YETISKINLERDE
OFKE KONTROLU



ICERIK

< Ofkenin tanimi

< Ofkenin yapisi

“* Toplumlara gore 6fke
“*Nedenleri

“*Bas etme yollan
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OFKE

< Ofke doyurulmamus isteklere, istenmeyen sonuclara ve

karsilanmayan beklentilere verilen duygusal tepkidir.

“*S1ddet1 hafif huzursuzluktan siddete kadar degisebiley

duygusal bir durumdur. Charles Spielberger /

4

ORDU iL MILLI EGITIM MUDURLUGU



Takdir

edilmeme | NEglLS ‘

Reddedilme | Incinme }ﬂayalhnkhg";'

|A§ag”;|lanma | Utanma
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—  OFKE ANORMAL MIDIR?2

o Son derece dogal, evrensel

, herkesin yasadigi, kisilerarasi iletisimi diizeltici olabilen bir

duygudur

Ancak, otke ayn1 zamanda kontrol edilemeyen, yikici
bir bicimde davranislara yansiyarak saldirgan ve son /

derece tahrip edici tepkilere doéniisme potansiyeline sahi

bir duygudur.
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|IC DUNYAMIZ

Ofkeli hareketler e i e

V

Bedensel belirtiler
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HANGI DURUMLARDA OFKELENIRIZ?

¢ Utang hissettigimizde,

* Hayal kirikligina ugradigimizda,

¢ Kendimizi engellenmis hissettigimizde,
¢ Haksizliga ugradigimizda,

¢ Kiskanclik hissettigimizde,

¢ Yalnizlik,itilmislik kayg1 hissettigimizde,
¢ Sikildigimizda,anlasilamadigimizi //

hissettigimizde
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OFKENIN TETIKLEYICISI
NELERDIR?

¢ D1s Durumlar

= Belirli bazi kisiler
= Olaylar
v Trafik yogunlugu
v Erteleme

v'Gecikme vb,
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OFKENIN TETIKLEYICISI
NELERDIR?

< I¢ diilnyamiz

= Hisler,

= Diisiinceler,

= Ruh hali /
= Davranislar /
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(Aristo, Nicomachean Etik, 1947, & . - y
1109a25) ) — "
R ‘ T
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OFKENIN AHLAKI YAPISI

Eflatun, Aristo, Seneca, Lactantius, Aquinas ve
Descartes’e gore ofkede,

«Kaynak; haksizlik, saygisizlik ya da bir ¢esit
umursamazlikla ilgili bir degerlendirmenin sonucudur.

*Hedef; cansiz nesneler ya da kisinin kendisi olabilecegi
gibi en sik olarak diger bir insandir.

« Amac; uygunsuz sey yiiziinden kisiyi cezalandirmak ya da
yapilan yanlis1 diizeltmektir. 16
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“Ofke tiim duygularin en korkuncu,
en taskinidir. Tahrik, duzeyi ne olursa
olsun ofkeyi mesru kilmaz, higbir
kosulda ofke hakli degildir, zaten
ofkenin de bir getirisi yoktur. Insan bir
kez kendini ofkeye teslim edecek olsun,
ofke kisiye hakim olur, davranislarinin
hakimiyetini yok eder, mantigi ve
sagduyuyu koreltir, bireysel ya da toplu
olarak en korkung suclarin igslenmesine
bile neden olabilir. Ofke zayifligin
gostergesidir. Ofke yerine kisi iradesini
kullanmali, mantigina guvenmeli ve
durtulerini kontrol etmelidir.
Davraniglarina ofkesi degil mantigi yon

SENECA
vermelidir. “ MO.4-MS. 65
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ABD’nin ceza hukukundaki “gec¢ici delilik”, Amerikan
kiltiriiniin 6fkeye bakisini yansitir.

TOPLUMLARDA HANGI OLAY VE DURUMLARIN

OFKEYE YOL ACABILECEGI KONUSUNDA ORTAK
ANLAYISLAR BULUNUR.

Ingiltere’de ve baska
bircok tilkede 1se ofke,
cinayet 1¢in asla yeterli bir
mazeret olamaz. Cinayet her
zaman bir suctur.

ORDU iL MILLI EGITIM MUDURLUGU




OFKEYLE ILISKILI DIGER
FAKTORLER
“ Alle yapisi
“*Ebeveyn tutumlar
* Toplumun bakisi

“*Medya
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TOPLUMUN BAKISI

* Yanlis DIir inanis;

» Ofkelendiginde siddetli tepki veren insanlarin giiclii
kisiler olduklar diistincesi

* Giiclii insan nerede nasil tepki vermesi gerektigini

bilen insandir. /

* Bir eyleme kalkismadan 6nce yapacagi hareketin
sonuclarini1 dnceden Kestirebilen kisi gii¢lii insandhr,
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OFKE DURUMUNDA VUCUT

TEPKILERI

ANGER

= ol one il shoet of DANGER
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*Stres ve gerginlik baglar
* Adrenalin salgis1 artar
*Nefes alip verme siklasir
Kalp atislar1 hizlanir
«Kan basinci artar

*Viicut ve zihin “savas ya
da ka¢” tepkisi 1¢in
hazirdir.
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OFKE DUYGUSU; SIDDET,
SALDIRGANLIK VE
DUSMANLIK
DUYGULARINDAN FARKLIDIR.

Dismanhk, ofke duygularini icerse de ofkeye gore
daha uzun siireli negatif bir duygudur.

SaldirganlhiKk is¢, ofke ve siddetin /
disa yonelik olarak ifade edilme sekillerinden /
pirisidir.
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KIZGINLIK
HIDDET

KISKANCLIK

HASET NEFRET
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KIZGINLIK
Dike - Kizgmhk Farklary
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OFKE KISI ICIN NE ZAMAN
PROBLEM HALINE GELIR?

1.0fkelendiginiz zaman kendinizi kontrolsiiz durumda
hissettiginiz oluyor mu?

2.0fkelendiginiz durumlarda daha sonradan onaylamayacaglmz/

davranmislarda/sozlerde bulunuyor musunuz? /
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OFKE KISI ICIN NE ZAMAN
PROBLEM HALINE GELIR?

5. Ofkelendiginiz zaman okul veya yaptigimiz islere
yogunlasmada giicliik ¢ekiyor musunuz?

6.0fkenizi azaltmak ve sakinlesmek icin alkol veya hap

kullaniyor musunuz? /

7.0fkeniz sonucunda tutuklandigimniz veya yasal zorluklarla
karsilastiginiz oldu mu?
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OFKE OLUMLU
OLABILIR MI?

e Ofke sik olarak olumsuz goriinse de olumlu olarak

kullanilabilir.

e Ofke ortada bir problem oldugunu gosterir

» Ofke hareket saglamak icin enerji verir /
e Ofke hislerimizi ifade etmemizi saglar /
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OFKEYLE BASETMEDE KULLANILAN
YANLIS YOLLAR

» Ofkeyi Yok Sayma

. Ofkeyi Baskasina
Aktarmak

. Ofkeyi Saldirganca
Ortaya Koymak

. Ofkeyi Pasif Davranislarla
Ortaya Koymak

 Ofkeyi Kendine Y6neltmek
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OFKEYLE OLUMLU BASETME

YOLLARI
1. Hangi duygunuz 6fkeye yol aciyor? Once asil
duygunuzu fark edin.
2. Diistincelerinizi olumlularla degistirin!
3. Zamanlama
4. Gerektiginde mola alip sakinlesin!
5.

Karsi tarafi suglamak yerine kendi duygularinizi
ifade edin. (ben dili) /
25
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OFKEYLE OLUMLUBASETME

%
6.

1.
8.

ORDU

YOLLARI
Karsidaki kisinin niyetini anlamaya calisin
Duygularinizi anlattiginiz bir giinliik tutun. Yazi
yazmak zor geliyorsa resim de yapabilirsiniz.

Espriden faydalanin
Stresle basa ¢ikmanin yollarini arayin

ANGER
MANAGEMENT

N

26



OFKEYLE OLUMLUBASETME
YOLLARI

9. Direkt durumla yiizlesmektense dolayli yontemler
kullanmayn (intikam almak ya da baskalarini kurban

etmek gibi)

27

10. Ofkenin yarattig1 enerjiyi atin.
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MIZAH

* Mizah 6fkenin olumsuz tepkisini engeller. Bu yiizden 6fkeli
anlariizin mizahi boliimlerini yakalayimn ve aklinizda hayal
edin.

e Ornegin, tartisirken zihinsel olarak az da olsa kendinizi
tartisma ortamindan uzaklastirip tartismaya 3. kisinin
goziiyle baktiginizda ¢ogu zaman tartismanin asil /
sebeplerinin farkina varabilir ve tartismanin komik yonlerinj
gorebilirsiniz.

* Alternatif bir uyarilma ve uyarilmanin yonunu degisti

yarar. 39
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FIZIKSEL BELIRTILERI NASIL KONTROL
ALTINA ALABILIRSINIZ?2

Genel olarak 6fkeli insanlara rahatlamalar1 veya sakin
olmalar1 soylenmektedir.

Ofkeli oldugunuz zaman viicudunuzda fiziksel bir
gerginlik olusmaktadir. Bu gerginligi lizerinizden

atmaniz gerekmektedir. /
Kullanilan ikl yontem
* Derin nefes alma

 Sistematik Gevseme
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DERIN NEFES ALMA.

 Derin nefes alirken diyaframinizdan almaya 6zen gosteriniz.
Gogslintiziin st kismiyla nefes almak sizi rahatlatmaz. Nefes
alip verdiginizde gogsiiniiz degil mideniz sismelidir. Dogru
nefes alip almadiginizi kontrol etmek icin sag elinizin avug
icini midenize, sol elinizi gdgsiiniize koyun.

 Nefes aldiginizda sag eliniz hareket ediyorsa dogru nefes
altyorsunuz demektir.

» Sinirleneceginizi anladiginiz anda derin nefes almak i¢in bi
dakikanizi1 ayirin. Diyaframinizdan yavasca nefes almay
basladiginiz zaman kaslariniz gevsemeye baslayacak

" b%%%inliginizin azalacaktir.
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SISTEMATIK GEVSEME

» Kaslarin kasilmasi ve gevsetilmesi ilkesi ile

calisir. Once bas ve yiiz bolgesinden baslayarak adim
adim viicudun tiim parcalarinin once kasilmasi
ardindan gevsetilmesi saglanir.

 Derinlemesine gevseme de denilen bu teknikte siire /

10-20 dakika kadardir. Kan viicudun en u¢ noktasina
kadar gider ve viicudun dinlenmesini saglar. /
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S-A-Y

- Ofke aninda durup, yavas ve derin
nefesler almak, kendi kendinize
sakinlesmeliyim telkininde bulunun.

- Sakinlesme

- Alternatif dustnce

. Sakinlestikten sonra sizi
iIrmeyecek




OZETLE..

 Gergekten 6fkelenmemize sebep olacak durumlarda
ofkelenmemiz gayet dogal ve normaldir.

« Ancak unutmamamiz gereken 6fkenin kendisinin degil ifade
edilis seklinin sorun olabilecegidir.
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TESEKKURLER
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