OFKE NEDIR?




OFKE ONEMLI BIR
[SARETTIR.



OFKE;
e Kisinin incindigini,
 Haklarinin ihlal edildigini,

e Gereksinimlerinin ve isteklerinin
dogru sekilde karsilanmadigini,

YADA

e Sadece islerin yolunda gitmedigini
gOsteren bir iletidir.



Ofke hissettigimiz bir seydir
ve ilgi gormeyi hak eder.
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e Ofke, her yas grubunda gortilebilen
bir duygudur.

 Bebeklikte vicut hareketlerinin
engellenmesi sonucunda ortaya cikan
otke, ileriki donemlerde engellenmeler
sonucunda ortaya cikar.

 Yapilmasi gereken, cocugun neden
ofkeli oldugunu anlamasini saglamak
ve Ofkesini uygun sekilde nasil
yonlendirebilecegini 6gretmektir.



e Kontrol altinda iken insani ve normal
bir duygudur.

 Kontrolden cikip yikici hale
donusebilir.

e Ofke buzdaginin gértinen kismidir.



TEMEL DUYGULAR,
BIRIKIP,
SERTLESIP,
KATILASINCA,

Buzdaginin tepesindeki ofkeyi
olusturur



Suyun altinda kalan kisim ise
ofkenin gercek nedenlerini iceren
temel duygularin bulundugu yerdir.

OFKE

UZUNTU
HAYAL
KIRIKLIGI
KAYGI
KORKU
UTANC
SUCLULUK




® MANTIK OFKEYi YENER, CUNKU OFKE HAKLI
BIiR NEDENE BAGLI OLSA DA, COK CABUK
MANTIK SINIRLARINI ASABILIR.

° BU __ YUZDEN _ OFKELENDIGINizi
HISSETTIGINIZDE MANTIGINIZA SIGININ.

® KENDINIiZE <«TUM DUNYANIN SIZE KAZIK
ATMAYA CALISMADIGINI” HATIRLATIN.



OFKE NE ZAMAN ORTAYA
CIKAR?

Birinin bize yada sevdiklerimize

zarar verecegini dusundugumuz

zaman,
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Hayal kirikligina ugradigimiz
zaman
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Haksi1zliga ugradigimizi
diisuindiugiimiiz zaman,

DOCAMIN DENGES
SACANALISINDAN, NIYE
VIYONLIZ LAN BENI2,




« Utanc hissettigimizde,

e Kendimizi engellenmis
hissettigimizde,

 Kiskanclik hissettigimizde,

 Yalnizlik ,itilmislik, kaygi
hissettigimizde,

e S1ikildigimizda ,anlasilamadigimizi
hissettigimizde
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OFKE DURUMUNDA VUCUT
TEPKILERI

Stres ve gerginlik baslar
Adrenalin salgis1 artar
Nefes alip verme siklasir
Kalp atislari hizlanir
Kan basinci artar

Viicut ve zihin “savas ya da kac”
tepkisi icin hazirduir.
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Ofke ne degildir?

« Ofke bir problem cozme araci
degildir.

» Ofke bir 6¢ alma veya intikam yolu
degildir.

» Ofke baskalarini suclama bicimi
degildir.

» Ofke siddet goste veya suc islemek
icin bir neden degildir.

» Ofke baskalarini kontrol etme yolu
degildir.

» Ofke bir hakli olma yolu degildir.



ALARM ZAMANI

+ Ofke baskalarina yonelik fiziksel
saldirilara doniisiirse,

» Kisi sik si1k ofkeleniyor, esi veya
cevresindekilerle siirekli
catisiyorsa,

 Yasitlarina gore ofkesi daha
yogunsa, sik sik aglayip saldirganca
davranislar sergiliyorsa,
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« Yasamin her alaninda ofkelenecek
bir sey buluyor ve belli bir kisi ya
da olay nedeniyle degil, genel
olarak kendini 6fkeli hissediyorsa,

 Olaylarla bas etme yontemlerinde
onemli degisiklikler goruluyorsa,
ornegin daha o6nce hic sikilmadigl
seylere otkelenmeye baslamissa.
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4

OFKE UYGUN SEKILDE [FADE
EDILMEDIGINDE!!!

* Bas agrisi

e Mide rahatsizliklari

e Solunum problemleri
e Cilt problemleri

e Dolasim problemleri

e Var olan fiziksel rahatsizli
kotulesmesi

e Duygusal problemler
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OFKEYLE BASETMEDE KULLANILAN
YANLIS YOLLAR

e Ofkeyi Yok Sayma

e Ofkeyi Baskasina
Aktarmak

e Ofkeyi Saldirganca
Ortaya Koymak

Ortaya Koymak
e Ofkeyi Kendine Yoneltmek
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OFKE NEDEN KONTROL
EDILMELIDR.

Ofke, dogru ifade edilebilirse insanin gelisimine
katkida bulunur. AKSI HALDE yikici olacaktir.
Ofke saglikli bir bicimde disa vurulmadigi
zaman, buyuk bir enerji birikimine neden olan
yogun gerginlik, engellenmistik duygularinin
yasanmasina yol acar. Boylesi bir birikim ise,
insani patlamaya hazir, ancak ne zaman
patlayacagi kest1r1lemeyen bir ayakli bomba
haline getirir.



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

Peki nasil?



Ofkeyi kontrol edebilmek icin
ofkeyi teshis etmek gerekir;

e Kime, neden o6fkelendin?

e Hangi davranisi beni bu kadar
ofkelendirdi?

e Ofkelenince bedenimde neler oluyor?

e Su an hissettigin 6ikenin siddeti
nedir?



Ofke ile ilgili duygular...

Endise
Sucluluk
Depresyon
Bagimlilik
Kirilma
Alinma
Korku
Kaygi



e Kicuk vyas grubundaki cocuklara
ofkenin siddeti anlatilirken cesitli yluz
ifadeleri de kullanilabilir.
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kizgin ofkeli cok ofkeli
sinirli




Ornek;
(Cem okul kantininde arkadasi ile doviistiigi icin ii¢c giin
okuldan uzaklastirilma cezasi1 almistir.)

T: Sinan okul kafeteryasinda yolunu kestiginde cok
ofkelendigini soyledin. Ofkene 1-10 arasinda bir puan
verecek olsan kac verirdin?

C: Dokuz. Bu nedenle kendimi tutamadim.

T: Tamam. Uzerinden bir saat gectikten sonra hissettigin
ofkeye kac¢ puan verirsin?

C: Yine dokuz ........ Yada sekiz.

T: Ayni sekilde yere diisiince yiiziinii tekmeler miydin?
C: Bilmiyorum. Kizinca goziim hic bir seyi gormiiyor.

T: Aradan alt1 saat gectiginde aksam yemeginde yine ayni
sekilde ofkeli miydin?

C: Bilmiyorum. Biraz daha sakindim ama hala kiziyordum
Belki 7.



T: Ertesi giin yani 24 saat sonra ne kadar ofkeli idin?
C: Bilmem galiba 5 derecesinde.

T: Ofken 5 derecesinde iken yine ayni seyleri yapar
miydin?

C: Bilmiyorum. Herhalde yapmazdim.

T: Peki. Simdi olaydan bir hafta sonra, kendini ne kadar
ofkeli hissediyorsun?

C: 3-4. Hala hatirladikg¢a sinirleniyorum.

T: Ayni sekilde vurur musun?

C: Hayir, ama o giin ofkeden deliye donmiistim.

T: Biliyorum ona ¢ok kizmistin ......... Ancak anladigim
kadaniyla ofken ve ona vurma istegin bir giin sonra epey
azaldi. Dogru mu?

C: Oyle sayilrr.

T: Uzaklastirma cezasi ne zaman silinebilecek?

C: Dort ay sonra. Tabi bu arada bir daha kavgaya
karismazsam. Bir kez daha disiplin cezasi alirsam
okuldan atacaklar.

T: O zaman bir gin siiren ofkenin bedeli son iki seneyi
arkadaslarindan ayr baska bir okulda gecirmek olacak
diyebilir miyiz?



”Baska Secenegim Yok”

e Saldirgan kisiler kendilerini sakin olarak
tanimlarlar. Baskalarini suclarlar. “o o6yle
yapmasaydi bende vurmazdim. Baska
secenegim yoktu” gibi ifadelerde
bulunurlar. Kendisinin bu sekilde
davranmaya mecbur kaldigini soylerler.
Kisiye olayin akisinin degismesinin kendi
elinde oldugu goésterilmelidir. Bu durumda
“kaucuk top yontemi” kullanilabilir.



Kaucuk Top Yontemi

e Bu yontemde kaucuk bir top alinir ve
kisiye firlatilir. Kisi ya topu yakalar ya
da toptan kacar.

e Bu durumda “topun sana
carpmamasini ne  engelledi” diye
sorulur.

e Cevap olarak kendisinin engelledigini
sOylemesi saglanir.



Sonuc olarak eger kendisi caba
harcamasaydi top kendisine carparda.

Her olayin bdyle oldugu vurgulanir.
Sonuclar1 kendimizin belirledigini sdyleriz.

Bize herhangi bir sey yapan Dbirine
verdigimiz tepkileri de kendimiz belirleriz.
Yani durumu kendimiz degistirebiliriz. Ya o
ortamdan wuzaklasiriz ya da karsimizdaki
kisiye tepki veririz.



Icimizdeki Cocuk

e Ofkeyi tetikleyen vya da artiran
cogunlukla i¢ konusmalarimizdir.

e Ic konusmalarimiz, kendi kendimizi
ofkelendirmemize, olaylara olumsuz
bakmamiza neden olur. Ofkemizi
kontrol edebilmemiz icin  pozitif
distinmeyi ve i¢c konusmalarimizi
denetlemeyi 6grenmeliyiz.



 Peki bunu cocuklara nasil
anlatabiliriz?

e “icimizdeki Cocuk” benzetmesiyle
anlatabiliriz.

e Cocuga bunu anlatirken kendimizden
ornekler vererek aciklamaliyiz.

 Bu g1bi anlatimlarla cocugun

duygusunu daha iyi anlamasina ve
kendini kontrol etmesine yardimci
olabiliriz.



. VPR A cok ofkelendigimde kendimi sakinlestirmek
icin icimdeki cocukla konusurum. Gecen giin okul
bahcesinde dolasirken, ne oldugunu anlamadan bir
top omzuma carpti. Oldukca sert vurdugu icin
canim
cok yandi. Icimdeki cocuk

Icimdeki cocuk: “Onlar senin canint yaktt / korkuttu
bu yanlarinda mzt kalacak sen de
onlara giuniunu goster”

Ben: Tamam canim yandt ama simdi iyiyim. Topu
bilerek ilizerime atmadilar.

Icimdeki cocuk: “Sana hic 6nem vermiyorlar, oyle

olsaydt dikkat ederlerdi?”
Ben: Oyuna dalinca insan etraft unutur. Ali bana
karst her zaman saygwlidir. .Digerleri beni

tantmuwyor bile.



