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OFKE VE BAS ETME YONTEMLERI
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OFKENE DUR DE!!!
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TANIM

Ofke, bireyin planlari, istek ve ihtiyaclari
engellendiginde haksizlik, adaletsizlik ve
kendi benligine yonelik bir tehdit
algiladiginda yasanan temel duygulardan
biridir.

Ofke bireyin kendini savunmak ve karsidakini

uyarmak amaciyla ortaya koydugu bir
duygulanim bi¢cimidir.

Ofkenin ortaya konulmasi yapici veya yapici
olmayan bir sekilde sozel; ya da davranissal
veya fizyolojik bir bicimde olabilir



Yakin bir zamanda sizi ofkelendiren bir
olay ya da kisi oldu mu?

Oldu ise bu konudaki dlistnceleriniz
nelerdir?



Oldu 1se bu konudaki dustunceleriniz nelerdir?

YANL...

»  Ofkelenmenizin sebebi ne?

» Herkesin arada sirada ofkelenebilecegini
distunuyor musunuz?

= Ofkelendiginizde bedeninizde ne gibi fiziksel
degisikler ve belirtiler ortaya gikiyor?

Ofkelendiginizde neler hissediyorsunuz?

= Ofkelendiginizde nasil duygular ortaya
cikiyor?

= Ofkelendiginizde neler distniyorsunuz?



Neden Ofkeleniriz?

0 Cikmazda hissettigimizde

O Anlasiimadigimizi hissettigimizde
0 Engellendigimizde

0 Tehdit algiladigimizda

o Benligimize direkt saldirildiginda
0 Onemlilerimize saldirildiginda



Birlikte. ...

HIDDET

KIZGINLIK
NEFRET

KAYGI

YIKICILIK
KIN
OC ALMA



OFKE VE ETKILERI

8- Ofkenin yarattigt fiziksel etkiler
Insanlar herhangi bir engellenme ya da
ofke uyandiran bir durum ile
karsilastiginda bedeninde fizyolojik ve
fiziksel degisikliklerle ortaya cikar.

Bunlar
*Kalbin hizli hizli atmasi.
*Yuzun ofkeden kizarmasi.
*Bagirmak.
*G0z bebeklerinin buyumesi.
*Yumruklarin sikilmasi.
*Sindirimin yavaslamasi.



Ofkenin yarattig1 duygusal etkiler

o Ofke, bazen ortull bir bicimde de ortaya cikabilir, ofke
buzdaglna benzetilebilir, yani 6fkenin ortaya ¢ikmasina yol

dGdan
duygulara temel duygular adi verilir. Temel duygular
birikip, sertlesip, katilasinca, buzdaginin tepesindeki 6fkeyi
olusturur.

= Bu temel duygular
kiskanclik,
uzuntd,
merak,
yalnizlk,
dislanmishk hissi,
kaygt,
hayal kirikhgi,
haksizlik,
anlasilamamak ve sikinti gibi duygulardir.

Buzdaginin Gstlinde 6fke duygusu vardir ve bir tirli
¢ozUmlenmemis bu duygulara siki siki tutunur.



Ofkenin yarattig1 davranigsal etkiler

o Ofkenin dogrudan ve Ustl kapall davranissal belirtileri
—vardir-Dogrudan-davrantssal-6fke-isaretleri;
fiziksel ve sOzel saldin,
asiri elegstiricilik,
kusur buluculuk,
onyargililik,
sorun ¢ikarma,
isyankar davranislarla kendini gosterebilir.

Dogrudan davranissal bir 6fke isareti olan saldirganlikta
amacg ofke duyulan kisiye zarar vermektir.

Saldirgan nitelik tasiyan eylemler tehdit etmek, hakaret
etmek ve ignelemek gibi s6zel ya da dayak gibi
fiziksel bicimlerde olabilir.

Ustl kapali davranissal ve sézel isaretler, glivensiz,
kiskang, tartismaci, alayci ve yargilayici davranislar
biciminde olabilir.



Ofkenin yarattig1 diisiinsel etkiler

o Bireyin sahip oldugu kaliplasmis distinceler
Ofkeye neden olabilir. Bu kaliplasmis dusuinceler:

bireyin kendisi gelistirebildigi gibi kaliplasmis
disltncelerin kaynagi ailesin ve cevresindeki diger
insanlar olabilir. Ergenlerde ortak olarak gorulen
akilci olmayan inanclari su sekilde siralanabilir:

= Eger arkadaslarim beni sevmezse bu benim igin ¢ok kotu
olur.*Hata yapmamaliyim. *Duygularimi
gostermemeliyim.

= Bu ailemin hatasi, zavalli/magdur olan benim. *Eger
istediklerim yolunda gitmezse bu benim igin korkung
olur.

= Arkadaslarima uyum saglamaliyim. *Elestiriimeye
katlanamam.



Ofkelendiginizde, bas etmede kullandiginiz
vontemler nelerdir?



Olumlu basa c¢tkma yollart

Sakin olun ve rahatlayin.

Sogukkanl olmaya galigin ve kendinizi kontrol edin.
Ofkelendigin konunun disinda ne istedigini disun.

Sizi ofkelendiren olayin olumlu yonunu bulmaya calisin.
Sizi 6fkelendiren kisiler beklediginiz ve umdugunuz
seyleri daima gostermeyebilir.

Sizi 0fkelendiren problemle ilgili cozim yolunu daha
saglikli gorebilecek baska biriyle konusmaya calisin.

Ofkelenebilirsiniz fakat bunu unutmak icin kendinize bir
mazaret bulun.

Kalbiniz cok hizli atmaya basladiginda derin derin nefes
alin ve sakinlesin.



OFKELENMEDEN...

o OFKENIN DOGAL OLDUGUNU DUSUN
o OFKE BIR YASAM KAYNAGIDIR
o OFKE DUYGULARIMIZIN BILEYICISIDIR

o IYI BIR ESPIRI ANLAYIST BIN BIR OFKEYI
YENER

0 HAZIRLIKLI OLMAK YIKICILIGI AZALTIR

o OFKELENME YOL HARITASI COZME YOLLARININ
BELIRLEYICISIDIR

0 SLOGAN: OFKENIN SANA ZARAR VERMESINE
ASLA IZIN VERME



OFKELENDIGIMDE NELER YAPABILIRIM?

OFKENLE YUZLES ONDAN KACMA
OFKENIN ALTINDAKI DUYGULARTI ANLAMAYA CALIS
BEN DILI KULLAN

OFKENE KARISAN SUCLULUK, PLISMANLIK, HIDDET,
UTANMA, KORKU GIBI DUYGULART AYIKLA

OFKELENMENE NEDEN OLAN KONU ILE YUZLES. DAMLA MI
KAYNAK MI OLDUGUNU BELIRLE

GECMISTEN GELEN OFKE KAYNAKLARINI KURUT
YARIM IS BIRAKMA

CEVRENDEKILERDEN YARDIM AL.
OFKELENMEDEN OFKEN I¢IN HAZIRLIKLI OL
BEN OFKELIYIM.... CUNKU
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OO000a0



OFKELENDIGINDE..

OOO0OO0o00a0o O

O

o GEVSE. DU$UN .DAVRAN

SAKINLESINCEYE KADAR SAKIN
OL SAKIN OL

NEYE VE NICIN OFKENDIM?
OFKEMIN ALTINDA NE VAR?

NE TUR ALTERNATIFLERIM VAR?
EN IYI YOL HANGISI?

EN FAYDALI YOL HANGISI?

KAR VE ZARARIM NE OLUR?

OFKE ICE MI DISA MI
VURULMALI?

YIKICI VE SALDIRGAN OLMAYAN
COZUM YOLLARI NEDIR?

guN DUSUN YENIDEN



OFKEMDEM NE TUR DERSLER ALIRIM?

OFKEMDEN KAZANCLARIM NELERDIR?

OFKEMI IFADE ETMEKTEN BENI NE ALIKOYAR?
BASKALARININ TEPKILERI NELER OLUR?

OFKEMI DAHA ETKILI NASIL IFADE EDEBILIRDIM?
OFKEMIN OLUMSUZ SONUCLARTI NELERDIR?
OFKEMIN KAYNAGINDA NELER VAR?

OFKEMI NASIL KABUL EDER VE ONU SAGLIKLI IFADE
EDEBILIRIM;

o I O I I I



DUSMANINI YENMENIN EN iYi YOLU ONU

KENDINE ARKADAS ETMEKTIR

ABRAHAM LINCOLN



o HINTLI USTA VE CIRAGI

Yagli bir Hintli Usta giraginin surekli her seye kizmasindan bikmigti.
Bir glin giragini tuz almaya gonderdi. Hayatindaki her seyden
mutsuz olan girak dondugunde, yaslh usta ona bir avug tuzu bir
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yapti, ama igeri girer girmez agzindakileri tukirmeye basladi.
"Tadi nasil?” diye soran yasli adama ofkeyle “aci” diye cevap
verdi. Usta cgiragini kolundan tutarak digari gikardi ve sessizce az
ilerdeki golin kiyisina gotirdd; ciragina bu kez de bir avug tuzu
Eéle atip, golden icmesini sOyledi. SOyleneni yapan cirak, agzinin
enarindan akan suyu koluyla silerken usta ayni soruyu sordu? “:
Tadi nasil?” "Ferahlatt” diye cevap verdi geng cirak."Tuzun tadini
aldin mi?” diye sordu yasli adam."Hayir” diye cevap verdi geng
ciragl. Bunun Uzerine yasl adam gencg ¢iragin yanina oturdu ve
ona soyle dedi: Yasamimizdaki olumsuzluklar tuz gibidir. Ne
azdir, ne ¢ok. Olumsuzluklarin miktari hep aynidir. Ancak
olumsuzluklara olan tepkimiz onu nasil algiladigimiza baghdir.
Kizgin oldugunda yapman gereken tek sey kizginlik veren seyle
ilgili hislerini genigletmektir. Onun igin de artik bardak olmay!

birak gél olmaya calis!”




OFKE GELIR GOZ KARARIR
OFKE GIDER YUZ KIZARIR

Kisaca. . .

“Ofkeyle kalkan, zararla oturur”



Ofke, genelde catismalarin baslica
sebeplerindendir. Peki catisma
durumunda ne yapmaliy1z.?



DEGERLENDIRME
1)6fkenizle bas etmek icin hangi yontemler:
denersiniz?

2)6fkenin dogru ifade edilmesi insana neler
kazandirir?



