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AOSB'de “Stres ve Ofke Yonetimi”’ Semineri

IHA - Adana Haci Sabanci Or-
ganize Sanayi Bélgesi’nde, sanayi-
cilere ve calisanlara egitim destegi
saglamak amaciyla 2014 yilinda
kurulan AOSB Akademi'de “Stres
ve Ofke Yonetimi” konulu egitim di-
zenlendi. AOSB Bagkanligi Seyhan
Toplanti Salonu’nda diizenlenen egi-
time konusmaci olarak, kisisel kalite
gelisimi, ylz yuze iletisim, musteri
iliskileri yénetimi uzmani Kamuran
Dingsoy katildi. Dingsoy, stresin
sebep oldugu fizyolojik ve psikolojik
rahatsizliklar, 6fke patlamalari, fazla
ve cabuk dfkelenme nedenleri, stres
ve ofkeyi kalici kilan nedenler, 6f-
kenin vicuda etkileri, ofke ve stres
ile mlcadele etme yollari hakkinda
bilgilere verdi.

res nedir? Sonucian

Stresi, organizmanin bedensel
ve ruhsal sinirlanni tehdit edilme-
sinde ve zorlanmasinda olusan bir
durum olarak tanimlayan Kamuran
Dingsoy, stresin, bireyin iginden
¢ikmayacagi veya geginemeyecegi
durumlarda ortaya c¢iktigini kaydetti.
Dingsoy, fiziksel olarak, ¢arpinti,
kas gerilimi, kan basincinin artmasi
olarak belirti gésteren stresin, uzun
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dénemde bag agrisi, migren, yuik-
sek tansiyon ve kalp hastaliklarina
neden olabilecegini belirtti. Stresin
duygusal olarak da bireyi etkiledigini
vurgulayan Ding¢soy sunlar sdyledi:

“ Stres duygusal olarak bireyde
endise, karamsarlik, kizginlk, éfke
olusturur. Uzun dénemde kronik
anksiyete ve depresyon, psikotik
depresyon, fobiler, kisilik degisiklik-
leri, kisiligin ¢dzUlmesi gibi ruhsal
hastaliklar olusturabilir”

Kamuran Dingsoy, stresin olus-
turdugu fizyolojik, duygusal ve zi-
hinsel etkilerin sonunda kisinin tret-
kenliginin azaldigini, is yasaminin
olumsuz etkilendigini belirtti.

Ofke Yénetimi

Ofkenin; sevgi, hoslanma, korku
gibi temel duygulardan biri oldugunu
kaydeden Kamuran Dingsoy; dfke
duygusunun bireyin ,bir engellenme
durumuyla karsi karsiya kalmasi,
herhangi bir saldirlya maruz kalma-
sl, incinmesi, yoksun birakilmasi ya
da tehdit algilamasi gibi durumlarda
ortaya ¢iktigini sdyledi. Ofkenin,
bireye ya da nesneye ydnelik olarak
ortaya konulan tepkilerle kendini
gdsterdigini belirten Dingsoy, sunlari
soyledi:
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“Bu tepkilerin ortaya konulusg bi-
¢imi genellikle olumsuz oldugu igin
de dfke duygusu olumsuz bir duygu
olarak, hatta ¢ok tehlikeli olabilecek
bir duygusal durum olarak tanimla-
nir. Ofke ¢ok sik ¢ok siddetli olarak
hissediliyorsa, sonucunda uygunsuz
davraniglar ortaya cikiyorsa, okul-is
yasami, kisisel iligkilerde sorunlara
yol agiyorsa dfke problem olusturu-
yor demektir.”

Ofkeyle basa ¢ikmak igin, 6fke-
nin bastirilmasi ve saklanmasini
degil taninmas| gerekmektedir diyen
Kamuran Dingsoy, “Bireyler ofkeleri-
ni tanidiklarinda, zararlarindan kur-
tulabilir ve onu kendileri igin yapici
sekilde ifade edebilirler” dedi.

Dingsoy, dfkeyle saglikli bir bi-
¢imde basa ¢ikmanin yollarnini sdyle
anlatt:

” Gevseme, diyafram nefesi,
stresle bas etme becerilerinin 6gre-
nilmesi, dislncelerin degdistirimesi,
problem ¢ézme, iletisim becerilerinin
gelistirilmesi, mizahin kullaniimasi,
¢evrenin degistirilmesi, gegmisin
arkada birakiimasi,iletisim sekline
dikkat edilmesi gibi olumlamalarla
ofkenin Gzerinden gelinebilir.”



