08.1- Trafik Psikolojisi



TRAFIK PSIKOLOJisI N2

Psikoloji; Insan ve hayvan davranislarini anlamaya calisan bir
nilim dalidir.

Psikolojinin amaclari;

* Davraniglari tanimlamak,

* Anlamak,

* Aciklamak ve insanin nasil davraniglar gosterebilecegini
verilerine dayali olarak tahmin etmeye calismaktir.




Trafik psikolojisi nedir?

Trafik psikolojisi de insanin trafikteki davranislarini anlamaya
cahsir. Ozellikle surtculerin  davraniglarini, davranislarinin
altindaki zihinsel surecleri anlamaya calisir.



ZIHINSEL SURECLER algilama, akil yuriitme, hatirlama, aci,
sevgl, saygl, korku, kiskanclik, ofke, stres, motivasyon gibi
sureclerdir. Suruculerin hangi davranislarinin kazaya yol actigini, bu
davraniglarin altinda yatan sebepleri bilimsel arastirmalarla ortaya
koymaya calisir.

Trafik Psikolojisinin amaclari sunlardir:

1-Surucu ve yayalarin, trafikteki davranislarini incelemek,

2-Trafik kazalarini ve olumsuz sonuclarini azaltabilmeyi amaclamak,
3-Suruculerin algi, dikkat, risk alma davraniglari gibi konularda
arastirmalar yapmaktir.



Davranis:

Disaridan ve iceriden gelen uyaricilara gosterdigimiz tepkilerdir.
Uyarici ise: Bizi etkileyen her seydir.

Bireylerin olaylar ve durumlar Kkarsisinda sergiledikleri
gozlenebilir hareketlerine davranis denir.

Surucunun zihinsel surecleri ne kadar saglikl islerse davranis
da o kadar dogru olur. Isiklar, levhalar, gurultu dis uyaricilara;
bizden kaynakli agri, sizi, acikmak, susamak, ofke, seving,
stres egilimlerimiz ise i¢ uyaricilara ornek verebilliriz.

TEST: Belirli davraniglari veya bu davranislarla ilgili ozellikleri
olcmede kullanilan yontemdir.



Suruculerin davranislarini, tepkilerini iste bu i¢c ve dis
uyaricilar etkiler. Surucunun dusunce gucu, algilama gucu ne
kadar yuksekse bu i¢c ve dis uyaricilara o derece saglikli tepkiler
verir, yani davraniglarda bulunur.

Ofke, stres, depresyon gibi olumsuz duygularin arag
kullanmaya etkisi nedir? Elbette insanda bu olumsuz duygular
oldugu gibi olumlu duygu ve egilimler de vardir.



Irade, yalnizca insana mahsus olan segcme o6zglrligudur. Bireyin bir
davranisi yapma veya yapmama konusunda aldigi butun kararlar ve
secimler iradenin bir sonucu olarak ortaya ¢cikmaktadir. Baska bir deyisle,
kendisiyle alakali her alanda dusuncelerini ve davraniglarini
ayarlayabilmesidir. Irade sadece insanlara 6zgudur. Iradeye sahip olan
iInsanlar dogru ve yanlisi ayirt edebilmektedir.

Kendi iradesiyle i1yl ve kotu davranislardan Dbirini secme gucune
ozgurluk denir.

Kisinin kendine yetebilmesi, bagimsiz olabilmesi ve davraniglarini kontrol
etmesi durumuna ozgur irade denir. Psikolojide ise bahsettigimiz bu
irade gucu “oz denetim” olarak ifade edilmektedir.



Psikolojinin  gunumuzdeki tanimi asagidakilerden
hangisidir?

A. Insan bilincini inceleyen bilim dalidir
B. Dogrudan gozlenebilen davranisglari inceleyen bilim dalidir
C. Bireylerin davraniglarini inceleyen bilim dahdir

D. Insanlarin biyolojisini inceleyen bilim dahdir
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Siriiciligi Ve Yol Giivenligini Etkileyen Faktorler v

Surus Yetenegini Etkileyen Faktorler
Duyular Gérme, Isitme, Koku alma, Hissetme
Fiziksel ve Zihinsel Faktorler; Zindelik ve Konsantrasyon, Hastaliklar

ve ilag kullanimi ,Gecici Bedensel Engeller, Dikkat Daginikligi Yanilsama
Sosyal Faktorler

Duygusal(psikolojik) faktorler



Asagidakilerden hangisi surus yetenegini etkileyen
zihinsel surecler arasinda yer almaz?

A. Empati
B. Elestiri
C. Ofke

D. Depresyon
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Algida Secicilik W

Algida secicilik, insanin algl surecinde etkili oldugu kabul
edilmis  psikolojik  bir kavramdir. Cevrede bulunan
uyaricilardan, olaylardan ya da nesnelerden bir ya da
birkacina dikkati yoneltmektir. Kisinin daha once
yasadigl deneyimlerin, onyargilarin, ruyalarin ve benzer her
turlu duygulanimin o anki algilama duzeyinde etkili oldugunu
Ifade eder.

Algida seciciligi etkileyen dig etmenler; uyaricinin siddeti,
asirnt  zithk, hareketlilik, sureklilik, tekrar, alisiimisin
disindaki uyaricilar ve tanisikliktir.



Algida Secicilik W

Ilc etmenlerse; beklenti, ilgi, gereksinim ve inangtir. Kisi
ihtiyaclarina ya da dis uyaricilara gore algida secim yoluna
gidebllir.

Ornek vermek gerekirse giindelik hayatta defalarca karsisina
cikkan hamile kadinlar fark etmeyip ancak hamile olduktan
sonra hamile kadinlarin varliklarinin farkina varmasi veya bir
insanin dikkatini meslegiyle ilgili haberlere yoneltmesi gibi.

Kisi bu yonelmeleri bilin¢li olarak yapmaz.



Duyu organlarimiza gelen c¢ok sayida uyaricidan
sadece bazilarina odaklanma durumu asagidaki
hangi kavramla aciklanir?

A. Motivasyon

B. Refleks

C. Algida secicilik
D. lletisim
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Kendini Tanima N7

 Kendini tanima psikolojide kullanilan bir terimdir ve bireyin
“Ben neye benziyorum?” sorusuna cevap Vverirken
kullandigi bilgiyt tanimlar. Bu sorunun cevabina yonelik
kendini tanima sureci, oz farkindalik' ve oz biling gerektirir
(bilinc ile karistirilmamasi gerekir).



Kendini Tanima .

» Insanlarin kendileri hakkindaki bilgiyi aramak, fark etmek ve

yorumlamak i¢in yol gosteren amaclari vardir. Bu amaclar
kendini tanima arayis! ile baslar. Kendini tanima arayisina
bizi yonlendiren ug¢ temel gudu vardir:

o Kendini gelistirme

o Dogruluk

o Tutarhhk



Kendini Tanima .

Kendini gelistirme

 Kendini gelistirme, insanlarin pozitif duygusal durumiari
yasama ve olumsuz duygusal durumlarin yasanmasini
engellemeye yonelik motive gorundukleri gercegini ifade
eder. Insanlar onur duygularini yukseltmek, boylece 6z-

saygilarini artirmak icin kendileri hakkinda Iyl hissetmeye
motivedir.



Kendini Tanima N7

Dogruluk
Dogruluk ihtiyaclarn insanlarin kendini tanima icin arama

seklini etkilemektedir. Insanlar siklikla dgrendikleri seyin
olumlu ya da olumsuz olduguna bakmaksizin kendileri
hakkindaki gercegi bilmek isterler.



Kendini Tanima N7

Tutarhhk

Bircok teorisyen bizim benlik-kavramimizi (dolayisiyla bizim
kendini-tanimamizi) degisimden korumaya yonelik bir guduye
sahip oldugumuz inancindadir . Tutarlilik igin bu gudu, insanlarin
kendileri hakkinda dogru olduguna inandiklari ile tutarl bilgileri
aramalarina ve hos karsilamalarina yol acar; ayni sekilde onlar
kendi inanclari ile tutarsiz bilgileri onleyecek ve reddedecektir.

Bu olgu ayni zamanda kendini dogrulama teorisi olarak da
bilinir.



Kendini Tanima

Kendini dogrulama teorisi
Kigilerin, kendilerinin neye benzedikleri hakkinda bir kez bir

fikir gelistirdiklerinde, bu oz-goruslerine eslik eden bilgiler
dogrulamak icin cabalayacaklarini belirtir.



Kendini Tanima V.

Kendini dogrulayan geribildirim igcin arama gudusu Iki hususta
disunulmektedir:

Diger insanlarin bizi, bizim kendimizi gordugumuzle ayni sekilde
gordugune inandigimiz zaman kendimizi daha rahat ve guvende
hissediyoruz. Etkin bir sekilde kendini dogrulayan geribildirimi
arama, oz-gorusleri hakkinda yanilmayi onlemede insanlara yardimci
olur.

Kendini dogrulama teorisi, diger insanlarin bizi, bizim kendimizi
gordugumuzle ayni sekilde gordugunde, sosyal etkilesimlerin daha
sorunsuz ve karli devam edecegini varsayar. Bu kendini-dogrulayan
geribildirimi secici olarak aramak icin ikinci bir neden saglar.



Asagidakilerden hangisi kendisini 1yl taniyan insanin
ozelliklerinden biri deqildir?

A. Basina gelen olaylar karsisinda neler hissedecegini bilir

B. Olumsuz bir durumla karsilastiginda ne dusunmesi gerektigini bilir
C. Olumlu bir olay karsisinda nasil davranacagini bilir
D. Karsilastigi bir olay karsisinda tutarsiz davranir
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08.2- Ofke Duygusu



Ofkenizi Minimumda Tutma Stratejileri v

Ofkenizi Minimumda Tutma Stratejileri
Rahatlama
Derin nefes alma veya rahatlatan hayaller kurma gibi basit

rahatlama aracglari ofke duygularinizi yatistirmaniza yardimci
olabilir.



Ofkenizi Minimumda Tutma Stratejileri v

Deneyebileceginiz bazi basit adimlar;

Diyaframinizdan derin nefes alin. Gogsunuzden nefes almak sizi
sakinlestirmez, nefesinizin karninizdan geldigini hissedin.

“Rahatla”, “umursama” gibi sakinlestirici bir sozu yavasca soyleyin.
Bunu derin nefes alirken kendinize soyleyin.

Hayal gucunuzu kullanin ve hayal ya da gergek olan rahatlatici bir
sahneyi dusleyin.

Yoga gibi yorucu olmayan yavas egzersizler, kaslarinizi gevseterek
size kendinizi daha sakin hissettirebilir.



Ofkenizi Minimumda Tutma Stratejileri v

Bilissel Yeniden Yapilandirma

Bilissel yeniden yapilandirma, en basit anlamiyla dusunce
biciminizi degistirmek demektir. Ofkeli insanlar lanet okumaya,
kufretmeye ve dusuncelerini ifade etmek icin yuksek duygusallik
iceren Ifadeler kullanmaya meyillidirler. Kizgin oldugunuzda,
dusunceleriniz mubalagali ve asiri dramatik olabilir. Bu dusunceleri
daha rasyonel olanlarla degistirmeyi deneyin. Kendi kendinize
“Cok korkung, cok kotu, her sey mahvoldu” demek yerine “Bunaltici
bir durum ve benim bu duruma kizmam anlasilabilir fakat bu
dunyanin sonu degil ve kizmis olmam higbir seyi ¢cozmeyecek”
deyin.



Ofkenizi Minimumda Tutma Stratejileri v

Kendiniz veya baskasi ile ilgili konusurken “asla” veya “her
zaman” gibi sozler kullanmamaya dikkat edin. “Bu makine
hicbir zaman calismiyor” veya “sen zaten her zaman her seyi
unutursun” gibi ifadeler sadece muglak olmakla kalmiyor, ayni
zamanda size ofkenizi hakli gostererek sorunun bir cozumu
olmadigini hissettiriyor. Ayrica sizinle beraber sorunu cozmeye
Istekli olan kisileri de kugumseyerek uzaklastiriyor.

Kendinize ofkelenmenin higbir seyi ¢cozmedigini, size kendinizi
daha Iyl hissettirmedigini hatta daha kotu hissetmenize bile yol
acabilecegini hatirlatin.



Ofkenizi Minimumda Tutma Stratejileri v

Mantik ofkeyi yenebilir, cunku ofke mesrulastirildiginda bile cok
cabuk irrasyonellesebilir. Kendinize soguk ve sert bir mantik
uygulayin. Butun dunyanin “size dusman olmadigini”,
sadece gunluk yasamin bazi zorluklariyla karsi karsiya
oldugunuzu hatirlayin. Bunu her ofke duydugunuzda yapin;
bu size daha dengeli bir algl kazandiracak. Kizgin kisiler talep
etmeye meyillidir. Her seyin kendi yollarinca yapilmasini beklerler.
Bunlari herkes ister ve hepimiz bunlar karsilanmadiginda hayal
kKirikligina ugrar ve Inciniriz; fakat ofkeli Kkisilerin istekleri
karsilanmadiginda duyduklari hayal kiriklig1 ofkeye donusur.



Ofkenizi Minimumda Tutma Stratejileri v

Problem Cozumu

Bazen ofke ve husran duygulari, hayatimizdaki cok gercek ve
kacinilmaz bir durumdan kaynaklanir. Butun ofkemiz vyanlis
yonlendirilmis degildir. Bu gibi durumlarda ofke dogal ve saglikli bir
tepkidir.

Bir plan yapip gelisiminizi denetleyin. Elinizden gelenin en lyisini
yapmaya calisin fakat ¢cozume hemen ulagsamadiginizda kendinizi
cezalandirmayin. Eger soruna en iyl niyetle yaklasir ve yuzlesmek
icin girisimlerde bulunursaniz, sorun c¢ozulmese bile “ya hep ya
hic” dusuncesine kapilmaya veya sabrinizi yitirmeye karsi daha
dayanikh olursunuz.




Ofkenizi Minimumda Tutma Stratejileri N

Daha lyi Bir lletisim

Ofkeli insanlar sonuglar cikarmayi sever ve bunu g¢ok
kolayca yaparlar; fakat bu sonuclardan bazilari kesinlikten
uzak olabilir. Kizismis bir tartismada ilk yapmaniz gereken
yavaslamak ve tepkilerinizi gozden gecirmektir. Akliniza
gelen ilk seyi soylemektense, sakinlesin ve ne soylemek
istediginize dair dusunun. Ayni zamanda karsinizdakinin
soyledigini dinleyin ve cevaplamadan once kendinize
zaman tanityin. Ofkenizin altinda neyin yattigina dair kendinizi

dinleyin.



Ofkenizi Minimumda Tutma Stratejileri v

Elestirildiginizde savunucu olmak dogaldir fakat elestiriye
saldinyla karsilik vermeyin. Sozlerin altinda yatanlari
dusunun.



Ofkenizi Minimumda Tutma Stratejileri v

Cevrenizi Degistirmek

Acil thtiyaclarimiz, bazen bize rahatsizlik ve ofke verebilir.
Sorunlar ve sorumluluklar uzerinize c¢okebilir ve bu yuzden
ofke duyabilirsiniz.

Kendinize zaman taniyin. Gunun sizin icin en stresli gecen
zamanlar icin kisisel zaman planlart hazirlayin. Bir ornek,
isten eve geldiginin ilk 15 dakikasi icin “yangin cikmadigl surece
kimse anneyle konusmaz” gibi sabit bir kurali olan, calisan bir
anne dusunun. Bu kisa sure gectikten sonra, anne kendini daha
Iyl hissediyor ve cocuklarina patlamadan onlarin taleplerini
karsilamaya hazir hale geliyor.



Ofkenizi Minimumda Tutma Stratejileri v

Zamanlama: Eger esinizle sorunlarinizi gece tartistiginizda
(belki yorgun ya da rahatsizsiniz ya da sadece bir aliskanlik),
kavga etmeye daha meyilli oluyorsaniz, bu konusmalarin
kavgaya donusmemesi icin onemli konular hakkinda
konustugunuz zamanlarda bir degisiklik yapin.

Kacinma: Eger cocugunuzun daginik odasi her gordugunuzde
sizi delirtiyorsa, kapiyl kapayin. Kendinizi sizi hiddetlendiren
seylere bakmaktan koruyun.



Ofkenizi Minimumda Tutma Stratejileri v

Alternatifler Bulma: Ornegin, gittiginiz yolda sizi delirten bir
trafik sikisikligr varsa, kendinize daha az kalabalik ve sikisik

baska bir yol bulun; bilmiyorsaniz haritaya bakin veya ogrenin.
Ya da baska bir alternatif bulun.



Ofke duygusunun kontrol edilebilmesi icin asagidakilerden
hangisi etkili bir yontem degildir?

A. Kisinin kendisini en ¢ok ofkelendiren durumlardan kaginmasi
B. Ofke aninda haklihgini kanitlamaya calismasi

C. Ofkeye yol agan olumsuz diistinceyi anlamaya calismasi
D. Olumlu duygulara odaklanmasi ve olay! akisina birakmasi

YANLIS
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Ofke ve Trafik

Trafikte ofkeli suruculer:;

Saldirgan ve Kavgaci Dusuncelere Sahiptirler
Trafikte Daha fazla Risk Alirlar.

Hizli Ofkelenir ve Kolay Sakinlesemezler.
Daha Fazla Kaza Yaparlar.



Trafikteki ofke hali asagidakilerden hangisine yol acar?

A. Kural ihlallerinin artmasina

B. Direksiyon hakimiyetinin artmasina
C. Kaza yapma ihtimalinin azalmasina
D. Sabirsiz davranislarin azalmasina

DOGRU
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Otokontrol Nedir?

Otokontrol bilingli olarak (kasithh = olarak) yapilan Kkisinin
davraniglarini, dusuncelerini, duygularini degistirme ve
duzenleme kapasitesidir.

Oto-Kontrol: Otokontrol kisinin kendi kendini yonetme yetisidir.
Kendi kendini kontrol eden mekanizmadir. Ofkenin kontrol
edilmesinde en onemli kriterdir.



Ofkenin kontrol edilmesinde en onemli kriter nedir?

A. lletisim yetersizligi

B. Otokontrol

C. Motivasyon

D. Jest ve mimiklere hakimiyet

DOGRU
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08.3- Stres



Stres nedir? N7

Stres, kisinin algiladigli her hangi bir tehdit ile fiziksel ve
duygusal olarak basa cikamamasi nedeniyle olusan ve
gunluk hayatini genellikle olumsuz etkileyen gerilimli bir
surectir. Tehdit altinda oldugunuzu hissettiginizde sinir
sisteminiz vucudunuzu uyandiran Dbir stres -hormonu
salgilar ve bunun sonucunda kan basinciniz yukselir,
kalbiniz hizlanir, kaslariniz sikilir ve duyulariniz keskinlesir.




Stres nedir? N7

Bu sekilde fiziksel gucunuz ve dayanikhliginiz artar ve
karsinizdaki soruna odaklanabilir ve daha hizh tepki
verebilirsiniz. Boylece kendinizi tehlikelerden
koruyabilirsiniz.

Bu olumlu bir seydir. Fakat eger trafik sikigikligl ya da faturalar
gibi gundelik konulara da sanki bedeniniz olum tehdidi
altindaymis gibi tepki veriyorsaniz akut ya da kronik stres
problemi yasiyorsunuz demektir.



Stres nedir?

Stres belirtileri nelerdir?
* Fiziksel belirtiler: Stresin fiziksel belirtileri, uyku duzensizligi,

bas agrisi, dis gicirdatma, cene kasilmasi, asiri terleme, kas
agrilari, kabizlik veya ishal, yorgunluk, enerji kaybi, yuksek
tansiyon ve kalp krizi olarak ortaya ¢ikmaktadir.



Stres nedir? N7

o Zihinsel belirtiler: Stres, fiziksel oldugu kadar zihinsel
belirtileri lle de kendini gostermektedir. Karar vermede gucluk
cekmek, konsantrasyon eksikligi, unutkanlik, hafizanin
zayiflamasi, hata yapmada artis olmasi ve is kalitesinde
dusus, zihinsel belirtiler arasindadir.



Stres nedir? N7

 Duygusal belirtiler: Vucutta yasanan degisimler, duygusal
acidan da Dbireyleri etkiler. Bu nedenle stresli donemlerde
bireylerin duygusal egilimleri oldukc¢a farklilasir. Depresyon ve
cabuk aglama, kaygl ve endise, ruhsal durumun hizla
degismesi, ofke patlamalari, saldirganlik, dusmanlik, gerginlik
ve asabllik, stresin duygusal etkileridir.



Organizmanin bedensel ve ruhsal sinirlarinin tehdit

edilmesi ve zorlanmasiyla ortaya cikan gerginlik
durumuna ne ad verilir?

A. Fobi(korku)
B. Depresyon
C. Stres
D. Ofke

DOGRU
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Strese neden olan durumlar 3 grupta toplanabilir:
1. Fiziki cevreden kaynaklananlar: Hava Kkirliligi, gurulty,
kalabalik, radyasyon, sicaklik, sogukluk, toz

2. Is veya mesguliyet konusundan kaynaklananlar: Agir is,
gece isi, asiri yuklenme, karar verme guclukleriyle dolu buyuk
sorumluluk getiren isler, zaman baskisi altinda calisma,
rollerdeki belirsizlik, kisiler arasi ¢gatismalar



3. Psikososyal ogelerden kaynaklananlar: Bunlar da kendi
aralarinda 3'e ayrilir:

a. Giinliik stresler: Gunliik hayatin basit gerilimleridir. Ornegin,
trafikte sikismak veya Kkarsilasilan bir terslik, evde islerin
aksamasi, cocuk aglamasi, yemegin yanmasi

b. Gelisimsel stresler: Gelisimsel nitelikteki olaylarin sebep
olduqgu streslerdir.

c. Hayat krizleri niteligindeki stresler: Her hayata basli basina
bicim verecek nitelikteki olaylarin yarattigi streslerdir. Ornegin,
ciddi hastaliklar, dogum, aile bireylerinden birinin olumu, isten
cikarilma



Hava Kkirliligi, gurultu, kalabalik ve sicaklik hangi tur stres
cesidine girer?

A. Ekonomik kriz kaynakli stres

B. Gelisimsel stres

C. Fiziki cevreden kaynaklanan stres
D. Is ve mesguliyet kaynakli stres

DOGRU
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Icsel ve digsal stres

Icsel stres, rahatsiz edici dislnceleri veya anilari, agri veya
rahatsizlik gibi fiziksel duyumlari ve ayrica uzuntu veya ofke

gibi duygulari icerir.

Digsal stres, Dbir kisiyi veya onemsedigi bir seyi olumsuz
etkileme potansiyeline sahip ve kaynagl bireyin disinda olan
olay ve durumlari igerir



Asagidakilerden hangisi, digsal stres nedenlerinden Dbiri
degqildir?

A. Gurultu

B. Sicak

C. Isik

D. Olumsuz dusunce

YANLIS
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Stres lle Basa Cikma Stratejileri Nelerdir? N

Stresle etkili basa cikabilmek icin i1lk once stresin
hayatinizin neresinden kaynaklandigini bulmaniz gerekir.
Belirli durumlarda tam olarak neden rahatsiz oldugunuzu tespit
etmeniz onemlidir. Ayrica, o anda yasadiginiz duygulari ve bu
duygularinizla birlikte nasil tepkiler verdiginizi gozlemlemeniz
gerekir. Daha sonra da sorunun ¢ozumune onemli bir adim
olarak yasadiginiz bu durumu degistirmek icin neler
yapmaniz gerektigini dusunmeniz gerekir.

Stresle bas etme yontemleriyle stresin tamami yok
edilebilir veya azaltilabilir.



Stres ile Bagsa Cikma Stratejileri Nelerdir? N2

Stres seviyenizi azaltmak icin faydalanabileceginiz bazi yontemlere
goz atalim.

Duzenli olarak egzersiz yapmak sizin rahat hissetmenizi
saglar.

Stres seviyenizin arttigr donemlerde kisa ya da uzun tatile gikmak
lyi gelir.

Surekli olarak gegcmiste yasadiklarinizi ya da gelecegi dusunmek
bulundugunuz ani yasamaniza ve zevk almaniza engel olur.
Olumlu vyanlariniza ve basarilariniza odaklanmak ve

kendinizle Hgili guzel dusunceleri guclendirmek
rahatlamaniza yardimci olacaktir.



Stres Ile Basa Cikma Stratejileri Nelerdir?

 Alleniz, arkadas cevreniz ve sosyal gruplardan mutlaka destek
almalisiniz.

« Onemli kararlar vermek zorunda olmak stresi arttirir. Bu
nedenle surekli karar almayi ertelemek zorunda kalabilirsiniz.
Vermeniz gereken kararlarin bir listesini olusturun ve
ihtiyaciniz olan bilgileri tespit edin. Bu bilgileri nasil elde
edebileceginizi belirleyin.

* Hayir diyebilmeyi ogrenin.

« Hayatinizdaki belirsizlikleri azaltmak icin ¢caba harcayin. Tum
belirsizlikler stresi arttiran durumlardir.



Stres Ile Basa Cikma Stratejileri Nelerdir?

- |lginizi yogunlastiracak ve enerjinizi atabileceginiz aktiviteler
yapin. Biraz olsun stresten uzak olmanizi saglayacaktir.

» Stresle basa ¢cikma kitaplari okuyun.

« Sahip oldugumuz degerlerin verdigimiz kararlarda rolu buyuktur.
Degerlerinizi gozden gecirin ve yasaminizda sizin igin onemli
olan seyleri (okul, saglik, aile, sayginlik, ozgurluk, vb.)
dusunebilirsiniz.

» Stres ile mucadele asla hafife alinmamasi gereken bir konudur.
Eger gunluk hayatin, is yasaminin veya iligkilerin Uzerinize
bindirdigi stresli mucadele etmekte zorlaniyorsaniz hemen
uzman bir ekipten yardim almalisiniz.



Stres ile Bagsa Cikma Stratejileri Nelerdir? N2

« Cogu insan sorunsuz bir hayat yasamay! dusler. Hayatimizda
mukemmel bir adalet aradigimiz icin en ufak bir olumsuzlukta
mutsuz oluruz. Oysa bazi gercgekleri kabul etmeliyiz. Hayatta
degistirebilecegimiz seyleri gorerek degistirme
cesaretine sahip olmaliyiz. Ote yandan
degistiremediklerimizi de kabullenmek gerekir.

 Her zaman i¢in karsilastiginiz durumdan daha iyi ve daha
kotusunun oldugunu hatirlayin. Kendinize gercekgci
hedefler belirleyin.



Stres ile Bagsa Cikma Stratejileri Nelerdir? N2

« Hem kendinizin ve hem de baskasinin hakkini koruyan
davraniglar sergileyin.

 Uykunuzu yeteri kadar alin. Alkol, sigara ve bagimlilhk
yapan maddelerden uzak durun.

o Stresi azaltmak ic¢in dengeli ve duzenli beslenin. Bol sivi
alin. Genelde hafif yiyeceklerden yiyin. Meyve  yemeyi

aksatmayin.
« Zamaninizi mutlaka planlayin ve onceliklerinizi belirleyin.
e Stresle basa cikmak zorlastiginda, kendinize

yuklenmektense cevrenizden ve bir uzmandan destek alin.



Asagidaki yontemlerden hangisi, stresle basa ¢cikma
yontemlerinden biri deqildir?

A. Nefes egzersizleri

B. Sosyal destek arama

C. Dusunce bicimini degistirme

D. Karsidaki insana bagirarak desarj olma

YANLIS
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Depresyon Nedir? v

Depresyon, bireylerin kendini psikolojik olarak Iyl hissetmedigi, cok
uzun sureler devam edebilen ve gunluk hayati etkileyen psikolojik bir
rahatsizliktir.

Depresyon belirtileri sunlardir:

Surekli uzgun hissetme veya depresif bir ruh hali icinde olma
Bir zamanlar zevk alinan etkinliklere karsi ilgi duymama ya da eskKisi
kadar zevk almama

Diyetle ilgisi olmayan kilo kaybi veya kilo artisi

Cok fazla uyuma veya uyku problemi yasama

Enerji kaybi

Karamsarlik veya caresizlik hissi

Mutsuzluk



Depresyon Nedir? v

» Hareketsiz oturamama, el sikma gibi amacsiz fiziksel aktivitede
artis veya yavas hareketler veya konusma

* Degersizlik hissi

 Hemen hemen her konuda kendini su¢lu hissetme

 Dusunmede, konsantre olamama ve karar vermede zorluk
yasama

» Tekrarlayan olum veya intihar dusunceleri

* Azalmis benlik saygisi

» Gelecek beklentilerinin olmamasi



Dikkat toplayamama ve unutkanhk hangi zihinsel
surecin en sik gorulen belirtileridir?

A. Ofke
B. Stres

C. Depresyon
D. Siddet

DOGRU
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08.4- Ozgliven Eksikligi



Ozgiiven Eksikligi Nedir N7

Ozgiiven Eksikligi Nedir

Ozguven eksikligi psikolojik bir problem olarak gorulebilir. Kendini dis
dunyaya kapama, sosyallesmekten ve basaramamaktan korkma gibi
belirtileri vardir.

Ozgiiven, kisinin kendisine yoénelik olumlu duygular gelistirerek
kendini 1yt ve yetkin hissetmesidir. Kisi, bu durumda
cevresindekilerle daha barisik olur, yeni islere ve projelere atiilmaktan
cekinmez. Cesaret ya da yureklilikten = farklidir. Ozgiiven
sahibi insan, 1yi ve kotu yonlerinin farkindadir ancak iyi yonlerini
cesurca one cikarmaktan ya da kotu yonlerini gelistirmeye
calismaktan ¢cekinmez. Kendini oldugu gibi gorur, guclu ve zayif
yonlerini kabul eder.



Ozgiiven Eksikligi Nedir N7

Kendine Guven Eksikligi Belirtileri Nelerdir? Ozgiiven

Eksikligi Yasayan Biri Nasil Davranir?

 Herhangi bir karar almak ya da eylemde bulunmak icin
cesaret toplayamaz, basarisiz olma korkusu her zaman
baskin gelir.

 Diger insanlarin fikirlerinden korkar, kendi fikirlerini
belitmekten ya da savunmaktan cekinir, Itiraz gorunce
hemen geri cekilir.

» Elestiriimekten ya da ovulmekten korkar; 1yi ya da kotu bir
yorum karsisinda asiri ve nedensizce kaygl duyar.



Ozgiiven Eksikligi Nedir N7

« Baskalarini taklit eder; birilerine yaranmak Uuzere onun gibi
davranir, kendi kisiligini yansitmaktan kacinir.

 Baskalarinin daha iyi, daha basarili oldugunu dusunur.

 Toplum icine girme korkusu yasar. Sosyal ortamlardan
kacinir, ozellikle topluluk icinde one ¢ikmayi (konusmayi vs.)
gerektiren durumlardan kacar.

 Herhangi bir ise baslarken baskalarinin onayini almak ister.
Baskalarinin fikirlerine danisip onayint  almadan = harekete
gecemez, kendi kendine karar veremez.

» Go6z temasindan olabildigince kacinir. Insanlarla konusurken
gozlerini sik sik kacirir.



Goz temasindan kacinma, asagidaki duygulardan
hangisinin belirtisidir?

A. Rahatlik ve aciklik

B. Sucluluk veya bir sey saklama duygusu
C. Is birligine hazir olma
D. Guvensizlik duygusu

DOGRU
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08.5- Kisilik Ozellikleri



Kigisel ozellikler, bireyden bireye farklilik gosteren ve insanin
karakterini on plana cikaran ozelliklerdir.
Disa Donukluk, Acik sozluluk, Dobra Olmak , Durustluk,
Duygusallik, Caliskanlik, Fedakarlik, Kanaatkarlik, Sakinlik,
Pasiflik vb. kigisel ozellikler siralayabiliriz.



Asagidakilerden hangisi bir kisilik ozelligi degildir?

A. Disa donuk
B. Yorgun

C. Sakin

D. Pasif

YANLIS
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KISILIK OZELLIKLERI

A (Agresif - Aceleci) tipi kisilik yapisi.

Bu tip Kkigilik yapisina sahip olan birey cogunlukia
kendisiyle mesguldur, benmerkezcidir.
Zamana oldukga duyarlidir, sabirsizdir.
Kisa surede mumkun oldugu kadar cok sey basarmak

Ister.

Y
Bos zamani pek yoktur. - VT,
Hizh yurur, konusur ve yer. <\ [

Baskalari konusurken araya girmeye calisir.
Kendisini igine adamistir.



KISILIK OZELLIKLERI

* Asiri rekabetcidir.

* Girigsimci bir ruha sahiptir.

 Kendisiyle ve baskalariyla surekli yaris icerisindedir.

 Dusmanlik, ofke gibi duygu ve davranislari kolayca ortaya
cikabilir. Asiri derece gergin bedensel hareketleri vardir.

» Sevilmek yerine kendisine saygi gosterilmesini tercih eder.




Asagidakilerden hangisi A tipi Kkisilik ozelliklerinden biri
degqildir?

A. Aceleci

B. Yersiz elestiren
C. Sabirsiz
D. Uysal

YANLIS
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KiSiLIK OZELLIKLERI W

B TIPI KISILIK YAPISI:

 Bu kisilik yapisina sahip birey yasama karsi daha
dengeli ve rahat bir yaklasim icerisindedir.

« Sabirhidir.

« Uysaldir.

* Rekabet duygulari azdir.

« Kati kurallardan arinmistir, esnektir.

» Ovlinmekten hoslanmaz.




KiSILIK OZELLIKLERI W

 Empatik yaklagsimi benimser.

« Basari konusunda asiri hirsh degildir.
 Yumusak bashdir.

« Cok kolay sinirlenmez ve tedirgin olmaz.
» Yaptigi isten keyif almay: bilir.

« Sakin ve duzenli calisir.




Asagidakilerden hangisi B tipi Kkigilik ozelliklerinden
biri deqildir?

A. Eve donduklerinde gunluk hayattan tamamen
uzaklasabillirler

B. Ozel hayatlari ile is hayatlari arasinda kolayca sinir
koyabilirler

C. Karar vermede aceleci deqildirler
D. Cabuk karar verirler
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KISILIGIN UC BOYUTU N7

KISILIK: Kisilik, huy (mizac) ve karakter toplamidir.

1.Karakter; kisiligin bir parcasi olup, Kisilikle es anlamli degildir.
Karakter, Kkisiligin daha cok toplumsal degerleri ve ahlaki
ozellikleri 1le 1ilgili olup, kisinin dunyayr gorus, algillama ve
yasamla basa c¢ikma bicimidir. Ogrenmenin ve toplumsal
cevrenin karakter gelisiminde onemli pay vardir.




KISILIGIN UC BOYUTU N7

2.Mizac¢(Huy); Bireyin i¢ dunyasi ve duygusallik yonudur.
Gunluk yasam icerisinde, bireye ozgu belirli duygusal tepkilerin
nitelik ve nicelik yonunden degismesi.

Duygularin hizli uyanip uyanmamasi, surekli olup olmamasi,
derin duyulup duyulmamasi ozelliklerinin butunudur.

Duygularin olusma hizi, surekliligi ve derinligi bireylerin mizag
farkliligidir. Dogustan gelen, daha cok biyolojik ve kalitimsal
temeli bulunan yatkinliklara bagli bireyin davranis egilimlerini
olusturan, yasam boyunca fazla degismeden suren ozellikleridir




KISILIGIN UC BOYUTU N7

3. Yetenek; Bireyin sahip oldugu bedensel ve zihinsel ozellikleri
olup, kisiligin bigcimlenmesinde onemli paya sahiptir.

a. Bedensel Yetenekler; Bunlarin bir kismi, dogustan kalitsal ve
potansiyel olarak var olan, zaman igerisinde kullanilabilir
beceriler haline gelen davranislardir. Yurume, kosma, gorme, el
ve ayak Dbecerileri ornek verilebilir(Suruculuk, Resim, El
Sanatlari vb.)



KISILIGIN UC BOYUTU N7

b. Zihinsel Yetenekler; bireyin cevre ile ve diger Iinsanlarla
saglikli iligkiler kurabilme ve bu iligkileri kavrayabilme, analiz ve
sentez edebilme gibi ozelliklerini kapsar.

Zihinsel yetenekler arasinda, sayisal ve teknik islemlere ilgi,
Zeka, bellek, dikkat, soyut dusunebilme, ogeler arasinda iliski
kurma, karsilastirma ve yorum yapabilme, ogrenme ve kavrama
gibi ozellikler sayilabilir.



Karakter, yetenek ve huy (mizac¢) asagidakilerden
hangisini olusturur?

A. Bilgi

B. Kultur
C. Kisilik
D. Bencillik

DOGRU
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KiSiLIGI ETKILEYEN FAKTORLER
* Genetik ve Kalitim

* Aile Ortami ve Yetistirme

« Kultur ve Toplum

» Egitim ve Ogrenme

« Akran Etkisi

 Yasam Deneyimleri ve Travma

» Biyolojik ve Norolojik Faktorler

« (Cevresel Stres Faktorleri

. Kisisel Secimler ve Ozgur Irade
 Medya ve Teknoloji

» Biyolojik Yaslanma ve Gelisim Asamalar



Asagidakilerden hangisi Kkisiligi etkileyen faktorlerle ilgili
dogru bilgi deqildir?

A. Sosyal cevre kisiligi etkiler

B. Cografi faktorler, kisiligi etkiler
C. Sadece aile faktoru kisiligi etkiler, diger faktorler etkilemez
D. Aile, kisiligi etkiler

YANLIS
CEVAP C




Rol Modellerin Kisilik Gelisimi Uzerinde Nasil Bir Etkisi
Vardir?

Sosyal ogrenme kuramina gore insan davranisinin oldukcga
buyuk bir bolumu; gozlem, taklit ve model alma Uzerine gelisir.

Dolayisiyla taklit ve gozlem yolu ile ogrenmenin olumlu bir yonde

gelismesinde ve karakter insasinda rol modellerin onemi
buyuktur



Asagidakilerden hangisi kisiligi etkileyen faktorlerdendir?

A. Ornek aldigi kisi gibi konusmak veya giyinmek
B. Islerin gériinisiine bakarak ise girismek

C. Kigiyi tanidiktan, inceledikten sonra onun hakkinda karar vermek
D. Kisi hakkinda duyumlara bakarak incelemeden karar vermek

DOGRU
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08.6- Motivasyon



MOTIVASYON NEDIR? v

Davranislarimizin temelinde ihtiyag vardir. Iste bu ihtiyaclar
insani harekete geciren itici gucu olustururlar.

Bu itici guce motivasyon denir.

Motivasyonun amaci, kisilerin yeteneklerinin otesinde bir
seyler bagsarmalarini saglamak degil, yeteneklerinin kulanim
oranint  artirmaktir.  Potansiyelimizi, ic  kaynaklarimizi
kullanmamiz motive olmamiza baglidir. Motivasyonumuz surekli

ayni seviyede olamaz, inigli cikishdir.



Motivasyonu Etkileyen Temel Faktorler Nelerdir?

Gunluk Motivasyonu etkileyen hem icsel hem de dissal
faktorler soz konusudur:

. Igsel faktorler, daha cok bireysel hedefler ve niyetler,
biyolojik ve psikolojik ihtiyaglar, kendine guven, risk alma,
kaygiyla bas etme, merak gibi kisisel faktorlerdir.

. Digsal faktorler ise, toplumun ve ailenin beklentileri, odul
ve ceza sistemleri, uygulanan ogretim modelleri, arkadas
ortaminin egilimleri gibi cevresel faktorlerdir.



Suruculukte motivasyonu arttiran faktorlerden en onemilisi
asagidakilerden hangisidir?

A. Yasamimizda onemli buldugumuz kisiler ve degerlerimiz
B. Aracimizin bakimli olmasi

C. Aracimizin dig gorunumunun guzel olmasi
D. Isverene karsi kizgin olmamiz

DOGRU
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Motivasyonu bozan etkenler nelerdir?

1. Ig Etkenler

« Calisma isteksizligi

* Endiseye kapilmak

« Kendine guvenmeme

« Basaracagina inanmama ve umitsizlik

2. Dis Etkenler

 Alle

» Cevre

« Arkadaslar (Dogru, sinirl arkadaslar ve arkadaslik iligkileri.
Kiyaslamanin sebep oldugu yanlis dusunceler)



Asagidaki seceneklerden hangisi calisanlarda gorulen
dusuk motivasyon ifadesidir?

A. Katilim ve is birligi
B. Birbirini engelleme
C. Olumlu bakis acisi
D. Sorumluluk alma ve
paylasma isteqi

YANLIS
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Is hayatinda motivasyon nedir?

Motivasyon insanlari canlandiran ve harekete geciren bir
surectir. Isletmelerde calisan kisiler motivasyon sayesinde
onceden belirlenen hedef ve amaclar dogrultusunda
uretimde bulunurlar. Motive olmus bir calisan olmayana gore
daha kolay yonlendirilebilir ve isletme icin daha etkin ve
verimli olmasi saglanir.



Asagidakilerden hangisi motivasyonun is yasamina olan
etkilerinden biri degqildir?

A. Calisanlarin moralini yukseltir
B. Verimliligin artmasini saglar

C. Calisanlarin isletmeye ve isletme kulturune bagliligi artar
D. Hata riski artar

YANLIS
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08.7- Surucu Davranis Modeli



Siiriicii Davranis Modeli N7

Surucu davranisini meydana getiren ve bir butun olarak ele
alan 3 temel bilesen vardir

« Yatkinhklar

« Hareket belirleyiciler!

 Durumsal etkenler



Surucu Davranis Modell

Yatkinhklar

« Surus Uygunlugu
« Surus Nitelikleri

« Surucu Kapasitesi



Siiriicii Davranis Modeli N7

Surus Uygunlugu

Surucunun arac¢ surmek icin fiziksel ve psikolojik yatkinhgi
olarak tanimlanmaktadir. Bunlar bireyin kazada rol oynayan
bazi becerilerden yoksun olmasidir. Orn; gorsel algi (gorsel
olarak dis dunyay yani ¢evreyi algilama becerisi), secgici dikkat
(cevredeki farkliliklari yakalayabilme becerisi), tepki zamani
(tepki vermedeki sure/ne kadar hizl tepki verdigi).



Siiriicii Davranis Modeli N7

Surus Nitelikleri

Arac kullanmak icin sonradan edinilen fiziksel ve psikolojik
niteliklerdir. Orn, ara¢ kullanmayr 6grenme, deneyim,
ogrenilen ve kazanilan algilar, beklentiler ve bellegin rolu v.b.

Surucu Kapasitesi
Surucunun o esnadaki ara¢ kullanma becerisi, uygunluk ve

kapasitesinden az olabilir. Ornegin; alkol, ilag, yorgunluk
etkilerl.



Siiriis Uygunlugu Nedir? N2

Hareket Belirleyicileri (davranig belirleyici olan tutumlar)
Rahatsiz edici uyaranlara verilecek tepkileri kisinin alternatif
tepkiler arasinda siralamasi, Kisinin kendi deger sistemine
gore hareket etmesi.

Bilgi Asimilasyonu

Nesnelerin kosullarin gozlenmesi ve degerlendiriimesi.

Motor Beceriler!

Vucut ve vucudun parcalarinin zaman ve mekana uyumlu bir
bicimde hareket etmesi. Bedenin koordinasyonu.



Siiriis Uygunlugu Nedir? N2

Durumsal etkenler

Rutin Durumlar
Hareketlerin karar ve secim gerektirmeyecek sekilde otomatik
olarak  islemesi. Ogrenme  sonucunda  hareketlerin

otomatiklesmesi. Acemiligin atilmasi.

Karmasik Durumlar
Alternatif tepkiler arasinda secim yapilmasini gerektiren
durumlar. Genellikle acil durumlar.



Asagdidakilerden  hangisi  surucu davranis  modeli
bilesenlerinden degildir?

A. Hava kosullari
B. Durumsal etkenler
C. Yatkinliklar

D. Hareket belirleyicileri
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Sapkin siiriiciiliik davraniglari v

SAPKIN SURUCU DAVRANISLARI

Yolda yapilmasi uygun olmayan surucu davranigslarina “sapkin
surucu” davranisi denir.

Sapkin surucu davraniglari ug temel boyuttan olusmaktadir;

s+ Hatalar
» 1hlaller
s tThmaller



Sapkin siiriiciiliik davraniglari v

Hatalar : Niyet edilmeden ve planlanmadan yapilan
suruculuk ya da performans hatalarini ve yanhlislarini
kapsar. Traflk ortaminda hatalar genellikle yanlis karar alma
ve yetersiz gozlemde bulunma sonucu olusurlar ve guvenlik
bakimindan tehlikeli olabilirler. “Geri geri giderken onceden
fark etmediginiz bir seye carpmak” ya da “Kaygan bir yolda
ani fren veya patinaj yapmak®™ gibi maddeler hatalari
olcmektedir.



Sapkin siiriiciiliik davraniglari v

lhlaller : Trafik glvenligi acisindan en fazla tehlike olusturan
sapkin suUrlcl davranislarina tekabll eder. Ihlaller arag
kullanirken kasten ve Dbilerek, tehlike iceren ortamlarda
guvenlik icin gerekli uygulamalari ve davraniglari
gostermemek olarak tanimlanabilir. Bu davraniglar trafik
guvenligi acisindan “sapkin davraniglardir” ve ilgili yasa ve
mevzuatlara gore su¢ olarak kabul edilirler. Ornegin; kirmizi
Isikta gecme, bilerek hiz sinirinin ustune c¢ikma, ondeki
surucunun yavas gitmesinden sabirsizlanarak sagindan gecme
gibl.



Sapkin suruculuk davranislari

Ihmaller : genellikle éliimcul kazalara yol agmayan kiigiik
dikkatsizlikleri ve kucuk trafik thmallerini kapsar. “lsikta
ucuncu viteste kalkmaya calismak” ve “Sinyal verirken
silecekleri calistirmak™ gibi maddeler inmallere ornek olarak

verilebillir.



"Yolda yapilmasi uygun olmayan surucu davranislari sapkin
surucu davranigt olarak isimlendirilir.” Asagidakilerden
hangisi sapkin surucu davranisi degqildir?

A. Digerkamlik
B. Agresif davranis

C. Slalom yapmak
D. Hiz ihlali
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Ruhsal Yapi v

» Trafik kazalarina en ¢cok neden olan suruculerdir.

 Kazalarin pek cogu kurallara uymamak ve kuraldisi
arac kullanma sonucu ortaya cikar.

 Ruhsal yapi suruculukte cok onemlidir. Cunku suruculeri
trafik kurallarini cignemeye iten onemli neden ruhsal
yapilarinin kural cignemeye elverisgli olmasidir.

 Ruhsal yapisi bozuk olan biri kullandigi aracin
ustunlugunu kendinde zanneder.

» Trafik kazalarina en ¢ok sebep olan suruculer, paylasmayi
bilmeli ve uygulamalidir.



Suruculeri trafik kurallarini cignemeye iten en onemli sebep
asagidakilerden hangisidir?

A. Trafik gorevlilerinin ikazlarina tepki gostermek istemeleri
B. Yanlis konulan kurallara tepki gostermek istemeleri

C. Kisilik yapilarinin kural cignemeye elverisgli olmasi
D. Trafik isaret levhalarini duzensiz ve karisik bulmalari
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Nevrotik kisilik, asiri stres, kaygl ve duygusal dengesizlik gibi
belirtilerle karakterize edilen ve kaza yatmaya yatkin bir
Kisilik yapisidir.



Asagidakilerden hangisi kaza yapmaya vyatkin Kisilik
tiplerinden biri degqildir?

A. Asirl olumsuz dusunen
B. Karamsar

C. Asiri olumlu dasunen
D. Sogukkanli
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ALKOL VE SURUCULUK N2

Alkol alindiktan sonra muhakeme yetenegi, algilayis
giderek bozulurken bunun sonucunda suruculuk becerileri
azalmakta, buna karsilik yine bozulan muhakeme yetenegi ve
azalan duygusal kontrol nedeniyle kendine guvende yersiz bir
artis meydana gelmektedir.

Iste bu celiskili degisim siiriiculiik icin daha da tehlikeli
bir duruma yol agmaktadir. Bu nedenle alkol aldiktan sonra ne
yapacagini dusunmek yerine icmeye baslamadan once bazi
kararlar almak daha yararli olabilir.



ALKOL VE SURUCULUK N2

Bunlar eger ara¢ kullanilacaksa hi¢c icmemek, eger
icilecekse arac¢ kullanacak bir kisi bulmak olabilir. Ozellikle
eglenmek icin cikilan aksamlarda ozel arac kullanmak yerine
taksi ya da toplu tasim araclarini tercih etmek uygun olacaktir.

Hic suphe yok ki alkolun etkileri konusunda dogru bilgilenen
ve bu tur kararlari alkol almadan once vermeye calisan suruculer
bu konuda en dogru davranisi da yine kendileri secebilirler.



Asagidakilerden hangisi, alkolun vucutta yarattigi
etkilerden degqildir?

A. Muhakeme yeteneginde bozulma
B. Algilamada yavaslama

C. Guvende yersiz bir artis

D. Dikkat becerisinde artis

YANLIS
CEVAP D
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