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OFKE NEDIR?
e Neyi sevip neyi sevmedigimizi, nelerden
hoslanip nelerden hoslanmadigimizi

ifade eden duygusal ipuglarindan biridir.




OFKE NE ZAMAN ORTAYA
CIKAR?

Birinin canimiza zarar verecegini dusundugumuz zaman,

=AY COK SADISTSIN
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Hayal kirikligina ugradigimiz zaman

RAMCZZAMEN OSTONIIE H=ILAABL YATA-
HKARAIR VERDBILZ AAL BASCALINNT




Haksizliga ugradigimizi distindigimiz zaman,




e Bize karsi saldiriya gecildigini
disindigimuiz zaman

o Kiskirtildigimiz zaman

e Stres altinda oldugumuz zaman

e Kendimizi ifade edemedigimiz zaman
e Istek ve ihtiyaclarimiz karsilanmadig
ya da karsilanmayacagini
dlisindigimiz zamanlarda ortaya
cikar.




OFKENIN NEDENLERI

e Genetik ya da fizyolojik
olabilmektedir. Bazi cocuk
daha sinirli, alingan ve ko
Ofkelenebilen bir yapida o

bir nedeni
ar dogustan
ayca

abilirler.

e Evde ya da okulda fiziksel ve cinsel acidan
istismar edilerek benliginin zedelenmesi,
o Istekleri ve fiziksel ihtiyaclari

karsilanmadiginda engelle

nmenin yarattigi

gerginlikten kurtulma istegi,

e Kardesi ya da diger cocuklarla
karsilastirilmasi, cok sik elestirilmesi ve
cocuktan yapamayacagi seylerin

beklenmesi olabilir.




“OFKE” NE ZAMAN SORUN

OLARAK ELE ALINMALIDIR?

e Sik stk 6fkeleniyor, her gun sinif arkadaslariyla
tartisiyorsa,

e Ayni yastaki diger cocuklara goére daha yogun olarak
Oofkeleniyorsa,

e Sik sik aglayip baskalarina vuruyorsa,

e Yanls yaptiginda ya da zorlandiginda kagid
burusturup atiyorsa,

e Ogretmenin sakinlestirici cabalarina yanit vermiyor
veya bagirarak onu itiyorsa,

e Yasamin her alaninda 6fkelenecek bir sey buluyor ve
belli bir kisi ya da olay nedeniyle degil, genel olarak
kendini ofkeli hissediyorsa,




e Engellenmeye karsi toleransi dusukse,

e Olaylari oldugu gibi kabullenmekte glclik
cekiyorsa,

e Cocuk kendini 6fkelendiren kisi yada duruma
karsl bir sey yapamayip kendi kendine vurarak,
kendimden nefret ediyorum seklinde ifadeler
Kullanarak ofkesini kendine yoneltiyorsa,

e Olaylarla bas etme yontemlerinde onemli
degisiklikler goriiyorsaniz, 6rnegin daha 6nce hig
ofkelenmedigi seylere 6fkelenmeye baslamissa,
Ofke sorun olarak ele alinmalidir.




OFKE DUYGUSUYLA

BIRLIKTE YASANANLAR

e Ofke tepkilerinin ortaya cikmasiyla
birlikte bircok fizyolojik degisim ortaya
cikar.

e Bireyin kalp atislari hizlanir, solunum ve
terleme artar ve adrenalin salgilamaya
baslanir. Bu tur fizyolojik tepkiler
genellikle istem disi ortaya cikar ve
kontrol edilebilmesi oldukca guctdr.




OFKEMIZI KONTROL

ETMEYE NEDEN IHTIYAC

DUYARIZ?

e Ofke, dogru ifade edilebilirse, saglikli bir
bicimde disa vurulabilirse, insanin gelisimine
katkida bulunur. Ancak ofke duygusunun
oldugu gibi ortaya ¢ikmasina izin verilirse,
insani yikici davranislara yonlendirme olasiligi
yuksektir. Ofke saglikh bir bicimde disa
vurulmadigi zaman, blyuk bir enerji
birikimine neden olan yogun gerginlik,
engellenmislik duygularinin yasanmasina yol
acar. Boylesi bir birikim ise, insani patlamaya
hazir, ancak ne zaman patlayacagi
kestirilemeyen bir ayakli bomba haline getirir.




OFKE ILE BASETME
YONTEMLERI VE

UYGULAMALAR




OFKEYLE BASETMEDE
KULLANILAN YANLIS YOLLAR
e Ofkeyi Yok Sayma

e Ofkeyi Baskasina Aktarmak

e Ofkeyi Saldirganca Ortaya
Koymak

e Ofkeyi Pasif Davranislarla Ortaya
Koymak

e Ofkeyi Kendine Ydneltmek




Ofkeyi yok edemezsiniz ancak
tepkilerinizi kontrol ederek
onlarin sizi mutsuz etmesini
onleyebilirsiniz.

Peki nasil?




O Ofkeyi Fark Etme

e Kime, neden ofkelendin?

e Hangi davranisi seni bu kadar
ofkelendirdi?

e Ofkelenince bedeninde neler
oluyor?

e Su an hissettigin 6fkenin
siddeti

nedir?




e Ofke, buzdaginin gorinen yuzudur.

e Yasanan catismalar ya da sorunlarda
genellikle 6fke ikincil bir duygudur.

e Ofke, ilk duygulardan sonra ortaya cikar,
ancak o kadar yogundur ki, insan yasadigi
ilk duygularin farkina varmadan yogun bir
bicimde ofke duygusunun saldirisina
ugrar.

e Ofke ile bas edebilmemiz icin 6fkenin
altinda yatan nedenleri bilmemiz gerekir.




oZamanda Yolculuk

e YASANAN DUYGU ile DAVRANISSAL
TEPKI

arasina zaman girdiginde DURTUSEL
DAVRANISLARI ve DUSUNMEDEN
VERILEN DUYGUSAL KARARLARI
Onleyebiliriz.




e Ofke, zamanla azalir. Bu

nedenle
Ofkelendigimiz ilk anda verdigimiz

tepkileri bir sure gectikten sonra
vermeyiz.




Ofke Termometresi (DiGiuseppe & Bernard, 2006)
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¢"'Baska Secenegim Yok”
e Saldirgan cocuklar kendilerini sakin
olarak tanimlarlar. Baskalarini suclarlar.
"0 oyle yapmasaydi bende vurmazdim.
Baska secenegim yoktu”

gibi ifadelerde bulunurlar. Kendisinin bu
sekilde davranmaya mecbur kaldigini
soylerler. (TOP OYUNU)




¢Icimizdeki Cocuk

e Ofkeyi tetikleyen ya da artiran
cogunlukla ic konusmalarimizdir.
e Ic konusmalarimiz, kendi kendimizi
ofkelendirmemize, olaylara olumsuz
bakmamiza neden olur. Ofkemizi
kontrol edebilmemiz icin pozitif
distinmeyi ve i¢ konusmalarimizi
denetlemeyi 6grenmeliyiz.




M e cok ofkelendigimde kendimi sakinlestirmek igin
icimdeki ¢cocukla konusurum.

Gecen giin okul bahgesinde dolasirken, ne oldugunu
anlamadan bir top omzuma carpti. Oldukcga sert vurdugu
icin canim

cok yandi..

Icimdeki cocuk: “Onlar senin canini yakti / korkuttu bu
yanlarinda mi kalacak sen de onlara giiniinii goster”
Ben: Tamam canim yandi ama simdi iyiyim. Topu bilerek
lizerime

atmadilar.

Icimdeki cocuk: "Sana hic 6nem vermiyorlar, éyle olsaydi
dikkat

ederlerdi?”

Ben: Oyuna dalinca insan etrafi unutur. Ali bana karsi her
zaman

saygihdir. .Digerleri beni tanimiyor bile.

|




¢ Beklentilerin Ofke Uzerine
Etkisi

e Beklentiler, olaylara bakis acimizi
etkiledigi icin oldukca 6nemlidir.
Beklentiler, ortaya cikan olay
hakkinda yaptigimiz tahmin ve
aciklamalari etkilemektedir.




O Ofke Giinligii
e Ofkeyle bas etme ydntemlerinden
bir digeri de “6fke gunligu”
tutmaktir.

Ofke gunligu tutmak, kisinin ne
zaman Ofkelendigini, duygularini ve
davranislarini, dusuncelerini ve
gosterdigi tepkileri anlamasina
yardimci olur.




OFKE GUNLUGU (Hassle Log)
Larson ve Lochman

NEREDE? (or. Sinifta, koridorda, evde)
NE OLDU? (or. Birisi vurdu, “hayir” dedi ya da itiraz etti, alay
etti,

bir sey yapmami soyledi, bir esyami aldi vb.)

BEN NE YAPTIM? (6r. Bagirdim, tstlne yurtdum, ittim, oradan
uzaklastim, 6gretmene soyledim vb.)
NE KADAR OFKELENDIM?
10987654321




_ HANGI YONTEMLER
OFKEMIZIN TASMASINI
ONLER?




e Gevseme Egzersizleri:
Kendimizi 6fkeli hissettigimizde
derin derin nefes almak, hos ve
gUzel olaylari, manzaralari
zihnimizde hayal etmek,
kaslarimizdaki gerginligi
rahatlatmaya calismak ofkemizin
yatismasina ve sakinlesmemize
yvardimci olacaktir.




e Dikkati Kaydirma: Bizi 6fkelendiren
duygulardan siyrilmamizi saglar.
Ozellikle kiictik cocuklarda su sekilde
kullanilabilir bu yontem: “Simdi bana
nak ve sandalyenin Uzerinde yavasca
nenim kiculdigimi hayal et. Basim,
govdem, kollarim ... kucultyor.”
Cocuk bunu hayal etmeye
baslayacak ve bunu basardiginda
yUzunde bir tebessim olacaktir.
Daha sonra kendini nasil hissettigini
sorarak paylasimda bulunabiliriz.




e Dlisinme Tarzini Degistirme:
Ofkelendigimiz zaman genelde
olaylari objektif olarak
degerlendiremez, abartiimis,
carpitilmis bir sekilde algilariz. Bu tur
disltnceleri fark etmeyi 6grenip,
yerine daha mantikli olanlari
yverlestirebilmeliyiz.




e Problem Cozme: Bizi ofkelendiren
problemle ilgili cikmazlari dusinmek
yverine, bir plan yapip, stratejiler

ge
ya

istirerek, problemi cozmede
nabilecegimizin en iyisini yapmaya

ca

ismaliyiz. Ofkelendigimiz konu ile ilgili

cikmazlar dusinmek, sadece 6fkemizin
artmasina neden olacaktir. Ancak problemi
¢cOzmemize yardimcl olmayacaktir. Bu
nedenle yasadigimiz problemi ¢ozebilecek
yontemler arastirmall ve bunlari
uygulamaliyiz.




e Daha lyi Iletisim: Ofkeli oldugumuz
zaman genellikle disunmeden
onyargilarimizla hareket ederiz. Olaylarin,
bireylerin ya da bizi kizdiran seylerin, kotl
yanlarini algilamaya baslariz. Boyle bir
durumda, karsimizdaki bireyi elestirir,
saldirtya geceriz. Elestirilen bireyin
savunmaya gecmesi dogaldir. Bu durum
iletisim aglarinin kopmasina neden olur.
Bu nedenle karsimizdakini daha iyi
dinlemeli ve anlamaya calismaliyiz.




e Cevreyi Degistirme:
Ofkelendigimiz

de bulundugumuz ortamdan
uzaklasmamiz 6fkemizin siddetinin
azalmasini saglayacaktir. Ve bu
durumda istemedigimiz tepkiler
vermemizi engelleyecektir.




TESEKKURLER.




