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ICERIK;

v’ Ofke Nedir?
v' Ofkenin Belirtileri Nelerdir?
v Ofke Bicimleri/Tiirleri Nelerdir?

g v’ Ofkeli Davranis Ve Dogurdugu

Olumsuz Sonuclar Nelerdir?

v Ofke Kontrolii Nasil Saglanir?




o Karsilagilan davranisa tepki
olarak ortaya konan savunmasal
bir tepkidir.

o Kendini korumaya ydnelik olarak
agresif davranis ve karsi ataga
gegmedir.
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v  Temel duygulardan biridir,

v Tim tiirlerde goriiliir,

v Sosyallesme ile birlikte sekillenir,

v Normallik diizeyi degiskendirBelli bir diizeyde

normal kabul edilir,

v Dogustan gelir (Mizac/Huy)

v Erken yaslarda goriiliir,
v Daha cok sosyo-kiiltiirel olarak beslenir.

(Karadenizli-Dogulu-i¢c Anadolu, Egeli vs.)



e Sinirleniriz,

 Yizimiz kizarir,

* Vicudumuz gerginlesir,
* Nabzimiz artar,

e Titreriz,

 Yumruklarimizi ve

* Dislerimizi sikariz.



'KE BICIMLERI _
e

1-Durumluk Ofke:

Anlik gelisir, duruma ve olaya 6zgudiir. Kas
gerilimi, sinir sisteminin uyarilmasi durumudur.

Siddeti algilama ve engellenmenin etkisine
gore artar.

2-Siirekli Ofke:

Cok sayida durumu sikici, engelleyici
algilayarak siirekli ofke yasama durumudur.

Saglik (fiziksel, ruhsal) ve sosyal uyum
sorununa neden olur.



Ofkelenmek ! Ofkeli Tepki Vermek !

sonra ki davranis seklimizdir.
Kimileri, kendilerine ve gevrelerine zarar vermemek
icin bir siire sakinlesmek igin ¢caba harcarlar.
Kimileriyse ani olarak kirici ve sert davraniglarda
bulunabilirler.



DNTROLSUZ OFKE!!!

i

= Ofke kontrol edilemediginde kirici, yikici, saldirgan,
tahrip edici tepkilere doniisme potansiyeline sahiptir.

= En az iki kisiyi mutsuz eder.

= Kavga, siddet, teror; ifade edil-e-meyen 6fke
duygularinin sonucudur.
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v Toplumdan dislanan
v"Haksi1z duruma diisen
v"Madde kullanan

v Zayif

v'Kaybeden

v'Uziilen (Cinnet hali)




- OfiliTepk Veren insan Gild Bir Insan Midrz

Bazi insanlar arasinda yanlis bir inanis vardir.

Ofkelendiginde siddetli tepki veren insanlarin giiclii kisiler
olduklari distindiliir.

Oysa giiclii insan nerede nasil tepki vermesi gerektigini bilen
insandir.

Bir eyleme kalkismadan 6nce yapacagi hareketin sonuglarini
énceden kestirebilen kisi giiclii insandir. Ofkelendiginde ani tepki
veren ise aciz ve gii¢siizdiir. (Hz. Ali)






Neden Ofkeleniriz?

—
v'Kendimizi cikmazda-caresiz hissettigimizde
v Anlasilmadigimizi hissettigimizde
v'Engellendigimizde
v’ Tehdit algiladigimizda
v'Benligimize direkt saldirildiginda
v'Degerlerimize saldirildiginda
v'Kendisine sunulacak hizmet geciktiginde.
v'Kendisine saygisizca davranildiginda.
v'Yorgun, uykusuz ve stresli olabilir.
v'Kendisini kimsenin anlamadigini diisiintiyor olabilir.
v'Bagirarak isteklerinin yerine gelecegini saniyor olabilir.
v'Beklentileri yerine getirilmemis olabilir.



OFKEYE ESLIK EDEN DUYGULAR
\

HiDDET
KIZGINLIK
KAYCI NEFRET
, YIKICILIK
KiN
Hiciv DUSMANLIK

OC ALMA
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Dogru ifade edil-e-meyen 6fkenin yol actigi
fiziksel problemler arasinda;

* Bas agrilari,

* Mide rahatsizliklari,

* Solunum problemleri,

* Cilt problemleri,

* Bobrek fonksiyonlarinda problemler,

* Sinir sistemi rahatsizliklari,

* Dolasim sorunlari,

* Var olan fiziksel rahatsizliklarin kétiilesmesi,
* Duygusal rahatsizliklar...



Korku, Karanlik Tarafa Giden Yoldur.
Korku Ofkeye, Ofke Nefrete, Nefret Ise Aciya Yol Acar.
Star Wars (1999)




e OKE ANALIZI,
=

v'Beni daha ¢ok neler 6fkelendirir?
v'Ofkemi ne sekilde disa vuruyorum?
v'Sonug istedigim gibi oluyor mu?
v'Ofkemden sonra ne hissederim?
v'Ofkemin olumsuz sonuglar1 nelerdir?
v'Ofkemin baskalarina etkisi ne oluyor?
v'Ofkemin asil kaynaginda ne var?

v'Ofkemi nasil kabul edebilir ve nasil zararsiz bir
sekilde ifade edebilirim?
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o Ofkemiz diisiincelerimize
baglidir.

W
ofke kontrolii
o Dustincelerimiz duygularimizi, o&gM t

10 adimda

duygularimiz da
davranislarimizi etkiler.

o Ofke yaratan diisiincelerimizi
degistirdigimizde 6fkemizin
siddetinin azaldigini goériiriiz.

SosyetkCadde Com



© inkarEtmeyin.!

* Genellikle insanlar 6fke ile ilgili sikintilarini kabul
edip yardim istemek yerine, ofkelerini bastirma, yok
sayma egilimindedirler.

* Bastirilmis 6fke zamanla kroniklesir(kalici)
* Baslica l¢ objeye yonelik ortaya cikar
* Kisinin kendisine
* Baskalarina
* Basina gelenlere, yasadig1 diinyaya karsi



v’ Ofkenizi tetikleyen durumlari ve bigimini taniyin.

v’ Sakinlesme y6nteminizi belirleyin.

v’ Kendinizi kontrol etme konusunda kararh olun.

v’ Siddet davranislarini asla kabul edilebilir gérmeyin.
v’ Cevrenizdekileri 6fkelendiginize dair bilgilendirin.

v Problemi acikliga kavusturun.

v C6ziim aramaya odaklanin.
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v'Konus Fakat S6ylenme,

v'Konus Fakat Vurma,

v’ Sakinlesmek Ve Durumu Diisiinmek icin Zamana

ihtiyacin Varsa Oradan Uzaklas (9/10)
v Bir Yetiskinden Yardim Al.

v Ofkenin Sana Zarar Vermesine Asla izin Verme.



OFKE KONTROLUNDE

BASVURULABILECEK

v Derin Nefes Alma;

Sinirleneceginizi hissettiginiz an, nefes ve nabzinizi kontrol
altinda tutmak icin diyafram sisene kadar burundan derin nefes
alin. 3-5 sn tuttuktan sonra agizdan yavas yavas verin. Bunu
ortalama 5 defa yapin.

v' Spor/Egzersiz Yapma;

Agresif bir yapisi oldugunu diistinen kisinin 6zellikle giinliik
gevsemeyi saglayacak hareketleri yapmasi faydali olacaktir.
v Olumlu Diisiinme Ve Duygularini Paylasma;

Kendinize sizi sakinlestirecek ciimleler (sakin ol, sorun yok, la
havle cekmek, icinden 8-10’a kadar sayma vb.) soyleyin

Duygularinizi, hissettiklerinizi sakin, medeni bir sekilde karsi
tarafa anlatirsaniz daha az zarar goriirsiiniiz.



OFKE;

Problemlerimizi ¢6zmez,
Ociimiizii almamizi saglamaz,
Baskalarini kontrol etmemizi
saglamaz.

Hakh oldugumuzu godstermez.
Korku, kayg: ve mutsuzluga
neden olur.

Kisileri bizden uzaklastirir.

Ofkeye Sarilmak, Birine Atmak Icin Kavradiginiz Sicak
Bir Komiir Parcasi Gibidir. Yanan Aslinda Sizsinizdir.

Gautama Buddha




ACI SIRKE, KUPUNE ZARAR VERIR...







