OFKE KONTROLU

KARACABEY OZEL EGITIM MESLEK OKULU
Rehberlik ve Psikolojik Danisma Servisi




OFKE NEDIR?

Ofke dogal, insana 6zgii, belirli bir diizeyde
normal kabul edilir bir duygudur.

Ofke bir duygudur, davranis degildir.
Ofke kontrol edilebilir bir duygudur.
Ofke yasanmasi gereken bir duygudur.

Ofkenin ifade sekli saglikli bir ¢oziime
yonelik olmalidir.




OFKE NEDIR?

Ofke duygusu; siddet,
saldirganlik ve diismanhk
duygularindan farkhdir.

Diismanlik, 6fke duygularini
icerse de ofkeye gore daha
uzun sureli olumsuz bir
duygudur.

Saldirganlik ise, ofke ve
siddetin disa yonelik olarak
ifade edilme sekillerinden
biridir.




OFKE SALDIRGANLIK ILISKISI

Saldirganlik ofkeyle iliskilidir ancak
ikisi ayni sey degildir.

Saldirganlik bir davranis, 6fke ise bir
duygu ifadesidir

Saldirgan davranis : bagirmak,
kizmak, esyalari tahrip etmek,
duvarlara vurmak gibi ...

Bastirilmis davranis : surekli 6fkeyi
bastirmak, surekli kizmiyormus
gibi gorunmek, sakin kalmak, belli
etmemektir.

( Zamaninda ifade edilmedigi icin
birikip bir yanardag gibi ortaya
cikabilir )




OFKE ILE ILGILI YANLIS DUSUNCELER

m Bagirarak, bir yerleri yumruklayarak
ofkeyle basa ¢ikilmis olur.

m Ofke her zaman aninda ifade
edilmelidir.

m Kadinlar, erkeklerden daha az
ofkelenir.

m Baziinsanlar hi¢ 6fkelenmexz.

m Tv'deizledigimiz siddet, spor ya da
baska rekabet unsuru iceren
durumlar araciligiyla “ofke”
bosaltilir.

m Saldirganlik insanin icgudiisel
davranisidir.

m Ofke her zaman yikici, istenmeyen
bir duygudur.

m Ofkenin sézel ifade edilmesi her
zaman arzu edilir bir seydir.




OFKENIN ABECE’SI

A. Harekete
gecirici olay

Yolda Telasla
Giderken Seni
Gormeyen ya da
Gormezden Gelen
Arkadasinin Sana
Selam Vermemesi

B. “A”Hakkindaki
Inanclar-I¢gsel
Konusmalar

Mantiksiz / Akla aykiri
inanclar;

-Bana boyle
davranmamaliydi.

-Buna tahammil edemem,
-Kimse beni sevmiyor.
-Arkadasim bana yuz cgevirdi

-Benim hakkimda olumsuz
dusuncelere sahip

-Ben degersizim

Mantikli/ Akilci inanclar;
“Bana selam vermemesinden
dolayi hayal kirikhigi yasadim
ama bununla bas edebilirim.
Bu durum beni sevmedigi,
deger vermedigi anlamina
gelmez. Bana karsi her
zaman boyle degil, onunla bu
sorunu ¢ozebilirim”

C. “A” Hakkindaki

Inanglarin duygusal ve
davranigsal sonuclari

Istenmedik duyqusal sonuclar /

Uyqun olmayan duyqular;
-Cokkiinluk-Ofke-Kaygi-Uziintii-
Yalnizlhik-Degersizlik

Istenmedik davranissal sonuclar:

-Onunla bir daha hig¢
konusmamak

-Onu gordugunde asagilayici,
sozlu catismalara girmek

Istendik duyqusal sonuclar /
Uygun kéti duyqgular;

-Hayal kirikhgi

-Gerginlik

- Uziintii

Istendik davranissal sonuclar;

- Uygun bir zaman diliminde
onunla konugsmak




OFKE NEDIR?

m Ofke; bireyin herhangi bir
engellenme, adaletsizlik ya da
kendi benligine yonelik bir
tehdit hissettiginde yasanan
duygudur.

B Birey, mutlu olma ve seving
dinyasini engelleyen herhangi
bir durum, olay ya da kisiyle
karsilastiginda 6fke duygusu
olusur.

o Her bireyin ofkelendigi
durumlar farkhdir. Birinin
ofkelendigine bir digeri
gulup gecebilir.




OFKE

Ofke de her duygu gibi gerekli bir
duygudur. Ofke duygusunu
kontrollii yasamak onemlidir.

Ofke duygusunun yasanma bicimi
onu iyi ya da kotu kilar.

Ofke insani davranisa iter, motive
eder (gudiiler). Size birisi hakaret
ettiginde ofkelenmezseniz
kendinizi savunamazsiniz.

Ofke dogal bir duygudur.

Ofke duygusunun ortaya konulus
bicimi onemlidir.




OFKE NEDENLERI

OFKE

kiskanclhik, uzuntud, merak, yalnizlik, itilmislik, kaygi, hayal kirikhigi, haksizliga ugrama,
anlasilamamak , sikinti

BUZ DAGININ SUYUN USTUNDE KALAN KISMI OFKEDIR. OFKENIN ORTAYA
CIKMASINA NEDEN OLAN PEK COK DUYGU SUYUN ALTINDA GiZLIDIR.




OFKE NEDENLERI

IC UYARANLAR

KISKANCLIK
UZUNTU
KAYGI

DIS UYARANLAR

OFKE

KISKANCLIK

UZUNTU

KAYGI
ENGELLENMELER

ALAN DARLIGI
DUYGUSAL ZEDELENME
ACELEYE GETIRME
HAKARET



Ofke ile Birlikte....




OFKENIN NEDENLERI

m Istedigini alamama, - 4/

m Haksiz davranislara maruz
kaldigini diisiinme

m Arkadas kayba,
m Kacirilmis firsatlar,
m Kavgalar, engellenme,

m Anlasilmama, saygisizlik
gibi durumlar bireyin AN w
ofkelendigi durumlar e MO
arasinda sayilabilir.




Sagliksiz ve

1-Bunalti ve Korku

2-Ofke ve Hiddet
3-Umutsuzluk ve Depresyon
4-Asiri Engellenme
5-Siddetli Sucgluluk

6-Agir Derecede incitilmislik
7-Utanc

8-Asin Kiskanglik

9-Kucuk Dusmusluk
10-Kendinden Nefret

_ : Saghkh ve
Istenmeyen Duygular Istenmeyen Duygular

1-Kaygi

2-Can sikintisi
3-Uzgiin olmak
4-Dus Kinkhgi
5-Pigsmanhik
6-Hafif Kiskanchk
7-Eziklik



OFKELENDIGIMIZDE

m ANLATABILIRIZ

m DINDIREBILIRIiZ

s UNUTABILIRIZ

m GIZLEYEBILIRIZ

s HEDEF DEGISTIREBILIRIZ
s KONTROL EDEBILIRIZ

= PASIF OLARAK
AGLAYABILIRIZ

= DOGRUDAN www.uzmanportal.com
YUZLESEBILIRiZ

s ASIRI TEPKI VEREBILIRIZ




OFKENIN KONTROL
EDILMESI

OFKE

s YIKICI,
m ZARAR VERICI
BiR BICIMDE DEGIL,

m GELISTIRICI,

m GIRISIMDE BULUNMAYA
YONLENDIRICI,

s YARATICILIGI KULLANMAYA
ZORLAYICI

OLARAK ORTAYA
KONABILMELIDIR.




Dfkemizi kontrol edemedigimizde olumsuz
sonuclarini gormeye baslariz. Bunlar;
fizyolojik, diisiinsel ve davranissal boyutta
asanir.




OFKE VE TEPKILERI

OFKE VE FIZYOLOJIK
TEPKILER

KAN SEKERININ
YUKSELMESI

NABZIN VE KAN
BASINCININ ARTMASI

SIK SIK VE ZOR NEFES
ALMA

BAS AGRISI

KAS AGRILARI, SIRT,
BOYUN AGRILARI

OFKE VE ZIHINSEL
TEPKILER

KONSANTRASYON
BOZUKLUGU

DUSUK PERFORMANS
UNUTKANLIK
UYKUSUZLUK
DIKKATSIZLIK



) OFKE UYGUN SEKILDE
OFKE VE DAVRANISSAL  JFADE EDILMEDIiGINDE!!!

TEPKILER
= MADDE BAGIMLILIGI m BASAGRISI
= HUZURSUZLUK m  MIDE RAHATSIZLIKLARI
= ACELECILIK m  SOLUNUM PROBLEMLERI

s ILAC KULLANIMI m CiLT PROBLEMLERI

= ASIRI YEMEK YEME s DOLASIM PROBLEMLERI

" SALDIRGANLIE = VAR OLAN FiZIKSEL RAHATSIZLIKLARIN
= ALKOLIiZM KOTULESMESI

m SIGARA TIRYAKILIGI m DUYGUSAL PROBLEMLER
m HIPERTANSIYON

m PSIKOSOMATIK HASTALIKLAR (ULSER,
ALERJILER,

CILT RAHATSIZLIKLARI ....) YA DA
DEPRESYON GBI SORUNLARA YOL
ACABILIR.

OFKEYE NEDEN OLAN PROBLEMLERIN BIREYDE

DEVAM ETMESI VE OFKENIN UYGUN OLMAYAN
YONTEMLERLE IFADE EDILMESI SONUCUNDA
ZAMANLA BU DUYGU KISININ SAGLIGINI TEHDIT
EDER.




OFKE KONTROLU

Ofkeyi dogru ifade etme becerisini kazanmaya “6fke
kontrolii” denir.

Ofke yénetimi programlarinin ya da ¢alismalarinin
amaci; kisilere, 6fkenin neden oldugu duygusal ve
fiziksel uyarilmayi nasil azaltacagi konusunda
yardimci olmaktir.

Bu tiir calismalarin amaci; gerceklesmesi imkansiz
olan-6fke duygusunun tamamen ortadan kaldirilmasi
degildir.

Bunun yerine o6fkenin kisilere ve ¢evrelerine iliskin
etkilerini nasil kontrol edecegini 6gretmektir.




OFKE KONTROLUNDE
TEMEL ILKELER

m Konu sizin icin 6nemliyse mutlaka konusun.

m Sorunu distinlip aciklik kazandirmaya zaman
ayirin.

m Ben diliyle konusun
m Insanlarin farkh oldugu gergegini kabul edin.

m Hicbir sonuca varmayan tartismalara girmeyin.



OFKEYLE OLUMLU
BASETME YOLLARI

Hangi duygunuz 6fkeye yol agiyor? Once asil
duygunuzu fark edin.

Hakkinizi koruyun ancak ne pasif ne saldirgan olmadan!
Gerektiginde mola alip sakinlesin!

Abartili ve dramatik diistincelerinizi sorgulayin asil
nedenini bulun!

Duygularinizi anlattiginiz bir glinliik tutun. Yazi yazmak
zor geliyorsa resim de yapabilirsiniz.

Asil sorun ofke degil, ifade edilme bicimidir unutmayin.



OFKELI ISENIZ
m Derin nefes alin: 6fke tepkisi vermeden 6nce en az
10 defa derin nefes alip verin, sonra tepki verin...
Catisma ortamindan bir suire uzaklasin...
Tartismayi erteleyin...
Kosun...
Enerjinizi bosaltin...
isi komiklige vurun, giiliin, kahkaha atin...

Film izleyin...

Bir mesguliyet bulun...




OFKELENMEYIN!...
AFFEDIN!...

m Intikam alip da sonunda pisman olmaktansa,
affedip de pisman olmak daha iyidir.

m Affetmek glcluyu daha gliclii yapar.
m Affetmek kontrolii yeniden size kazandirir.

m Affetmeyi sectiginizde ¢evrenizdekiler size daha
olumlu yaklasir.

m Affetmek sizi 6zglrlestirir.

m Affetmemek en c¢ok sizi uzer.




KONTROL ETME

Ben hig¢ bir seye kizmam, 6fkelenmem demek yerine,
kizdigimiz seylerin farkina varip bunlari uygun bir sekilde
ifade etmemiz, kullanabilecegimiz en etkili yontemdir.

Fizyolojik uygulamalar
m (gevseme=nefes egzersizi—kas gevsetme-spor )
m Disunce diizenleme teknigi
m (olaylara bakis agisini degistirme )
m Problem ¢6zme yontemi
m iletisim yontemi
m Mizaha basvurma

m Cevre degisikligi




OFKE KONTROL
YONTEMLERI

BILISSEL YONTEMLER
DUYUSSAL YONTEMLER
ILETISIM YONTEMLERI
DUYGUSAL YONTEMLER
DAVRANISSAL YONTEMLER



OFKE YONETIMI

A- kiskirtmanin tanimlanmasi: kiskirtici durumlarla
yuzlesme ve bunlardan ka¢cinma verisi saglar.

Alternatif aciklamalar: kiskirtici olaylara degisik
aciklama getirmek ve farkh bakis acilari ile
disiinmek, kisiyi daha dogru tepkiler vermeye
yonlendirebilir.

Ofkenin ¢arpitmalariyla savasma: 6fke, diisiinme
biciminin yeniden gozden gecirilmesi i¢in bir uyari
olarak kullanabilir.




OFKE YONETIMI

B-biofeedback- 6fke durumunda viicudunun
nasil tepki verdigini kesfetmek.

Alternatif uyarilma olusturma- ofke ve
fiziksel uyarilmaya alternatif bir uyarilma
(gevseme ve espri) olusturmak.

Uyarilmanin yoniinii degistirme- ofke
durumunda fiziksel uyarilmanin yarattigi
enerjiyi, Uretime donustiurmek.




OFKE YONETIMI

C- atilganlik (kendini ifade etme)- kisinin gereksinimlerini
ve mesru haklarini kabul edilir yollarla ifade etme becerisini
ogretir.

Dinleme- kisinin iletisim kaynaklarini acik tutmasini saglar.

Tartisma- kisiler arasindaki catismayi fikir birligine vararak
¢Ozme surecidir.

Elestirme- yapici elestiri yapabilme ve alabilme becerisidir.

Yansitma- kisinin, davranisinin kabul edilemez oldugunu
algilama sorumlulugunu alma becerisidr.

Ovme- diger kisinin savunmaci davranma ihtimalini azaltir.




OFKE YONETIMI

D- duygularin farkinda olma- duygulari dogru ifade etmek
icin oncelikle taninmalari gerekir.

Duygulari ifade etme- duygulari olumlu yollarla ifade etme
becerisidir.

E- kendi 6fke davranisini 6grenme- kisinin o6fkeli oldugunda
sergiledigi davranislari belirleme.

Verimli(iiretken) 6fke davranisi olusturma- kisinin kendini
kiskirtici ve yikici davranislardan uzak tutarak, ofkelenmekten
korumasi

davranis degistirme- kisinin ofkelendiginde gosterdigi
olumsuz davranislari daha olumlu olanlarla yer degistirmesi.




OFKE GUNLUGU

OFKEYLE BAS ETME YONTEMLERINDEN BIR DIGERI
DE “OFKE GUNLUGU” TUTMAKTIR.

OFKE GUNLUGU TUTMAK, KISININ NE ZAMAN
OFKELENDIGINI DUYGULARINI VE DAVRANISLARINI,
DUSUNCELERINI VE GOSTERDIGI TEPKILERI
ANLAMASINA YARDIMCI OLUR.

m YASANAN OLAY
s DUSUNCELER (NEDEN)
s DUYGULAR- DAVRANISLAR (SONUC)







