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26.10.2017 �Z���•�������Ç���f�v�U�����E�h�z�'���Z�� 40 



�D���l�µ�o�����º�Ì���v�o���u�� 

�‡Mimari alanlar, teknolojiler, servisler, 
politikalar ve toplum hizmetlerinin engelli 
���]�Œ���Ç�o���Œ�]�v�����”�]�š�����]���]�u�������š�}�‰�o�µ�u���Ç���”���u�f�v���������Z�]�o��
�}�o�u���•�f�v�f���•���R�o���Ç�������l���”���l�]�o���������º�Ì���v�o���v�u���•�] 

26.10.2017 �Z���•�������Ç���f�v�U�����E�h�z�'���Z�� 42 



�D���l�µ�o�����º�Ì���v�o���u�����‚�Œ�v���l�o���Œ�] 

�{ ���v�P���o�o�]���‚�R�Œ���v���]�o���Œ���]���]�v�����l���•�f�v���À���•�º�Œ���•�]���À���Œ�]�o�u���•�] 
�{ �P�R�Œ���v�u�����P�º���o�º�R�º���}�o���v�o���Œ���]���]�v���l���Ç�v���”�š�f�Œ�u�����•�f�v�f�(�o���Œ�f��

�����f�o�u���•�f 
�{ ���v�P���o�o�]���]�•�š�]�Z�����u�f�v�f�����Œ�š�š�f�Œ�u���l���]���]�v���l�}�š�����•�]�•�š���u�]��

�µ�Ç�P�µ�o���v�u���•�f 
�{ �d�}�‰�o���v�š�f�o���Œ�������]�”���Œ���š�����]�o�]���š���Œ���º�u���v�f�����µ�o�µ�v���µ�Œ�µ�o�u���•�f 
�{ Bedensel engelli bireylerin hareket etmelerini 

�l�}�o���Ç�o���”�š�f�Œ�������l���P���Œ�����o���Œ�]�v���•�}�•�Ç���o�����]�Œ���Z���l���}�o���Œ���l��
�º���Œ���š�•�]�Ì���š���u�]�v�������]�o�u���•�] 

�{ �K�š�}���º�•���”�}�(�‚�Œ�o���Œ�]�v�������v�P���o�o�]�����]�Œ���Ç�o���Œ�o�����]�o���š�]�”�]�u��
���R�]�š�]�u�] 
 
 
 
 

26.10.2017 �Z���•�������Ç���f�v�U�����E�h�z�'���Z�� 43 



�7�Ç�]���•���v���Œ�Ç�}�o���Œ�f�v�����Œ�š�u���•�f���]���]�v 

�‡Engellilikle ilgili politikalar-yasa ve 
���º�Ì���v�o���u���o���Œ 

�‡�h�o���”�f�o�����]�o�]�Œ���u�]�u���Œ�]�������À�Œ�� 
�‡���Œ�]�”�]�o�����]�o�]�Œ���š���l�v�}�o�}�i�] 
�‡Toplumsal �(���Œ�l�f�v�����o�f�l 

�±�z�‚�v���š�]���]�o���Œ�]�v�����v�P���o�o�]�o�]�l�o�����]�o�P�]�o�]���l�}�v�µ�o���Œ�f���‚�v�����o�]�l�o�]��
�}�o���Œ���l�����o�������o�u���•�f 

�±Toplumsal tutumlar 
 

26.10.2017 �Z���•�������Ç���f�v�U�����E�h�z�'���Z�� 44 



26.10.2017 �Z���•�������Ç���f�v�U�����E�h�z�'���Z�� 45 



Stres nedir? 

• Kişinin kendini baskı ya da tehdit altında 
hissettiği anda verdiği duygusal, zihinsel veya 
fiziksel tepkiler 

 



Stresin etkenleri 

• Fiziksel etkenler; travma, egzersiz , gürültü, 
ameliyat, çevre kirliliği, ısı değişimi, açlık...  

 

• Sosyal etkenler; Birey çevre ilişkisi, çatışma...  

 

• Psikolojik etkenler; fiziksel ve sosyal 
etmenlerin bir sonucu olarak ve ya tek başına 
çıkabilir, hayal kırıklığı izolasyon gibi...  

 



 
“Savaş ya da Kaç” Yanıtı 

 • Ani bir stresle karşılaşınca vücut bu yanıtı verir 
• İlkel bir reflekstir 
• 1920 yılında Walter Canon tarafından tanımlanmıştır 
• Otomatik bedensel bir yanıt meydana gelir-sempatik 

sistem aktif olur ,adrenalin hormonu salgılanır,  
 
 



Adrenalin -stres-heyecan hormonu 

• Beyinde hipotalamus uyarısı ile böbrek üstü 
bezleri uyarılır, adrenalin salgılanır 

• Kalp hızı, solunum sayısı, kan basıncı artar, 
metabolizma hızlanır, göz bebekleri büyür, 
kaslar aktifleşir,kan şekeri artar 

• Uyanıklık hali olur, ağrı hissi azalır 

 



Alarm Direnç Tükenme 
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Genel Adaptasyon Sendromu 



Vücudumuzdaki Stres Yanıtları 

Davranışsal/Zihinsel Yanıtlar 

• Uyku bozuklukları  

• Sinirlilik 

• Ağlama  

• Konsantrasyon kaybı  

• Endişe  

• Hafıza problemleri  

 

Fiziksel Yanıtlar 

• Kan basıncının yükselmesi 

• Kalp ritminin artması 

• Çarpıntı hissi 

• Kas gerginliği  

• Ağız kuruluğu 

• Solunum hızının artması 

• Baş ağrısı 

• Mide-barsak sistem 
rahatsızlıkları  

 



İlkel beyin-Limbik sistem 

Beyin sapıyla ön beyin arasında yer alan, güdüsel davranışların 
organizasyonu (yeme-içme, cinsellik), korku, kızgınlık, öfke gibi 
heyecan yaşantıları,  saldırma- kaçma veya hafıza gibi faaliyetlerle 
ilişkisi bulunan, birbirine bağlı yarım düzine yapıdan oluşan nöron 
ağlarına verilen addır. 
 





Stresli 
 

 durum  
 
 

Amigdala  

Anda olmak 
(duyularından 

haberdar olmak) 

Savaş ya da kaç  

Prefrontal 
korteks 

 
Bilinçli yanıt 

 

“Anda var olmak” prefrontal korteksi uyarır, 
Amigdalayı sakinleştirir 
        Lieberman et al,2007 



Zihin        Beden      Sağlık  

• Geleneksel iyileşme yöntemleri 2000 yıldan 
beri Doğu’da kullanılmakta 

• Hipokrat- M.Ö. 400: iyileşme üzerinde 
moral ve spritüel etkilerin önemi 

• 16.-17. yüzyıllarda teknolojik gelişmeler 
zihin ve beden arasındaki ilişkiyi kopararak 
“hastalık” kavramını iyileştirme üzerinde 
odaklandı 

 



Gevşeme  Cevabı  

“Çevreden gelen uyarılara karşı pasif bir dikkat 
göstererek, gevşemiş bir “iç diyalog” 
geliştirmek ve sempatik sinir sisteminin 
uyarılmasını azaltıyor” 

 

How to Elicit the Relaxation Response - Ann Webster, PhD;Harvard Medical School, Benson 
MB Institute,2010,  



GEVŞEME  CEVABI İÇİN TEMEL ÖĞELER 

• Yargısız (alıcı) farkındalık * 

• Zihinsel odaklanma (bir kelimeyi tekrarlama, 
dua okuma veya görsel imge hayal etme)* 

• Rahat beden pozisyonu 

• Sessiz ortam 

How to Elicit the Relaxation Response - Ann Webster, PhD;Harvard Medical School, 
Benson MB Institute,2010,  

* Şart 
 



“ Senin sorunun şu: “gevşe” kelimesinin 
anlamını bilmiyorsun “  

 





Zihin-Beden Tıbbı 

• 1971-Herbert Benson: 
“Relaksasyon yanıtı” 
– Relaksasyon yanıtının fizyolojik 

etkileri: 

• Azalmış O2 tüketimi 

• Kalp ve solunum hızının 
azalması 

• Dışarı atılan nitrik oksitin 
artması 

• Spesifik gen ekspresyon 
değişiklikleri 

R.K. Wallace, H. Benson and A.F. Wilson, A wakeful hypometabolic physiologic state. Am. J. 
Physiol. 221 (1971), pp. 795–799 





Basİt Gevşeme Teknİğİ:  
 

• Prof. Herbert Benson- 1975  
• Tansiyonu yüksek olan, kalp hastalığı olan kişiler üzerinde 

yapılan pek çok bilimsel çalışmada bu tekniği düzenli olarak 
her gün uygulayan kişilerin stres düzeylerinde azalma  

•  Daha sonraki yıllarda pek çok farklı hastalık grubunda aynı 
çalışmalar tekrarlanmış ve sonuçta “gevşeme cevabı” 
bilimsel bir gevşeme tekniği olarak kabul edilmiştir.  

• Bu yöntemi her gün aynı zamanda, mümkünse sabahın 
erken saatlerinde ve sessiz bir ortamda  

•  Düzenli olarak bir hafta uyguladıktan sonra bedeninizde 
gevşeme yanıtının otomatik olarak ortaya çıktığını fark 
edeceksiniz 
 



Basİt Gevşeme Teknİğİ UygulamasI 

 
  
1 

Sessiz bir ortamda ve rahat olduğunuz bir pozisyonda oturun 
  
2 

Göz kapaklarınızı yavaşça kapatın 
    

3   
Tek tek kaslarınızı hayal edin 

 Ayağınızdan başlayın yüz kaslarınıza kadar ilerleyin 
 Kaslarınızda derinden gevşemeyi hissedin 

Kaslarınızın hepsini gevşetin ve bırakın gevşek kalsınlar 
 





Basİt Gevşeme Teknİğİ UygulamasI 

 
  
5 

10-20 dakika devam edin 
Saate bakmak için gözünüzü açabilirsiniz, 

ama alarm kullanmayın 
Bitirdiğinizde bir kaç dakika sessizce oturun 

Önce gözleriniz kapalı olsun, sonra 
gözlerinizi açın 

Ayağa kalkmak için bir kaç dakika daha 
bekleyin 

  





http://www.unimekan.org/wp-content/uploads/istanbul_universitesi_-logo.bmp




 Önce Tanışalım 



Amaç 
 

Duyguları tanımak ve ifade etmek 



Öğrenim Hedefleri 

Katılımcılar, 
 Temel duyguları tanımlayabilmeli 

 Olumlu / olumsuz duyguları tanımlayabilmeli 

 Öfke duygusunu yönetebilmeli 

 Beden dili,ses tonu,etkin dinleme,empati,iletişim 

engelleri kavramlarının duyguların ifade 

edilmesindeki önemini açıklayabilmeli 

 “Ben dili”ni açıklayabilmeli  

 Duygularını ifade ederken “Ben Dili”ni 

kullanabilmeli 



Çalışma Programımız 

 Temel duygular, olumlu /olumsuz duygular 

 Duyguların fizyolojisi 

 Öfke duygusunu tanımlamak 

 Sözlü ve sözsüz iletişimin temel kavramları 

(Beden dili, Ses tonu, Etkin Dinleme,İletişim  

Engelleri, Empati) 

 “Ben Dili” ile duyguları ifade etme  

  

 



 Uygulama  



Şu Anda Hangi Duyguları 

Hissediyorsunuz?  

……………. 





Şu Anda Hangi Duyguları 

Hissediyorsunuz?  

……. 



 Başka Hangi Duyguları Hissederiz? 

  ….. 



Duygu  

 Sözlük anlamı “belirli nesne, olay veya bireylerin 

insanın iç dünyasında uyandırdığı izlenim” olan 

duygu, Psikolog Dr. Daniel Goleman tarafından 

“bir his ve bu hisse özgü belirli düşünceler, 

psikolojik ve biyolojik haller ve bir dizi hareket 

eğilimi” olarak tanımlanmaktadır 

  



Olumlu Ve Olumsuz Duygular  

Duyguları olumlu ve olumsuz duygular 

olarak iki boyutta değerlendirirsek:  

heyecan, mutluluk, neşe, iyimserlik gibi 

duygular olumlu  
keder, üzüntü, korku, kızgınlık, öfke şiddet, 

kıskançlık gibi duygular ise olumsuz  

olarak tanımlanabilir 

 

 





Duyguların Sınıflandırılması 

 Duyguları sınıflandırma ile ilgili en önemli 

isimlerden biri Robert Plutchik 'tir 

 Plutchik, 1980 yılında duyguları belirli bir 

sıralamaya göre dizerek bir duygu çemberi 

oluşturmuştur  

 Duygu çemberinde duygular 8 temel kategoride 

ele alınmıştır 

 



Plutchik ’in Duygu Çemberi 

 Duygular yoğunluk ve şiddet açısından kendi içinde 

derecelendirilir; endişe-korku-dehşet, huzur-neşe-

coşkunluk 

 Birbiriyle komşu olan duygular birbirine diğerlerine göre 

daha çok benzemektedir 

 Karşılıklı yer alan duygular birbirinin tersi bir duruma 

işaret eder; neşe-üzüntü, beklenti-şaşırma 

 Farklı duygular birleşerek daha farklı ve geniş çapta 

duygular elde edilir; neşe+güven=sevgi 

 



https://tr.khanacademy.org/science/health-and-

medicine/executive-systems-of-the-brain/emotion-2014-03-

27T18:40:38.294Z/v/emotions-limbic-system 





Altı  Temel Evrensel Duygu İfadesi 
 



 

 

Mutluluk  Korku  Öfke Hayret  Üzüntü  Tiksinti  

 
 

Altı Temel Evrensel Duygu İfadesi 
 
  
 



Yüzde Duygu İfadeleri  

 6 temel duyguyu gösteren yüz ifadeleri 

bütün kültürlerde ortaktır 

 

Yüz ve beden ifadeleri istemli ya da 

istemsiz yapılır  

 

 

 



Yüz ifadesi 

 El,kol ve beden dili 

Bedenin  duruşu ve  

Göz teması 

 Ses tonu 

Sözel ifadeler 

 

Duyguyu Anlamak İçin  (devam)  



https://www.youtube.com/watch?v=a95C_UFuEwE 

https://www.youtube.com/watch?v=a95C_UFuEwE


https://www.youtube.com/watch?v=a95C_UFuEwE 

 

https://www.youtube.com/watch?v=a95C_UFuEwE
https://www.youtube.com/watch?v=a95C_UFuEwE
https://www.youtube.com/watch?v=a95C_UFuEwE


Uygulama  



 Uygulama (devam)  

Kimlerin yanında ayna var? (ya da selfie 

modu olan akıllı telefon da olur)  

 

 



Uygulama (devam)  

Önce asık suratla bir selfie çekin 

Kızgın bir suratla selfie çekin 

Gülümseyen,mutlu bir suratla selfie çekin 

Üçüne de bir bakın lütfen… 

En beğendiğiniz hangisi? 



Çay-Kahve Arası 

(10 dakika) 







 
Öfke İçin Söylenmiş Sözlerden… 

 
Öfke Gelir Göz Kararır 

Öfke Gider Yüz Kızarır 

 “Öfkeyle kalkan, zararla oturur” 

Öfkenin başlangıcı çılgınlık, sonu 

pişmanlıktır (Thomas CarIye) 

 Öfke rüzgar gibidir, bir süre sonra diner; 

ama birçok dal kırılmıştır bile (MevIana) 



 Öfke Nedir? 

Öfke, son derece normal ve yaşamın 

sürdürülmesi için gerekli bir duygudur 

Öfke, duygusal bir tepkidir 

Öfke, uyarıcı bir işarettir 

Öfke, kişiyi tehditlere karşı uyarır ve 

kendisini korumasına olanak sağlar 



Öfke Nedir? (devam)  

 Denetlendiği sürece sağlıklıdır ve işe yarar 

 Kontrol edilmediğinde kişiye ve çevresine zararlı 

olabilir 

 Sağlıklı ve işe yarar olabilmesi için inkar 

edilmemesi, bastırılmaması ve  kabul edilmesi 

gerekir 

 Fark edilmesi ve kontrollü bir biçimde ifade 

edilebilmesi gerekir 

 



Öfke Ne Değildir? 

 Öfke bir problem çözme aracı değildir 

 Öfke bir öç alma veya intikam yolu değildir 

 Öfke başkalarını suçlama biçimi değildir 

 Öfke şiddet göstermek veya suç işlemek için bir 

neden değildir 

 Öfke başkalarını kontrol etme yolu değildir 

 Öfke bir haklı olma yolu değildir 





Neden  Öfkeleniriz? 

 Çıkmazda  hissettiğimizde 

 Anlaşılmadığımızı hissettiğimizde 

 Engellendiğimizde 

 Tehdit algıladığımızda 

 Benliğimize direkt saldırıldığında 

 Önemlilerimize saldırıldığında  

 Haksızlığa uğradığımızı hissettiğimizde 

 





Öfke ile Birlikte…. 

   ŞİDDET 

       KAYGI 

KİN 

NEFRET 

DÜŞMANLIK 

YIKICILIK 

ÖÇ ALMA 

ÖFKE 

HİDDET 



Öfke Belirtileri 

  Öfkelenince 
bedende 
pek çok 

değişiklik 
olur  

Yumruklar  
 sıkılır Ses 

yükselir 

Terleme  
artar  

Yüz kızarır 

Kalp atışları 

hızlanır 

Midede 
ağrı/sancı 



 
Öfke ve Fizyolojik  Tepkiler 

 
Kan Şekerinin Yükselmesi 

Nabzın ve Kan Basıncının Artması 

Sık Sık ve Zor Nefes Alma 

Baş Ağrısı 

Kas Ağrıları, Sırt, Boyun Ağrıları 

 



Öfke ve Zihinsel Tepkiler 

  

 
 

 Konsantrasyon 

Bozukluğu 

 Düşük Performans 

 Unutkanlık 

 Uykusuzluk            

 Dikkatsizlik 

 



 
Öfke ve Davranışsal Tepkiler 

 
 Madde Bağımlılığı 

 Huzursuzluk 

 Acelecilik 

 İlaç Kullanımı 

 Aşırı Yemek Yeme 

 Saldırganlık 

 Alkolizm 

 Sigara Tiryakiliği 

 



 
Öfke Uygun Şekilde İfade 

Edilmediğinde!!! 

 
 Baş Ağrısı 

 Mide Rahatsızlıkları 

 Solunum Problemleri 

 Cilt Problemleri 

 Dolaşım Problemleri 

 Var Olan Fiziksel 

Rahatsızlıkların 

Kötüleşmesi 

 Duygusal Problemler 

 Hipertansiyon 

 Psikosomatik 

Hastalıklar ( Ülser, 

Alerjiler, Cilt 

Rahatsızlıkları....)  

  Depresyon 

 



 
Öfkeyle Başetmek İçin Kullanılan  

Yanlış Yollar 
  

Öfkeyi Yok Saymak 

Öfkeyi Başkasına 

 Aktarmak 

Öfkeyi Saldırganca  

 Ortaya Koymak 

 



 
Öfkeyi Yok Saymak/ İçinde Tutmak 

 

 Öfkenin kötü ve yaşanmaması gereken bir 

duygu olduğunu düşünüp inkar etmektir 

 Baş ağrısı,mide ağrısı,kaygı depresyon olarak 

ortaya çıkar 

 Sorun çözülmemiş olur 

 Yok sayan kişi bir gün öfke patlaması  

    yaşayabilir 

 



 
Öfkeyi Başkasına Aktarma / 

Yer Değiştirme 
 

Daha güvenli olduğu düşünülen 

kişiye aktarma 
 Örn: Müdürüne öfkelenen birinin evde eşinde 

öfkelenmesi;eş öfkesini çocuğa aktarması, 

çocuğun da gidip köpeği tekmelemesi vb 

Masum kişiler  zarar görür 

İlişkiler zarar görür 

Sorun çözülmemiş olur 



Öfkeyi Saldırganca Ortaya Koymak/ 
Dışa Vurmak 

 Dışarıdan hemen görünür 

 Karşısındaki kişiye sözel ya 

da fiziksel olarak saldırılır 

 Sorun çözülmemiş olur 

 

 Saldırgan davranan 

kontrolünü 

kaybedebilir!!!  



Öfke Yönetimi 

Öfke yönetiminde temel amaç;  

saldırganlıktan uzak 

şiddet içermeyen 

kişinin kendisine ve çevresine zarar 

vermeyecek şekilde  duygusunu ifade 

becerisi kazanmasıdır           

 



 

Öfke Yönetimi (devam)  

 

 “Ben Hiç Bir Şeye Kızmam, Öfkelenmem“ 
demek yerine, kızdığımız şeylerin farkına 

varıp bunları uygun bir şekilde ifade 

etmemiz, kullanabileceğimiz en etkili 

yöntemdir 



 
Öfke Yönetimi (devam)  

 
 (Gevşeme =nefes egzersizi–kas  gevşetme–

spor ) 

 Düşünce Düzenleme Tekniği (Olaylara Bakış 

Açısını Değiştirme ) 

 Problem Çözme  Becerilerini Geliştirmek 

 Çevre Değişikliği 

 İletişim  Becerilerini Geliştirmek 

 

 



Öfke Yönetimi Adımları 

1.Sakinleşin  
  Biraz yürüyün  
10’a kadar sayın 
Derin nefes alın 

  Kendinizle konuşun:  “Bu durumu 
yönetebilirim” “Göründüğü kadar kötü bir 

durum değil” 
  Kendinizi sakin ve huzurlu bir yerde hayal edin  



Öfke Yönetimi Adımları (2) 

2. Kendinize zaman verin  
  Yeniden düşünün 

Kendinize şu soruları sorun: Gerçekte ne oldu? 

Öfkemi tetikleyen neydi? İpuçları nelerdi? 
  Güvendiğiniz biriyle konuşun 

 



Öfke Yönetimi Adımları (3) 

3. İletişim Kurun  
Duygu ve düşüncelerinizi etkili 

iletişim ile ifade edin  









 
Altın Öneriler (3) 

 4. Karar verirken kendi duygularınızı  
dikkate alın ve onlardan yararlanın 
 “Böyle yaptığımda kendimi nasıl  

     hissediyorum?” 

 “Bunu yapmazsam nasıl hissederim?” 

 “Hangi duyguyu yaşamayı tercih  

     ederim?” 

 



 
Altın Öneriler (4) 

 
5. Başkalarının duygularını dikkate alın   

ve onlara saygı göstermeye çalışın 
 “Böyle yaparsam o nasıl 

hissedecek? ”diye düşünmeye çalışın  
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