OFKE KONTROLU
VELI SEMINERI

«Ofke seni kontrol etmeden sen onu
kontrol et.»

KARACABEY OZEL EGITIM MESLEK OKULU
Rehberlik ve Psikolojik Danigsma Servisi



Ofkeliyken konus,
goreceksin ki pisman olacagm
en guzel konusmayi yapacaksin.

Ambrose Bierce



Ofke nedir?
Ofkenin ortaya cikis nedenleri,
Ofke tlrleri,

Ofke sonucunda ortaya c¢ikan duygusal ve
davranigsal tepkiler,

Ofkeyi yonetmek icin yapilmasi
gerekenler.



iS YERINDE SOSYAL
HAYATIMIZDA




* Gunluk yasamimizin her aninda
yasamakta oldugumuz ofke, her bireyde
bulunmakla beraber sosyal cevre, kisilik
ozellikleri ve kulturel ozelliklere gore farkl
sekilde ifade tarzlarina sahip evrensel bir
duygu durumudur



Ofke Nedir?

-Psikoloji sozligunde, 6fke kavrami, “Engellenme, saldiriya
ugrama, tehdit edilme, yoksun birakilma, kisitlanma, vb. gibi
durumlarda

hissedilen ve genellikle neden olan seye veya kisiye yonelik su
veya bu sekilde saldirgan davranl;‘.larla sonuclanabilen
oldukca yogun, negatif bir duygu” olarak tanimlanmaktadir.

Yasamda kalmak icin kacma davranisinin karsiti olarak
mucadele gerektiren durumlarda harekete gecirici bir guc...




sahip
olamadigi
halde bazi

seyleri arzu

etmesi




Ofke sizce
saglikli bir
tepki mi*?




» Ofke, en temelde, mutluluk, Gzintd,
korku gibi normal ve saglikli bir duygudur.

Ofkeyi olumlu ya da olumsuz bir duygu haline getiren, bu duygunun
kontrol edilebilirligi ve nasil disa vuruldugui ile ilgilidir.

Ofke kontrol bozuklugunun temelinde 6fkenin nasil ifade edildigi
yatmaktadir. Ofke meydana geldiginde disa vurulmasi gereken bir
duygudur; ancak bunun saglikli bir bicimde yapilmasi gerekmektedir.



OFKE:

* Diger tum duygularimizda oldugu gibi 6fke de
insan yasaminda dnemli yeri olan islevsel bir
duygudur.

* Onu istenmeyen bir duyguya donustiren,
olumsuz bir sekilde vyasanmasi, ifade
edilmesidir. ’ |




Ofkenin saglkli ve ise yarar olabilmesi igin

bastirilmamasi, taninmasi, kabul edilmesi
ve kontrolli bir bicimde ifade
edilebilmesi gerekmektedir.



Ofke Nedir?

v'Ofkelenmek icsel bir yasanti
ve bir duygu durumu...

v'Planli degil, spontane...
v'Ofke evrensel bir duygu...

v'Kisiyi elestiriye ve saldiriya
acik hale getirebilir...
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v'Ogrenilmis davranislardir.
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v'Ofkenin ifadesi,kisiden kisiye
farklihk gosterir.

o >

:.~‘
-

il




Ofke Ne Degildir... BIR GUN SEMIRISI EOK KIZOIRIRSA

KARS
GOZLERINI, G ZLERININI INE DIK
VE SU IKI KELIMEY|§ YLE

Ofke bir problem ¢dézme araci,
Ofke bir 6¢ alma veya intikam yolu, Ofke
baskalarini suclama bicimi,

Ofke siddet gdstermeye veya suc islemek
icin makul bir neden,

Ofke baskalarini kontrol etme yolu, Ofke

bir hakli olma yolu

' DEGILDIR!
®



Dipnotlar

Her bireyin 6fkelendigi durumlar
farkhdir.

Birinin 6fkelendigine bir diger insan giiliip gegebilir.

Hatta insan bir giin bir konuya 6fkelenebilirken bir baska giin 6fkelenmeyebilir.

Kontrolden ¢iktiginda, insandaki muhakeme ve mantikh diisiinme vyetisini ortadan
kaldirir..

Tiim insanlarin yasadigi ¢cok normal bir
duygudur..

Ofkenin derecesi, genellikle ilgili olan
konu ya da seye verilen 6nem
derecesi ile paralellik gosterir..







Ofkenin Nedenleri

Kiskanglik, UzUntd, merak, yalnizhk, itiimiglik, kaygi, hayal kirkligi, haksiziiga ugrama,
anlagilamamak , sikint




OFKE NASIL ORTAYA CIKIYOR?

Ofkenin 3 sekilde ortaya ciktig1 gorulmektedir:

1.Bazi durumlarda dis uyaricilar sonucu ortaya

cikmaktadir. (yogun trafik, kalabalik, koti kokuya
maruz kalma, glrulti vb)

Engellenme;Tatile cikacaksiniz,patron elinize is
tutusturdu!

Alan darligi;Toplu tasima aracina bindiniz,tikhm
tiklim dolu.

Birinin sizi incitmesi;Asagilama,suclama,alay etme v.s

Aceleye getirme;Ertesi sabah proje sununuz var,
ama henuz baslamadiniz bile!




2. Dis uyaricilarin bireyde olusturdugu imge ve
cagrisimlar 6fkeye yol acabilir.

Dahaonce telefonla tehdit
edilmis birinin telefonun
calmasiyla birlikte ,arayanin kim
oldugunu bilmeden ofke |
yasamasi ornek olarak verilebilir |

yayanin hiz yapana ofkesini, “o sirada
caddeden karsiya gecen ben olabilirdim ya
da gelecekte boyle bir durumla ben
karsilasabiliim” diye dlstnerek
ofkelenmesi.




3. Ofke ic uyaricilarla ortaya cikar.

Bu tur ofke dusince ve duygularla harekete
gecer.

Birey hicbir dis uyaran olmadigi halde gecmiste
vasadigl bir olayr animsayarak ofkelenebilir.
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Peki ¢
Kisilerin ayni olay karsisinda
verdigi tepkilerin siddeti

neden farkli oluyor????




OFKENIN SIDDETINI BELIRLEYEN
FAKTORLER

« Odenen Bedel

Odevini yapmayan 6grenciye 6gretmeni o6fkelenir ama bu 6fke sinirhdir,
Clunki 6grencinin 6devini yapmamasi 6gretmene fiziksel, zihinsel ya da
duygusal olarak herhangi bir yiik getirmeyecektir.




OFKENIN SiDDETINI

BELIRLEYEN FAKTORLER

» ATFEDILEN ONEM:

Bir arkadasiniz sizin tuttugunuz
takimla alay ediyor ve daha
sonrada sizin i¢cin ¢cok onemli
olan bir hediyenin kirilmasina
neden oluyor. Eger hediyenin
kirilmasi sizin icin daha onemli ise
onun kirilmasi sizi daha ¢ok
kizdiracaktir. Eger takiminiz
hediyeden onde geliyorsa
takiminiza yapilan saldirt sizi daha

Fazla ofkelendirecektir.
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OFKENIN SiDDETINI
BELIRLEYEN FAKTORLER

- [CINDE BULUNULAN RUH HALI:

Insanlar stresli olduklarinda,
olumsuz bir olay yasadiklarinda
ya da tizticu bir haber
aldiklarinda tahammuil esikleri
otomatik olarak diiser ve ¢cok

daha ¢abuk ofkelenebilir.
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AMA SEN DE
GOSTERSEM KIZIYOSUN, \
GOSTERMESEM
KIZIYOSUN...

Ofkenin
Fonksiyonlari

OFKE DUYGUSUNUN
OLUMSUZ iSLEVLERI
OLDUGU GiBi OLUMLU
ISLEVLERI DE VAR MIDIR?



'. Ofke duygusunun yasanma
bi¢cimi onu iyi ya da kot kilar.

'. Ofke insani davranisa iter.
MOTIVE EDER (GUDULER).

Dile getiremediginiz

isteklerinizi

sOylemenizi, rahatsizhik

duydugunuzda kendinizi
NE DEMEK SIMIT ALMADIM == savunmanizi saglar.

“Ofkelendigimde biitiin mizacim canlanir,
anlayisim keskinlesir.” Martin Luther King



Ofkenin Fonksiyonlari

Olumlu
v'Bireyi canlandiran
bir duygu

v'Haksiz bir
durumu ortadan
kaldirma

v'Sorunlarin
¢oziimiinde
baslangic

noktasi

v Bir seylerin

Ihio: vrahatcry

Olumsuz

v Kisiyi glicsiizlestirme

v'Bir hedefi basarmaya yonelik
engel olusturma

v'Kisilerarasi iligskilere zarar verme
v'Fiziksel ve ruhsal sorunlar
v'Yeti ve performans disiikliigi

v'iliskilerin zorlasmasi...



Ofkenin Belirtileri

Dogrudan Belirtiler
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*Tokat atma, tekme atma, vurma
*Yiiksek sesle konusma

*Kiifiir etme, tehdit etme

*Asiri elestirel olma

*Siirekli hata arama

*Tartismaci ve saldirgan bir tutum iginde olma
*Suclama

*Alay etme

*Dedikodu yapma

Stiphecilik

*Onyargil Yaklasma

Ofke Nébetleri

Dolayli Belirtiler

*Baskalarindan uzak durma
*Baskalariyla isbirligini reddetme
Sessizlik

*Unutkanhk

*Depresyon

*Sucluluk duygusu

*Cekingen davranma

*Aglama

Siddet ve suga yonelik diisiinceler
*Yogun stres

*Mutsuzluk ve gerginlik
*Giicenmislik, kiiskiinliik



Anlik ya da Durumluk
Ofke

Yogunlugu farkl
dizeylerde yasanan
gecici duygusal
tepkiler..

Ofkenin Tiirleri

Siirekli ya da Yikici Ofke

Anlik 6fkenin siirekli
yasanmasidir..

Bireylerde ‘Ofkelenmeye
egilimli olma durumunu’
ifade eder..

Belirli bir siire sonra
kisilik halini alarak,
hayatin tiim alaninda
etkili olabilir...



OFKEYi IFADE ETME TARZLARI

Insanlar ofkelerini genellikle 3 tarzda ortaya
koyar:

1. Ofkenin ice Yonelmesi

Ofkelerini ifade etmekte =zorlanan bireyler
ofkelerini biriktirir ve sonucta fizyolojik tepkilerle
saglik problemleri yasarlar. Sonucta birey kendini
caresiz hissedebilir veya depresif duygular ortaya
cikabilir.Bazen de dulser, kalp rahatS|zI|kIar| gibi
saglik sorunlarina yol acabilir.

-



2. Ofkenin Disa Yénelmesi

Burada oOfkenin ifade edilmesi bir volkanin
patlamasini andirir, yani 6fke kontrolstz bir bicimde
disariya saliverilir.Eger bireyler 6fkelerini kontrolsiz
bir sekilde disariya yansitmaya devam ederlerse
kisiler arasi iliskilerinde zorlukla karsilasma veya
dislanma gibi sorunlarla yiz ylze kalacaklardir. Bu
tir davranislar genelde zorbaca ve zarar
verici,kucuk dusurtcu davranislar olarak
degerlendirilmektedir. =2




3. Ofkenin kontrol edilmesi

“Ofkemi amacima ulasmayi engellemeyecek bir
sekilde nasil ifade edebilirim?” sorusuna yanit
verilebilmesi kontrol etmede ilk adimi1 olusturur.
Bireyin 6fke duygusunu taniyarak yoénetimini
bilmesi 6nemlidir.




Ofkelendigimiz zaman ne gibi tepkiler
veririz.

* a) Dogrudan gozlenebilen tepkiler (isaretler);
ylksek sesle konusma, vurma, tekme atma,
tartismaci ve saldirgan olma, bas agrisi, kalp
atisinin hizlanmasi, mide agrilari gibi.

* b) Dolayli olarak gézlenebilen tepkiler
(isaretler); aglama, endise, mutsuzluk ve
gerginlik, depresyon, asiri uyku hali gibi.




Ofke kisi i¢cin ne zaman problem haline
gelir?

1. Ofkelendiginiz zaman kendinizi kontrolsiiz durumda hissettiginiz
oluyor mu?

2. Ofkelendiginiz durumlarda daha sonradan onaylamayacaginiz
davraniglarda/sozlerde bulunuyor musunuz?

3. Sinirli oldugunuz durumda herhangi bir kisiye fiziksel saldirida
bulunuyor musunuz? (6rn.; yumruklamak, ittirmek)

4. Ofkelendiginizde gosterdiginiz tepkinin iliskilerinize veya
calismalariniza zarar verdigi oldu mu?

5. Ofkelendiginiz zaman yaptiginiz islere yogunlasmada giigliik ¢ekiyor
musunuz?

6. Ofkenizi azaltmak ve sakinlegmek igin alkol veya hap kullaniyor
musunuz?

7. Ofkeniz sonucunda tutuklandiginiz veya yasal zorluklarla
karsilagtiginiz oldu mu?



Ofkenin Sonuclari

. Ofkenin Fiziksel ve Fizyolojik Sonuglari

Kalp atislarinin hizlanmasi, kaslarin gerilmesi, midenin kasilmasi, agiz
kurumasi, bogazda diiglimlenme, nefesin daralmasi, asiri terleme...

Bakislarin diklesmesi, kaslarin ¢atilmasi, dudaklarin biiziilmesi, yiliziin
kizarmasi, dislerin gicirdatilmasi titreme, lirperme, seste titreme...

. Ofkenin Biligsel ve Duygusal Sonuglari

Uykusuzluk, unutkanlik, dikkatsizlik, konsantrasyon
bozuklugu, diisiik performans, Basarinin diismesi
depresyon ve stres...

Ofkenin Davranis ve Tepkisel Sonuglari

Alkolizm, sigara tiryakiligi, huzursuzluk, acelecilik, ila¢ kullanimi, asiri
yemek yeme, saldirganlik ve siddet...



OFKE KONTROLU

Hic ofkelenmeden yasayan insan var
midir?
Bilimsel arastirmalar ne yazik ki hayatin her
evresinde insanoglunun bazi durum ve
sartlarda ofkelendigini ortaya cikariyor.
Engellenme, onemsenmeme, asagilanma,
keyfi bir tutumla karsilasma ve saldiriya
ugrama (duygusal-fiziksel) neticesinde hepimiz
ofkeleniyoruz.
Cunku insan her zaman rahat olmak istiyor.



Gocukluk doneminde; egitim, terbiye ve
cocugun isteklerinin kargisinda yer alan
yasaklar...

Ergenlik doneminde; aileden kopma,
bagimsizlik istegi, yetigkinlere ihtiyag
hissetme neticesinde yasanan catisma
hali...

Yetiskinlikte; rekabet sartlari,
sorumluluktan kaynaklanan zorluklar,
aile, arkadas ve toplum tarafindan
reddedilme duygusu..

Orta yastan ileri yasa geciste;
gelecekle ilgili guvensizlik ve bunun
getirdigi belirsizlikler, yaglanmanin
getirdigi sinirlamalar...
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Balonu sirekli sisirmeye devam edersek ne olur?
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Patlayinca en fazla zarari kim gorir?



Balonu sisirmeye calistigimiz halde agiz kismini
kontrol etmezsek iceriye verilen hava ne olur?



Balon kontrollU bir sekilde sisirilip uygun bir
volla, uygun bir sekilde disariya birakilirsa,
balona ve cevreye zarar vermez!



&

)

Ofkemizi kendimize, ve cevremize zarar
vermeden ifade etmeliyiz!



Icimizdeki 6fke; buhari
alinmayan duduklu
tencere gibidir... Dikkat
etmezsek her an
patlayabilir ve herkese
zarar verebillir...

Ofke aslinda normal ve
saglikli bir duygudur.
Ama kontrolden ¢ikip da
yikici hale
donustugunde, ev ya da
IS hayatinizda, Kisisel
iligkilerinizde sorunlara
yol acar.




Oyleyse bir yolunu bulup kendi kendimizi kontrol
etmeli, ne kendimize ne de cevremize zarar
vermeden yasamanin yolunu bulmaliyiz. Hayat
sartlarimizi degistiremeyecegimize gore, ise 6fke
kontrollyle baslamak simdilik en ideali...



OFKE KONTROLUNU
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OGRENEBILIRIZ!!!
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e Ofkeyi dogru ifade etme becerisini

kazanmaya “0fke kontrolii” dentr.

» Ofke kontroliinde temel amag ;saldirganliktan

uzak, siddet icermeyen, kisinin kendisine ve
cevresindekilere zarar vermeyecek sekilde
duygusunu ifade etme becerisini
kazanmasidir.




Ofke Yénetimi Stratejilerinden Once Takip Edilmesi Gereken
Asamalar

Ofkeyi kabul etmek

. , _ Ofkeyle gercekgi
I(()fken[ n = 4 bicimde

aynagini & miicadele etmeye
bulmak

kararh olmak
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Neden ofkeli oldugunu anlamak



degisir.




OFKEYLE BASETMEDE
KULLANILAN YANLIS YOLLAR!!!

- Ofkeyi Yok Sayma

- Ofkeyi Baskasina Aktarmak

- Ofkeyi Saldirganca Ortaya Koymak

- Ofkeyi Pasif Davranislarla Ortaya Koymak
- Ofkeyi Kendine Yoneltmek
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Ofkelendigimizde...

» Bastirabiliriz

» Anlatabiliriz

* Dindirebiliriz



* Bir diger yol, 6fkey1 bastirmaktir.
Kizginliginizi i¢inizde tutup, onu
diisinmemeye calisiyor ve
dikkatinizi daha olumlu bir seylere
yonlendiriyorsaniz, bu yolu
kullaniyorsunuz demektir. Bu yol
1se ¢ok saglikli olmayabilir. Eger
kizginlik ,dogru bir bigimde 1fade
edilmezse ,bir siire sonra bu duygu
kisinin kendisine doner ve yuksek
tansiyon,psiko-somatik | W)
rahatsizliklar (tlser,alerjiler vb.)ya _4 R
da depresyon gib1 sorunlara yol | \
acabilir.




« Ofke yasadigimzda kendinizi sakinlestirmeye ¢alisabilirsiniz. Nefes
alip verislerinizi, kalp atis h1izimz kontrol ederek, kendinizi fizyolojik
olarak sakinlestirip, i¢inizdeki 6fke duygusunu hafiflestirebilirsiniz.



OFKEYI DENETLEMEYE YONELIK
ONERILER

Ofkenizle Yiizlesin Ondan Kacmayin

Ben Dilini Kullanin

Ofkenin Altindaki Duygulart Anlamaya
Calisin

Kendi Kendinizi Sakinlestirmeye Yonelik
Egzersizleri Diizenli Yapin

Kendinize Sizi Sakinlestirecek Ciimleler
Soyleyin

Derin Nefes Alin, Nabiz Atislarinizi Ve
Nefesinizi Kontrol Altina Almaya Calisin.



OFKEYI DENETLEMEYE YONELIK
ONERILER

Ofke Duygusuna Evet Ama Bu Duyguyla
Davranmaya Hayir, Bagirmayin Vurmayin

Kendinize Zaman Taniyin Eger Miimkiin Ise
Kendinizi Ofkeli Oldugunuz Ortamdan Hemen
Uzaklastirin Ve Sorunla Ancak Kontroluntizi
Yeniden Kazandiginizda Ugrasin.

Problemi A¢iga Kavusturmaya Calisin Ve Coziimi
Aramaya Odaklanin.

Cevrenizdekileri Ofkelendiginize Dair Bilgilendirin
Kisisel Saldirilara Cevap Vermeyin



Cok negeli aninizda hicbir
sey vaat etmeyiniz.
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Bir 6fke yasantisini degerlendirirken su sorulari
sorabilirsiniz!
1.Durum beni neden rahatsiz ediyor? Kimle ilgili?
2.1’den 5’e kadar ki degerlendirmede 6fkeme kac
veririm?
3.Karsilik vermek icin ne yapmam gerekiyor?

4.Bu karsilik ne gibi sonuclara yol acar? Amacima
ulasmama yardimci olur mu?
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COZUM CUMLELERI ORNEKLERI

Sogukkanliyim

Fazla UzUlmemeliyim

Kimseye kendimi kanitlamak zorunda degilim.
Deli olacak kadar 6fkelenmek icin bir sebep yok.

Bunun beni 6fkelendirmesine izin
vermeyecegim.

Boyle hareket etmek onun ayibidir.
Bu kadar ofkeliyse herhalde mutsuzdur.




8. Kaslarim cok gergin, gevsemeliyim.

9. Kalbim cok hizli atiyor, derin nefes alip
sakinlesmeliyim.

10. Itilip kakilmayacagim, ama bunu
ofkelenmeden yapmam lazim.

11.Kendime hakimim, bunu halledebilirim.
12.Sakin ol, derin nefes al.
13.Sakinlesince neden bu kadar cok ofkelendigime

gulecegim. C




NE YAPABILIRIZ?

» Kendinizi ve ofkenizi ben iletisiyle ifade
edebilirsiniz.

Beni deli
ediyorsun!
@
Bunlarin
yerine
tim duruma
enden! yonelik
— duygularinizi
ifade edin.
Q
/ N
<

'/ lyorsun.
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Ornegin;

T W W e~ - T Te

Sen Dili

Kendi aranizda

Beni dinlemediginiz
konusmaktan zevk

icin Gziltyorum.

altyorsunuz.
— =
Kurallara uymayip, Kurallara uymadiginiz
diizeni bozmaz icin okulun diizenini
hosunuza gidiyor, saglamakta glicliik
sorumsuzsunuz cekiyorum.

Ben dili, saldir1 niteligi tasimaz, bu ylizden de
ben dili kullanan kisiler daha iyi iletisim
_ kurarlar. Ben dili durtstligiin en etkili
ifadelerinden biridir ve karsi tarafa kisinin
kendinden sorumlu oldugu mesajini verir.



Sunlari Deneyebilirisiniz...

Ofke Kontroll ve Kaplumbaga Tekni

gl

Ofkenizle ilgili
ofkelendiginizin tistinmeyi
farkinda olun... durdurun...

aomemzi durdurun
Kabugunuza
cekilin
3 derin nefes < Sakinlestiginize
alip verin. gore kabugu_
ve sakinlesene & @ nuzdan ¢ikin
kadar kabugunuzdan 3 ve coézume
citkmayin. odaklanin...
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Trafik Isiklart Teknigi

Kirmizi Isik - Dur: Dur ve hareket etmeden once dusun!
Sari Isik - Hazirlan: icinden 10'a kadar say ve yapabileceklerini gdézden gecir!
Yesil Isik - Geg: AKlina gelen en iyi cOzumu se¢ ve uygulal



Sikintili oldugumuz zamanlar bedenimizin
de etkilendigini konusmustuk. Bu ytuzden
bu sikintidan kurtulmak icin bazi
yontemler de uygulayabiliriz .Bu
yontemlerden biri de nefes alma
teknigidir. Iyi nefes, burundan yavasca
alinan ve karnini iceri iterek cigerleri ve
diyaframi dolduran nefestir. Simdi
uygulayalim.
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Bir elinizi karninizin altina, bir elinizi de goégstintiziin ustiine
koyun.

Gozlerinizi kapayin ve nefes alirken cigerlerinizin tiimunu
doldurmaya calisin.

Bir iki saniye nefesinizi tutun ve daha sonra nefesinizi yavasca
boslatin.

Eger dogru nefes alirsaniz, karniniz hareket eder ve siserek
elinizi yukari dogru kaldirir.

Yeni nefes almadan énce de bir iki saniye bekleyip ayni sekilde
yavasca nefes alip bir stire tutup yavasca birakin.

Bunu dort kez tekrarlayin.

Derin bir nefes alin ve alirken icinizden 1’den 4’e kadar sayin.
Nefesinizi tutun ve yine icinizden 1°den 4’e kadar sayin.
Nefesinizi yavasca verirken 1’den 8’e kadar sayin.

Tim alistirmayi dort bes kez tekrarlayabilirsiniz.



SONUC OLARAK

v" Ofke, bireyin kendisini tanimasi ve uygun ifade
yollarryla belirtilmesi durumunda bireye olumlu bir
giic saglar.

v Kendimizi kabul etmemiz, enerjimizi kendimiz ve
yasamimiza iligskin diger durumlarimizla ilgili olumlu
isler yapabilecegimiz alanlara odaklayabilmemizi

saglar.

v" Sonug olarak 6fke enerjimizi yaratici ve yapici olarak

kullanabiliriz.



