


- Ofke: Basit bir “sinirlilik” veya “kizginlik”
halinden, yogun hiddet durumuna kadar
degisen dereceli, duygusal bir durumdur
(Spielberger ve arkadaslari; 1991).




OFKE CESITLERI

Siirekli Ofke
Icsellestirilmis Ofke




Ofke

« Problem cozme araci degildir.
« Oc alma veya intikam yolu degildir

Ofke

« Baskalarini suclama bicimi degildir

« Siddet gosterme yada suc isleme sebebi
degildir.

Ofke

4 Baskalarini kontrol etme yolu degildir
p * Hakli olma yolu degildir
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OFKENIN NEDENLERI

m Engellenme,
@\ kiskirtma,reddedilme
a

“\\ jg ‘Rahatsiz edici, hos olmayan
g ‘uyaran

X Kisisel haklara ve benlige saygi
\ Fgosterilmemesi




OFKENIN NEDENLERI

¢ ' Ekonomik, kiiltiirel ve sosyal
) faktorler, biyolojik faktérler

=

\
\
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. Okul yapisi

47 vm AKran gruplan vs.




OFKENIN BELIRTILERI
a)Dogrudan Belirtiler Tokat

atma

Kisinin baskalarini incitmeyi ya da
cevreye zarar vermeyi istedigini
gosteren sozel ve fiziksel tacizlerdir.

Yuksek sesle konusma, asirn elestirel *
olma, kufur etme



Baskalarindan uzak durma,
Sessizlik

Asin alttan alma,
Mutsuzluk ve gerginlik

Depresyon ve sucluluk duygular




Kaslarin
catilmasi

Bas agrisi

Terleme
Burundan Yumruklarin
soluma stkilmasi

Fiziksel ve Fizyolojik Boyutu

Vucudu savunma ic¢in hazirlayan
tepkilerdir.



Her kiiltir ofke icin “ifade etme
kurallar1” koymaktadir ve bireyler
sosyallesme siirecinde kiltiirlerinde
kabul edilen ofkeyi ifade etme
sekillerini 6grenmektedirler (Aktaran:
Giileg, 2002). Sonug olarak 6fke
duygusu kosullanma, pekistirme,
taklit, 0zdeslesme, gozlem, 6grenme
yoluyla 6grenilmektedir




Bilissel Boyutu

- Berkowitz (1990) 6fke tepkisinin ne sekilde ve
nasil olacaginin, bireyin sahip oldugu mantikli
ve mantik dis1 inanislari, gecmis yasantilari ve
olayla ilgili cagrisimlari tarafindan belirlendigini
ifade etmistir.

- Diger bir ifade ile birtakim diistince bicimleri
ofke yasantisini yogunlastirmakta, birtakim
diistince bicimleri ise zayiflatmaktadir.



Ofkenin ne sekilde ifade edildigi ile ilgilidir.

Ofke ice vurumu : Bastirma, inkar etme

Ofke disa vurumu: Aglamak, bagirmak




Saldirgan Davramis: Bagirmak, kizmak, esyalar1 tahrip
etmek, duvarlara vurmak gibi davranislarda bulunur.




1 Bastirilmus Davrams: Sirekli 6fkeyi bastirmak, stirekli

kizmiyormus gibi gorinmek, sakin kalmak, belli
etmemektir.

(Zamaninda ifade edilmedigi icd

ip bir yanardag gibi
ortaya ¢ikabilir.)

. . RN\ > . .
R % LR RO Ofke Duzeyi
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o Kontrol Etme: Ben hicbir seye kizmam, 6fkelenmem
demek yerine k1zd}g1mlz seylerin farkina varip bunlar
a

uygun bir sekilde ifade etmemiz kullanabilecegimiz en
etkili yontemdir.




4 )
Etkilerimiz

SAGLIGA ETKISI say say

bitmez...

= Bas agnlan

= Mide rahatsizliklar

= S0lunum problemleri

= Cilt problemleri

= Biibrek fonksiyonlarindan sorunlar

= Sinir sistemi rahatsizliklar

= Vaorolan fiziksel rahatsizliklann katiilesmesi
= Psikolojik rahatsizhiklar gibi sorunlara yol acabilir,



NEDEN BASA CIKILMASI
GEREKEN BIR DUYGU

._

Yikici etkilere yol agabilir.
Kisisel ve sosyal sorunlarin ortaya cikisinda rol oynar.
Sosyal iligkileri bozar.

Uygun yollarla ifade bulmayan 6fke saldirganlik ve
diismanlik duygular kisilerde ciddi saglik problemleri
ortaya cikarabilir. Bas agrisi, yiiksek tansiyon Ozellikle
kalp damar ve mide bagirsak sistemi hastaliklar1 riskleri
artar.

Depresyon, yeme bozukluklari, madde bagimliligi, sigara
kullanimi gibi sorunlar1 zemin hazirlar.



OFKEYLE BASETMEDE
KULLANILAN YANLIS YOLLAR!!!

Ofkeyi Yok Sayma

Ofkeyi Baskasina Aktarmak
Ofkeyi Saldirganca Ortaya Koymak
Ofkeyi Pasif Davraniglarla Ortaya Koymak
Ofkeyi Kendine Yoneltmek
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OFKELIYKEN KONUS !
GORECEKSINKI,
PiSMAN OLACAGIN EN
GUZEL
KONUSMAYI
YAPACAKSIN.

A. BIERCE




HIDDET

KIZGINLIK
NEFRET
KAYGI
YIKICILIK
KIN
HICTV DUSMANLIK

OC ALMA






OFKENIN SIDDETINI BELIRLEYEN
FAKTORLER

Odenen Bedel

Odevini yapmayan 6grenciye 6gretmeni 6fkelenir ama
bu ofke sinirhidir. Clinkii 6grencinin 6devini yapmamasi
ogretmene fiziksel, zihinsel ya da duygusal olarak
herhangi bir yiik getirmeyecektir.




OFKENIN SIDDETINI
BELIRLEYEN FAKTORLER

ATFEDILEN ONEM:

Bir arkadasiniz sizin tuttugunuz
takimla alay ediyor ve daha
sonra da sizin i¢in ¢ok onemli
olan bir hediyenin kirilmasina
neden oluyor. Eder hediyenin
kirilmasi sizin i¢in daha onemli ise
onun kirilmast sizi daha ¢ok
kizdiracaktir. Eger takiminiz
hediyeden onde geliyorsa
takiminiza yapilan saldirt sizi daha

Fazla ofkelendirecektir.
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OFKENIN SIDDETINI
BELIRLEYEN FAKTORLER

[CINDE BULUNULAN RUH HALI:

Insanlar stresli olduklarinda,
olumsuz bir olay yasadiklarinda
ya da tizlicu bir haber
aldiklarinda tahammitil esikleri
otomatik olarak dtiser ve ¢ok
daha ¢abuk ofkelenebilir.
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OFKE KONTROLUNU
OGRENEBILIRizZ!!

~ Ofkeyi dogru ifade etme becerisini
kazanmaya “0fke kontrolii” denir.

~ Ofke kontroliinde temel amag ;saldirganliktan
uzak, siddet icermeyen, kisinin kendisine ve
cevresindekilere zarar vermeyecek sekilde
duygusunu 1fade etme becerisini
kazanmasidir.







Ogretmenler bir rol modeli olarak
ogrencilere sakin kalmay1 ve otke
duygularina saldirgan olmayan tepkiler
vermeyi gostermelidir.

Bunun anlami, oncelikli olarak
ogretmenlerin 6fke duygularini uygun
yollarla gostermeyi 6grenmek zorunda
olduklaridir.




Ofkelendigimizde...

- Bastirabiliriz
~ Anlatabiliriz
~ Dindirebiliriz
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Bu yontemlerden en saglikli olam1 6fkeyi1 sozel olarak i1fade etmektir.

Bunu yapabilmek icin istediklerimizin ne oldugunur: farkina varmali
ve bunlari acik ve karsimizdakini incitmeyecek sekilde aktarmaliyiz.



Bir diger yol, 6fkeyi bastirmaktir. Kizginliginizi i¢inizde tutup,
onu diisiinmemeye ¢alisiyor ve dikkatinizi daha olumlu bir
seylere yonlendiriyorsaniz, bu yolu kullaniyorsunuz demektir.
Bu yol ise ¢ok saglikli olmayabilir. Eger kizginlik ,dogru bir
bigimde ifade edilmezse ,bir siire sonra bu duygu kisinin
kendisine doner ve yiiksek tansiyon,psiko-somatik
rahatsizliklar (lilser,alerjiler vb.)ya da depresyon gibi sorunlara
yol acabilir.




Ofke yasadiginizda kendinizi sakinlestirmeye calisabilirsiniz. Nefes
alip verislerinizi, kalp atis hizinizi kontrol ederek, kendinizi fizyolojik
olarak sakinlestirip, i¢inizdeki ofke duygusunu hafiflestirebilirsiniz.






OFKEYI DENETLEMEYE YONELIK
ONERILER

~  Ofkenizle Yiizlesin Ondan Kacmayn
~ Ben Dilini Kullanin
~  Ofkenin Altindaki Duygular Anlamaya Calisin

~ Kendi Kendinizi Sakinlestirmeye Yonelik
Egzersizleri Diizenli Yapin

~ Kendinize Sizi Sakinlestirecek Ctimleler
Soyleyin

~ Derin Nefes Alin, Nabiz Atislarinizi Ve
Nefesinizi Kontrol Altina Almaya Calisin.




OFKEYI DENETLEMEYE YONELIK
ONERILER

~  Ofke Duygusuna Evet Ama Bu Duyguyla
Davranmaya Hayir, Bagirmayin Vurmayin

~ Kendinize Zaman Taniyin Eger Miimkiin Ise
Kendinizi Ofkeli Oldugunuz Ortamdan Hemen
Uzaklastirin Ve Sorunla Ancak Kontroliintizii
Yeniden Kazandiginizda Ugrasin.

~ Problemi A¢iga Kavusturmaya Calisin Ve Coziimi
Aramaya Odaklanin.

- Cevrenizdekileri Ofkelendiginize Dair Bilgilendirin

~ Kisisel Saldirilara Cevap Vermeyin




Cok neseli aninizda hicbir

[T

Cok ofkeli aninizda ise
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ILETISIM BECERILERINI
OGRENEBILIRIZ:

Bu, soylediklerimizin duyulmasi ve
farkhhklarm tartigsilmasi sansini
artiracaktir.

Bazi iligkilerde sakin ve suclamalardan
uzak bir konum saglamak, uzun soluklu
bir degisim yaratmak agisindan gok
onemli olabilir.




OFKEMI NASIL IFADE
EDIYORUM?

1 "Sen bu is icin yetersizsin." Ofkemiz
karsimizdakinin bir davranisiyla ilgiliyse
kullandigimiz yukaridaki ifade gercekte "sen

dili" ad1 verilen ve saldirganlik niteligi tasiyan
ifadelerdir.

1 Bu tar ifadeler insan iligkilerini orseler,
sarsar, karsi tarafi sinirlendirir, kizdirir ve
guvensizlik yaratir.




NE YAPABILIRIZ?

1 Kendinizi ve ofkenizi ben iletisiyle ifade
edebilirsiniz.

Beni deli
ediyorsun!
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Bunlarn
yerine
duruma
yonelik
~ duygularimz

ifade edin.
N




Ornegin;

Sen Dili

Kendi aranizda

Beni dinlemediginiz
konusmaktan zevk

icin tizuliyorum.

altyorsunuz.
— <
Kurallara uymayip, Kurallara uymadiginiz
dizeni bozmaz icin okulun diizenini
hosunuza gidiyor, saglamakta glicliik
sorumsuzsunuz cekiyorum.

Ben dili, saldir1 niteligi tasimaz, bu ytizden de
ben dili kullanan kisiler daha iyi iletigim
kurarlar. Ben dili durtstlagiin en etkili
ifadelerinden biridir ve karsi tarafa kisinin
kendinden sorumlu oldugu mesajini verir.




v Sinirlendiginizde tepki vermeden once 5 kere derin
nefes alip verin ya da i¢inizden 10a kadar sayin.
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v “Ofkeyle kalkan zararla oturur” s6zii,bu yontemin
tarihinin ne kadar eski oldugunu bize gosteriyor.Tepki
vermeden once kendinize tantyacaginiz 15 saniyede
hizli bir degerlendirme yapabilirsiniz.




OFKEYI YONETME
Gevseme Egitimi

Derin Nefes Alma Alistirmalan

7 /) Asamali Kas Gevsemesi

"™ Rahatlatic1 Gorsel Hayaller




1) Cocuklar icin 3D kural::
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2) Biiyikler igin 4D
kurali:




DANISMANLIK

- Yuksek diizeyde ofke yasayan bir kisinin
ofkesinin, danismanlik araciligiyla 8-10 hafta
icinde orta diizeye inebildigi arastirmalarla
gosterildigini biliyor muydunuz?




SONUC OLARAK

v Ofke, bireyin kendisini tanimasi ve uygun ifade
yollartyla belirtilmesi durumunda bireye olumlu bir

giic saglar.

v Kendimizi kabul etmemiz, enerjimizi kendimiz ve
yasamimiza iligskin diger durumlarimizla ilgili olumlu
isler yapabilecegimiz alanlara odaklayabilmemizi

saglar.

v Sonuc olarak ofke enerjimizi yaratici ve yapici olarak

kullanabiliriz.




( SARFEDILEN HER SEY DE(“;isMEZ,\
FAKAT CABA SARFETMEDEN DE
HiCBIR SEY DEGISMEZ

\_ JAMES BALDWIN




