme, ige kargt heves ve bagliligin azal-
mast, alkol tiiketimi, asir1 sigara veya madde kullanimu,
asin igtahsizlik veya agin yemek yeme, dikkat kaybr ile
kaza riskinin artmasi olarak siralanabilecegini ifade etti.

OFKENIN SEBEPLERI

Dr. Obengiil Ejder, egitimin bir diger konusu olan 6f-
kenin ortaya ¢ikisini da drneklerle anlatt. Dr. Ejder,

“Kendimizi ¢ikmazda hissettigimizde, anlagilmadigimizi
hissettigimizde, engellendigimizde, tehdit algiladigimiz-
da, kigisel kurallarimiz yikildiginda, benligimize saldin
hissettigimizde, Snemlilerimize saldinldiginda 6fkeleni-
nz.

En yaygin 6fke nedenleri; engellenme, kasith olarak
hosg olmayan bir duruma maruz kalma, kisgilige yonelik
benligi tehdit eden saldin ya da davramislardir™ dedi.

Stres ve Ofkeyle basa cikmanin yontemlerine de degi-
nen Dr. Ejder, olumlu hayaller, egzersiz ve beden hare-
ketleri, saglikli iletisim kurmanin yollar1, hayir diyebil-
me yetenegi ve hobiler sayesinde stres ve dfkeyle baga
cikilabilecefini soyledi. Sanayici ve ¢aliganlara tavsiye-
lerde de bulunan Dr. Obengiil Ejder, “Ofkelerinize bas-
kalarinin neden olduguna inandiginiz siirece onu denet-
leyemezsiniz, kendi 6fkenizi yaratmanin ve azaltmanin
sorumlulugunu tizerinize alin” diye konustu,



