OFKE DEYINCE AKLINIZA
NELER GELIR?
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OFKE NEDIR

0 Neyi sevip heyi sevmedigimizi, nelerden hoslanip nelerden
hoslanmadigimizi ifade eden duygusal ipuglarindan biridir.




Ofke :

0 Diger biitin duygular gibi uygun ifade
edildiginde insani ve hormal bir duygudur.

O Ancak kontrolden ¢ikip yikici hale
doniisirse;okul-is hayatinda kisisel
iliskilerde,genel yasam kalitesinde sorunlara
yol agar.




HANGI DURUMLARDA OFKELENIRIZ?

Utang hissettigimizde,

Hayal kirikligina ugradigimizda,
Kendimizi engellenmis hissettigimizde,
Haksizliga ugradigimizda,

Kiskanglik hissettigimizde,
Yalnizlik,itilmiglik kaygi hissettigimizde,

Sikildigimizda,anlasilamadigimizi
hissettigimizde
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Birinin canimiza zarar verecegini diisiindigiimiiz
zaman,

. COK SADISTSIN

=21 NiYAZi. BASLICAM SENIN
i KUSTUYU YASTIK

ZEVKINE..




Hayal kirikligina ugradigimiz zaman,




Haksizliga ugradigimizi disiindigimiz zaman,
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OFKE DURUMUNDA

1. Vicut Teeki leri

Adrenalin salgisi artar

Nefes alip verme siklasir

Kalp atiglar: hizlanir

Kan basinci artar

Viicut ve zihin "savas ya da kag”
tepkisi i¢in hazirdir.
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2- Ofke ve Zihinsel Tepkiler :

*Konsantrasyon bozuklugu
*Dusuk performans
*Unutkanlik

*Uykusuzluk

*Dikkatsizlik
*Stres, gerginlik ve saldirganlasma baslar.




Ofke kisi icin ne zaman problem haline
gelir?

O 1. Ofkelendiginiz zaman kendinizi kontrolsiiz
durumda hissettiginiz oluyor mu?

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

O 3. Sinirli oldugunuz durumda herhangi bir kisiye
fiziksel saldirida bulunuyor musunuz? (6rn.;
yumruklamak, ittirmek)
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O 4. Ofkelendiginizde gosterdiginiz tepkinin
ilislgilerinize veya ¢alismalariniza zarar verdigi oldu
mu:

O 5. Ofkelendiginiz zaman okul veya yaptiginiz islere
yogunlasmada gligliik gekiyor musunuz?

O 6. Ofkenizi azaltmak icin ilag kullaniyor musunuz?

O 7. Ofkeniz sonucunda );asal zorluklarla
karsilastiginiz oldu mu:
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O Yanitlariniz arasinda bir veya daha fazla evet varsa
ofkenizi kontrol etmede giigliikler yasiyor
olabilirsiniz demekftir.

[0 Eger evet yanitiniz cok fazla ise veya tiim sorulara
evet yaniti vermigseniz ciddi 6fke kontrol
probleminiz var demektir.
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Ofke, dogru ifade edilebilirse, saglikli bir
bicimde disa vurulabilirse, insanin gelisimine
katkida bulunur. Ancak 6fke duygusunun
oldugu gibi ortaya ¢tkmasina izin verilirse,
insani yikici davraniglara yonlendirme
olasihgi yiksektir. Ofke saglikl bir bigimde
disa vurulmadigr zaman, buyuk bir eneri
birikimine neden olan yogun gerginlik,
engellenmislik duggular'mm yasanmasina yol
agar. Boylesi bir birikim ise, insani
ﬁa’rlamaya hazir, ancak ne zaman patlayacag

estirilemeyen bir ayakli bomba haline
getirir.
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C0Ofke uygun ifade edildiginde, son derece saglikl
ve dogal bir duygudur. Ancak kontrol edilemez olup
yikici hale donugslrse okul ve is hayatinda, kisisel
iliskilerde ve genel yagsam kalitesinde sorunlara yol
acabilir.

OOfke ve saldirganlik cogu zaman birbiriyle iligkili
olarak ele alinmakta ve birbiriyle baglantili olarak
degerlendirilmektedir. Saldirganlik bir davranistir;
ofke bir duygudur. Ofke bazen saldirganhga yol acar,
fakat ¢ogu zaman saldirgan davranisin baslaticisi
degildir.
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OFKE UYGUN SEKILDE IFADE
EDILMEDIGINDE!

Bas agrisi

Mide rahatsizliklar:
Solunum problemleri
Cilt problemleri
Dolasim problemleri
Var olan fiziksel rahatsizliklarin kotilesmesi
Duygusal problemler
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OFKE VE BEN

""Ben 6fkemi olumlu ve yapici bicimlerde ifade
edebiliyor muyum?

"'Catigsmalari bagarili bir sekilde ¢oziimleyebiliyor
muyum?uu
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NE ZAMAN RISKLI?

® [Eger ofke baskalarina yonelik fiziksel saldirilara
donustlrse,

-Sik sik 6fkeleniyor, her gin sinif arkadaslarinizla
tartigiyorsaniz,

Yasitlariniza gére daha yogun olarak ofkeleniyorsaniz,
sik sik aglayip baskalarina saldirganca davranislar
sergiliyorsaniz

17



NE ZAMAN RISKLI?

Yasamin her alaninda 6fkelenecek bir sey buluyor
ve belli bir kisi ya da olay nedeniyle degil, genel
olarak kendinizi 6fkeli hissediyorsaniz,

Olaylarla bas etme yontemlerinde onemli
degisiklikler goriiliyorsa, 6rnegin daha once hig
sikilmadiginiz seylere o6fkelenmeye baslamigsaniz.

18



OFKEYLE BASETMEDE
KULLANILAN YANLIS YOLLAR

O Ofkeyi Yok Sayma
O Ofkeyi Saldirganca Ortaya Koymak

O Ofkeyi Pasif Davraniglarla Ortaya
Koymak

O Ofkeyi Kendine Yéneltmek
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OFKE KONTROLU

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

Ofke kontroliinde temel amac: saldirganhktan
uzak, siddet icermeyen, kisinin kendisine ve
cevresindekilere zarar vermeyecek sekilde duygusunu
ifade etme becerisini kazanmasidir.

Ofkeyle basa cikma, 6fkenin bastirilmasini ve
saklanmasini degil, taninmasini gerektirir. Bireyler
ancak ofkelerini tanidiklarinda, 6fkesinin zararlarindan
kurtulabilirler ve onu kendileri igin yapici bir sekilde
ifade edebilirler.
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OFKE KONTROLUNDE PRATIK
COZUMLER

[0 Gevseme Egzersizleri: Kendimizi 6fkeli

O 0O 0O

hissettigimizde derin derin nefes almak, hos ve
glizel olaylari, manzaralari zihnimizde hayal etmek,
kaslarimizdaki gerginligi rahatlatmaya ¢alismak
6fkemizin yatismasina ve sakinlesmemize yardimci
olacaktir.

Bir'den on'a kadar sayma.
Mizahtan yararlanma.
Cevreyi degistirme.
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0 Davranisin sonuglarini distinme,zararlarini ve
kazanglar: degerlendirme.

O Ofkelendiginde ofkeliyken karar vermeyi erteleme,
karari sonraki zaman birakma

O Ofkelendigin durumdan uzaklasma
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O A- KENDINI TANIMA: kendinizi tanimaniz sizi
ofkelendiren durumlardan uzak durmanizi veya
ofkelenmenin heniiz kontrol edilebilecek asamasinda
ofkenizi kontrol edebilmenizi saglar.Bunun icin 6fke

e ce\Seoo e ee\JSeoo

tutmak, kisinin ne zaman 6fkelendigini, duygularini
ve davraniglarini, diisiincelerini ve gosterdigi
tepkileri anlamasina yardimci olur.
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OFKE GUNLUGU

Aklindan gecen

Ne OLDU? DUYGU ve (diisiince, yorum,
DAVRANIS beklenti)
Ogretmen derste Ofke (8) Bu dgretmen bana

konustugum igin
azarlad:.

Arkadasimin yerdeki
¢gantasina takilinca

Ogretmene karsilik
verme, sinifi
terketme

Ofke (7)
Arkadasa vurma

takti.

Beni herkesin éniinde
kiiglik dislirdli, buna
izin veremem.

Diismeme neden oldu.
Bunu 6detmeliyim

distim
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OFKE GUNLUGU

NEREDE? (or. Sinifta, koridorda, evde)

NE OLDU? (6r. Birisi vurdu, “hayir” dedi ya da itiraz etti, alay etti,
bir sey yapmami soyledi, bir esyami aldi vb.)

BEN NE YAPTIM? (6r. Bagirdim, ustiine yiirddim, ittim, oradan
uzaklastim, 6gretmene soyledim vb.)

NE KADAR OFKELENDIM?
10 9 8 /7 65 4 3 2 1

OFKEMI KONTROLDE NASILDIM?




B-KENDINI 6UCLENDIRME, STRES VE

2 L RES YONETIML:

STRES: stres hayatimizi az veya ¢ok
etkileyen kayg! ,endise huzursuz davranis
durumlaridir. Stres yasamin kaynagi veya
engeli olabilir.hangi organizmada nasil etki
edecegini kisi kendisi bilir bu nedenle stresi
yonetmeyi bilmek gerekir
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Kontrol Edilebilir Durumlarda Kullanilabilecek
Yontemler:

Stres Raynagmm zayuﬂamasma ya da ortadan

kalkmasina yardim edecek sekilde probleme odaklasan
yontemlerdir.

O A-Davranissal yontemler:
1. Yapmak istediginiz bir igi 6nceden planlamak ya
da dizenlemek.
2. Sorunlar: ¢cozimlemek icin bilgi istemek.
3. Yardimci olabilecek kisilerle konusmak.
4. Stres yaratan kis(iyle yUzlejmek.
' urumlardan kaginmak.

5. Stresi ategleyen
6. Basagikmay: tegvik i¢in ortam yaratmak.

7. Istenen davranisi basarmak icin kendi kendine
anlasma yapmak.
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B-Bilissel yontemler:

OO0 1. Basagikmak icin kendinizle olumlu diyalogda
bulunmak (olumlu, hedefe yonelik disinceler).
2. Zihinde canlandirma (kendinizi durumla
basacikarken canlandirmak).
3. Gergekgi olmayan inanglarla savasmak (kendinizle
neyin mantikli ve gergege dayali oldugu tizerinde

tartismak).
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0 Kontrol Edilemeyen Durumlarda Kullanilabilecek
Yontemler:

Yasadiginiz stres tepkinizi azaltmak ve duruma
daha kolay katlanabilmenize yardimci olmak igin

duygulariniza odaklasan yontemlerdir.
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A-Davranigsal yontemler :

1. Insana aci cektiren seyleri hatirlatan
durumlardan kacinmak,

2. Gerilimi azaltmak icin fiziksel egzersiz
yapmak,

3. Kas gevsetme, zihinsel dinginlik ve
derin nefes egzersizleri,

4. Bos zamanlarda keyifli etkinliklerde
bulunmak,

5. Sosyaldestesk
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B-Bilissel yontemler:

1. Endise yasadiginiz sireyi sinirli tutmak.
2. Yeniden degerlendirme: olaylarin iyi taraflarini

aramak.
3. Akliniza olumsuz distinceler geldiginde bunlar:

durdurmak.
4. Kendi durumunuzun diger insanlarla olumlu

karstlastirmasini yapmak.
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O Dislnce tarzinizi degistirmeye calisin. Kizgin insanlar
diisiincelerini kiifrederek, bagirip ¢agirarak ifade etme
egilimindedirler.

O Kizgin olaugunuz zaman gene”iEle duslinceleriniz gergegi
yansitmaktan ¢ok, olaylarin abartilmis ve ¢carpitilmig bir
sekilde algilandigini yansitir. Bu tir disinceleri fark edin
ve yerine daha mantikli olanlar: yerlestirin.

O Ornegin: kendi kendinize "Eyvah! Simdi her sey mahvoldu
gibi bir sey soylemek yerine, "Evet, ¢ok can sikicil Neden
kizdigimi ¢ok iyi anliyorum. Ama dinyanin sonu degil ve
buna kizmam, bu olayi olmamis hale getirmeyecek.”
diyebilirsiniz. Her iki diiglinceyi de zihninizden gegirerek
deneyin. Kizginliginizin hangi disiinceyle arttigini ya da
azaldigini gorun.

Ill
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OFKEYLE OLUMLU BASETME YOLLARI

N1 N 00K DN 0 L

Hangi duygunuz éfkeye yol aciyor? Once asil
duygunuzu fark edin.

Hakkinizi koruyun ancak ne pasif ne saldirgan
olmadan!

Gerektiginde durup sakinlegin!

Abartili ve dramatik dislincelerinizi sorgulayin asil
sebebi bulunl

Karsi tarafi suglamak yerine kendi duygularinizi
ifade edin.(ben dili)

Espriden faydalanin
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OFKEYLE OLUMLU BASETME YOLLARI

Duygularinizi anlattiginiz bir giinlik tutun. Yazi

yazmak zor geliyorsa resim de yapabilirsiniz.

[0 Sizi ofkelendiren problemi, bu probleme nasil
tepkide bulundugunuzu, bu tepkinin ne gibi sonuglar

dogurdugunu ve problemi halletmek igin iyi bir yol
olup olmadigini diisiindin.

[0 Asil sorun 6fke degil, ifade edilme bigimidir
unutmayin.
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O Ofkeyi yok edemezsiniz ancak tepkilerinizi kontrol
ederek onlarin sizi mutsuz etmesini onleyebilirsiniz.
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