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OFKE

.Bireyin herhangi bir engellenme, adaletsizlik ya da
kendi benligine yonelik bir tehdit hissettiginde
yasanan duygudur.

.Temel duygulardan biri ve tum turlerde gorullr
Sosyallesme ile birlikte sekillenir
Normallik diizeyi degiskendir

.Belli bir dizeyde normal kabul edilir

.Ofkenin dogustan geldigi, erken yaslarda goruldigd,
cinsiyet farklarinin erken yaslarda olmadigi, daha cok
sosyo-kultirel olarak beslendigi bilinmektedir.



Neden Ofkeleniriz?

.Citkmazda hissettigimizde
Anlasiilmadigimizi hissettigimizde
.Engellendigimizde
.Tehdit algiladigimizda
.Benligimize direkt saldirildiginda

.Bizim icin 6nemli olan seylere
saldirldiginda




Neden Ofkeleniriz?

OFKENIN ORTAYA CIKMASINA YOL ACAN PEK COK
DUYGU VARDIR:

-KISKANGLIK,
-UZUNTU,
-MERAK,
-YALNIZLIK,
ATILMISLIK,

- KAYGI,

-HAYAL KIRIKLIGI,

-HAKSIZLIK,

-ANLASILAMAMAK



-Her bireyin
ofkelendigi durumlar
farkhdir.

-Ayrica bir birey ayni
konuya bazen
ofkelenirken bazen
ofkelenmeyebilir.

.Ofke bazen de
reddedilebilir.

OFKE




«Ofke de tipki iiziintii ve mutluluk gibi
bir duygudur. Bu yilizden inkar
edilmemel..

sOlumlu ya da olumsuz her duygu gibi
ofkenin de bir omru var; bu omur
tamamlandiginda kayboluyor.



-OFKE DE HER DUYGU GiBi GEREKLi BIR
DUYGUDUR. OFKE DUYGUSUNU KONTROLLU
YASAMAK ONEMLIDIR.

=« OFKE INSANI DAVRANISA iTER, MOTIVE EDER
(GUDULER).

=ORNEGIN SIZE BIRISI HAKARET ETTIGINDE
OFKELENMENIZ NORMALDIR. BOYLECE
KENDINIZi SAVUNABILIRSINIZ.



OFKEYE NEDEN OLAN
PROBLEMLERIN BIREYDE DEVAM
ETMESI, OFKENIN UYGUN OLMAYAN

YONTEMLERLE IFADE EDILMESI
SONUCUNDA BiR SURE SONRA BU
DUYGU KISININ ;

SAGLIGINI
TEHDIT EDER.



OFKE TURLERI

SUREKLI OFKE

DURUMLUK OFKE



SUREKLI OFKE

* OGRENME VE PEKISME SONUCU OLABILIR.

* KiSILIK BOZUKLUGU OLABILIR ( ANTISOSYAL KiSILiK )

-SUREKLiI OFKELI KiSIYE DURUMU FARK ETTIRMEK ONU DAHA DA
OFKELENDIRIR...

~OFKESINi KABUL ETTIRMEKTE BIR HAYLi GUCTUR..
7 INCINMEDEN COK, iINCITMEYi TERCIH EDEBILIR.

Burada ofke patolojik boyuttadir, bir ruh saghgi
calisanindan yardim alinmalidir.



DURUMLUK OFKE

OFKE OLAYA YA DA KISININ O ANKI DUYGULARINA
BAGLIDIR. OZEL DURUMLAR KARSISINDA ORTAYA
CIKAR.

KiSI OFKELI OLDUGUNU KABUL EDERSE , OFKE
KONTROLU KOLAY OLUR.

OFKENIN KONTROL EDILMEMESI SONRASINDA,
UTANMA DUYGUSU OLUSABILIR.



OFKE YONETIMI

1. FIZYOLOJIK UYGULAMALAR

2. DUSUNCE DUZENLEME TEKNIGI

3. PROBLEM COZME YONTEMI

4. ILETISIM YONTEMI

5. MIZAHA BASVURMA
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1. FIZYOLOJIK UYGULAMALAR :

NEFES EGZERSIZI
GEVSEME EGZERSIZI
YOGA

SPOR




BU TEKNIKLERI HERGUN
PRATIK YAPARAK
EZBERLERSENIZ, DAHA SONRA
KARSILASACAGINIZ GERGIN
ORTAMLARDA OTOMATIK
OLARAK UYGULAYABILIRSINIZ.



2. DUSUNCE DUZENLEME TEKNIGI

-BU STRATEJi EN BASIT ANLAMIYLA DUSUNME TARZINIZI DEGISTIRMEK DEMEKTIR.

-BAZEN KIZGIN INSANLAR DUSUNCELERINI KUFREDEREK, BAGIRIP CAGIRARAK
IFADE ETME EGILIMiINDEDIRLER.

-KIZGIN OLDUGUMUZ ZAMAN GENELLIKLE DUSUNCELERIMiZ GERCEGI YANSITMAZ ,
OLAYLARIN ABARTILMIS VE CARPITILMIS BiR SEKLIiNi ALGILAR VE ONU YANSITIRIZ.

-BU TUR DUSUNCELERI FARK EDIN VE YERINE DAHA MANTIKLI OLANLARI
YERLESTIRIN.



ORNEGIN

KENDI KENDINIZE, “EYVAH, HER SEY MAHVOLDU!” GiBI BIR
SEYLER SOYLEMEK YERINE, “DUNYANIN SONU DEGIL VE
BUNA SiMDI OFKELENIYOR OLMAM BU OLAYI OLMAMIS
HALE GETIRMEYECEK.” DIYEBILIRSINIZ.

HER iKi DUSUNCEYIi DE ZiHNiNiZDEN GECIREREK DENEYiIN.
OFKENIiziN HANGi DUSUNCEYLE ARTTIGINI YA DA
AZALDIGINI GORUN.



‘/MANTIK OFKEYI YENER, CGUNKU OFKE HAKLI
BIR NEDENE BAGLI OLSA DA COK CABUK MANTIK

SINIRLARINI ASABILIR.

\_/ BU YUZDEN OFKELENDIGINIzi
HISSETTIGINIZDE MANTIGINIZA SIGININ.



KIZGIN VE OFKELI INSANLAR TALEPLERI

KARSILANMAYINCA, HAYAL KIRIKLIKLARI

ENGELLENME DUYGUSUNA, O DA OFKEYE
DONER..

BU iNSANL_AR, DUSUNCEL ERI UZERINDE CALISIP
ONLARI YENIDEN YAPILANDIRIRKEN, BU TALEPKAR
OZELLIKLERININ

FARKINA VARMALI VE “BEKLENTILERI” NI,
DEGISTIRMELIDIRLER.



DIGER DEYISLE, ISTEDIGI HERHANGI BIR
SEY iCiN,
“BANA VERILMELI” YA DA “BENIM
OLMALI” DEMEK YERINE, “BANA
VERILMESINI ISTERDIM.” DIYE

DUSUNMENIN DAHA SAGLIKLI OLDUGUNU
GORMELIDIRLER.




. OZET OLARAK “DUSUNCE BICIMIMIZI”
DEGISTIREREK

> “OLUMLU DUSUNCEYE” VE
> “DUYGULARIMIZI PAYLASMAYA”

DAHA ACIK HALE GETIREBILIRIZ.



3. PROBLEM COZME YONTEMI

> OFKE, OZENLE DIKKATE ALINMASI GEREKEN BiR
"ISARETGI“ DIR.

> NEYE ISARET ETTIGINE GELINCE;

> OFKELENEN KIMSENIN HAKKI YENIYOR, GEREKSINIMLERI
VE ISTEKLERiI KARSILANMIYOR, DEGER VE iNANGCLARINDAN
ODUN VERIYOR YA DA GELISME VE YETENEKLERINI ORTAYA
KOYMA SANSI ELINDEN ALINIYOR OLABILIR.

> BOYLE DURUMLARDAKI EN YARARLI TUTUM; ONCE DURUMU
DEGISTIRIP DEGISTIREMEYECEGIiMizZi ARASTIRMAKTIR.




DEGISTIREBILECEGIMIiZ BiR SEYSE GOZUM
YOLLARI RASTIRILABILIR.

DEGISTIRILEMEYECEK BiR DURUMSA,
cOzUM iGiN

UGRASMAK YERINE, YAPILACAK EN IYi SEY
SORUNLA YUZLESMEKTIR.



> AYRICA ASAGIDAKi SORULARI KENDIMiZE SORARAK
OFKEMIZiN GERCEK KAYNAKLARINA ODAKLANMAYI
OGRENEBILIRIZ:

"BU DURUMDA BENi OFKELENDIREN SEY NE?"

"NE DUSUNUYOR VE HISSEDIiYORUM?"

"ULASMAK ISTEDIGIM SEY NE?*

"KIMLER NELERDEN SORUMLU?“

"DEGISTIRMEK ISTEDIGIM SEY TAM OLARAK NE?*
"YAPABILECEGIM VE YAPAMAYACAGIM SEYLER NE?"



4. ILETISIM YONTEMI

> OFKELI INSANLAR GENELLIKLE DUSUNMEDEN YARGILAMA
VE BU YARGILARI YONUNDE DAVRANMA EGILIMINDEDIRLER.
BU YARGILAR DA BAZEN COK GERGCEK DISI OLABILMEKTEDIR.

> EGER COK HARARETLI BIR TARTISMA iCINE GIRDIYSENIZ, iLK
YAPACAGINIZ SEY ;

> YAVASLAYIP GOSTERDIGINiZ TEPKILERi GOZLEMEK OLMALIDIR.

» AKLINIZA GELEN iLK SEYi SOYLEMEYIN, YAVASLAYIN VE ASIL
SOYLEMEK iSTEDIGINizi DUSUNOUN.

> AYNI ANDA KARSINIZDAKININ DE SOYLEDIKLERINi DUYMAYA VE
ANLAMAYA CALISIN. HEMEN CEVAP VERMEYIN.



BEN DiLi / SEN DILi

> OFKENIN IFADE EDILIS BiCiMi DE KAYNAKLARI
KADAR ONEMLIDIR.

> YUKARIDAKI "SEN DILi" ADI VERILEN VE
SALDIRGANLIK NITELIGi TASIYAN IFADELER YERINE

“BEN DILI” IFADELERI KULLANMALLIYIZ.

ORNEK :

Sen Dili : Beni incitmekten zevk aliyorsun.
Ben Dili : Bu davranigin beni ¢ok incitti.

Sen Dili : Zaten bana hi¢ zaman ayirmazsin, hep ¢ok isin

vardir.
Ben Dili : Bana daha ¢ok zaman ayirirsan mutlu olurum.



Beceri Kazandirilmasi:

OFKEYELE BAS ETMEDE BIR YONTEM

1) Cocuklar igin 3D kural::

DUR DUSUN DAVRAN

2) Biiyikler igin 4D kurali:

— DUYGULARINI DAVRAN
DUR DUSUN KONTROL ET




a. Ben ofkeliyken nasil yirdrim ?
b. Ben 6fkeliyken nasil konusurum ?
c. Ben ofkeliyken nasil nefes alip veriyorum ?
d. Ben ofkeliyken nasil gériinidyorum ?......

gibi sorulara verecegimiz cevaplarla daha iyi iletigim
kurmada kendimizi gelistirmemizi saglayabilir. ..



5. MiZAHA BASVURMA

*$* MiZAH, CESITLI YOLLARLA OFKENIZIN YOGUNLUGUNUN
AZALMASINA YARDIMCI OLABILIR. HER SEYDEN ONCE DAHA
DENGELI BiR BAKIS ACISI SAGLAR.



Mizah kullanirken iki noktada cok dikkatli oimak gerekir.
* Oncelikle mizah kullanmanin, sorunlarinizi giilerek
gecistirmek demek olmadigini, tersine onlarla yapici bir sekilde

ylizlesebilmeniz demek oldugunu bilmelisiniz.

* Tkincisi de mizah kullanayim derken, alayci ve asagilayici
mizaha basvurmaktan kacinmalisiniz. Ciinkii bu da saglhksiz

ofke ifadesinin bir baska yoludur.



6. CEVRE DEGISIKLIGI

>  BAZEN, SINIRLENIP OFKELENMEMIZE YOL AGAN
“SEYLERIN” YAKIN GEVREMIZDE OLDUGUNU
FARKEDERIZ.

BIRAZ ARA VERIN. GUN ICINDE OZELLIKLE STRESLI
OLACAGINI BILDIGINiZ SAATLERDE, SADECE KENDINiz iCiN
KULLANACAGINIZ BiR ZAMAN AYIRIN.

ORNEGIN GALISAN BiR ANNE, EVE GELDIGINDE KENDISINE
AYIRACAGI BIR 15 DAKIKALIK SURE OLURSA,
GCOCUKLARININ ISTEKLERINE, PARLAMADAN DAHA iYIi
YANIT VEREBILIR...



7.OFKENIiZi KONTROL ETMEDE
BIRKAC IPUCU DAHA

ATILGANLIK ¢ KENDINi IFADE ETME ) :

» OFKELI KiSILERIN SALDIRGAN OLMAK YERINE ATILGAN OLMAYI
OGRENMELERININ GEREKTIGi DOGRUDUR. AMA BU KONUDAKI
YAKLASIMLARIN COGU, KENDILERINE KIZGINLIK YASAMA IZNiNi

VERMEYEN INSANLAR iCiNDIR.

»>BU TUR KISILER ORTALAMA BIiR INSANDAN DAHA SESSIZ VE
PASIFTIRLER, DIGERLERININ KENDILERINi SUREKLi OLARAK
EZMELERINE iZiN VERIRLER. OFKELERINI KONTROL EDEMEYEN

KISILER GENELLIKLE BUNU YAPMAZLAR.



* UNUTMAYIN KIZGINLIGI YOK EDEMEZSIiNiz, EDEBILSENiz
BILE BU COK iYi BIR FiKiR OLMAYACAKTIR. TUM
CABALARINIZA RAGMEN SiZi KIZDIRACAK OLAYLAR
OLACAKTIR.

* AMA BU OLAYLARIN Sizi ETKILEME BiCiMiNi
DEGISTIREBILIRSINIZ. KIZGINLIK VE OFKE TEPKILERINiZzi
KONTROL EDEREK, UZUN VADEDE ONLARIN Sizi DAHA
MUTSUZ KILMASINI ONLEYEBILIRSINIZ.




ZAMANLAMA :

v EGER SEVDIGINiz KISIYLE BELLI KONULARI BELLI
SAATLERDE KONUSUYOR VE BU KONUSMALAR DA HEP
TARTISMA ILE SONUGCLANIYORSA,

v'BU TUR KONULARI KONUSMA SAATINizi DEGiSTiRIN. BELKI
YORGUN, DIKKATSiZ OLUYORSUNUZDUR YA DA BU SADECE
BOYLE BIR ALISKANLIK HALINE GELMISTIR.



KACINMA:

* EGER QOCUGUNUZUN ODASINDAKI DAGINIKLIK
ODANIN ONUNDEN HER GEGISTE “KAFANIZIN
) TASINI ATTIRIYORSA”, KAPIYI KAPATIN. Sizi
OFKELENDIREN SEYLERE BAKMAKTAN KENDINizI
ALIKOYUN. “AMA, OFKELENMEMEM ICIN _Q‘OCUGUMUN
ODASINI TEMIZ TUTMASI GEREKIR.” DEMEYIN. KONU SU

ANDA BU DEGIL. KONU KENDINizi OLABILDIGINCE SAKIiN
TUTABILMEKTIR.



ALTERNATIFLER BULUN:

EGER HER GUN ISiNiZE GITTiGINiZ YOLDAKi TRAFiK, Sii
ENGELLENMISLIK VE OFKE DUYGULARI iCINDE BIRAKIYORSA,
BUNU ¢OZMEYi BIR i$ EDININ.

ELiNIZE BIR HARITA ALIP AYNI YERE FARKLI, BI_ELKi DAHA
UZUN AMA DAHA RAHAT, MANZARALI, HOS BIR YOLDAN
GITMEYi YA DA EVDEN DAHA ERKEN/GEC CIKMAYI DENEYIN.



DANISMANLIK

.EGER KIZGINLIK YA DA OFKENizIN,
KONTROLUNUZ DISINDAKI YOGUNLUKLARA
CIKTIGINI DUSUNUYORSANIZ, ILISKILERINiZz
VE HAYATINIZIN ONEMLI BOYUTLARI BU
DUYGUDAN ETKILENIYORSA, BELKI ONU DAHA
IYI YONETEBILMEK ICIN PROFESYONEL BIRININ
DANISMANLIGINA BASVURABILIRSINiz.



ISPARTA OZEL EGITIM UYGULAMA OKULU III. KADEME VE MESLEK OKULU REHBERLIK SERVISI




