OFKE DUYGUSU

% Saglikh, insani, normal bir duygudur fakat
yikici  etkilerinden kendimizi korudugumuz
siirece saglklidir.

% Kisiyi tehditlere karsi uyarir ve kendisini

korumasina olanak saglar.

Yeni 6grenmeler igin motivasyon kaynagidir.

Insanin fiziksel ve sosyal cevresiyle olan

iligkilerinin diizenlenmesinde dnemli rol oynar.
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Ofke duygusu sonucu yasanan olumlu bir
gelismeye ornek verecek olursak: Proje &devini
bilgisayardan yazmasi gereken bir d&grencinin
bilgisayar kullanmay: bilmemesi sonucu &ddevini el
yazisi ile teslim etmesi ve bunun sonucunda
ogretmeninin 6devini kabul etmeyerek sifir
vermesinden sonra bu duruma &fkelenerek hirs
yapip Dbilgisayar egitimi kursuna kaydolarak
bilgisayar kullanimini 6grenmesi...

Ofke duygusu sonucu yasanan olumsuz bir
gelismeye érnek verecek olursak: Merdivenlerden
gikarken arkadasina k&ti bir saka yapan bir
ogrencinin, sakaya maruz kalan arkadasinin
6fkelenerek kontrolden ¢ikmasiyla onu itmesi
sonucunda dengesini kaybedip merdivenlerden
yuvarlanarak asagi diismesi ve agir yaralanmasi...

GUNLUK YASAMDA SIKLIKLA
OFKEYE NEDEN OLAN DURUMLAR

Yiksek beklenti: Beklentisi yiiksek insanlarin
daha fazla &fkelendigi akademik galismalarla
dogrulanmistir. Yiiksek beklenti igerisinde olunan
durum sonucunda hayal kirikhgr yasaninca
kabullenememe yasanarak &fkelenilir...

OFKE KONTROLU

Teknoloji Icerikleri: Televizyon-Telefon-Tablet-
Bilgisayardan gordiklerimiz, maruz kaldigimiz
siddet igerikli oyun, dizi, film, gesitli online
platformlardaki videolar gibi olumsuz igerikler
gizil 6fkeye neden olabilmektedir.

Ofke Duygusunun Yer Dedgistirmesi: Ogretmenin
ogrencisine, 6grencinin arkadasina, ebeveynin is
yerinde galisma arkadasina veya patronuna karsi
ofkelenmesi sonucunda ofke duygusunun yer
degistirmesi ile baska kisilere 6fke yansitilabilir.
Ornek: Amirinden azar isiten babanin eve
geldiginde gocugunun yiiksek sesle oynamasina
dayanamayarak bagirmasi ve onu azarlamasi

Sen Dilinin Kullanilmasi: Suglayici yapida olan sen
dilinin yogun kullailmas: anlagsmazliklarin ve
dogal olarak &fkenin artmasina neden olacaktir.
Bu nedenle iletisim dilimiz ben dili ile olmahdir.
Sen diline 6rnek: Ne kadar daginiksinl Biktirdin
beni. Yine her seyini ortada birakmigsin!
Ben diline drnek: Esyalarin dylece ortada
duruyor ve ben bunlari toplarken yoruluyorum.

Yetersiz Empatik Iletisim: Empati, kendimizi
karsimizdaki kisinin yerine koyarak onun duygu
ve disiincelerini, yasadigi durumu dogru bir
sekilde anlamak ve anladigimizi ona uygun bir
dille ifade etmek demektir. Empatik iletisim ile,
empatik diisinerek ve davranarak karsimizdaki
insanin halinden anlamis oluruz.

Empatiden yoksun iletisime &6rnek: Koca eve
geldiginde karisi &ziir dileyerek ev islerinden
dolay1 yemek hazirlamaya zaman bulamadigini
soyler ve karsihiginda koca “Sabahtan aksama
kadar calisip, yoruluyorum evde yemek yok! Evin
isi ne yal Sabahtan aksama kadar nasil oluyor
da yemege vakit kalmiyor?

Empatik iletisime ornek: Onemli degil canim.
Bugiin aksam kahvaltiliklardan yeriz. Ev isleri
gergekten yorucu ve zaman alici.

OFKE TETIKLEYICILERI

Benlik saygisina; kisilige yoneltilmis saldirilar
Kendini ifade edememe veya anlasiimama
Engellenme-reddedilme

Haksizliga ugradigini diigiinme

Zorbaliga ugrama

Saldiriya ugrama

Fiziksel olarak incinme - yaralanma

Hayal kirikhgi

Korku, kaygi, yalnizhk

Kirilma, alinma, gilicenme, kiskirtiima

KONTROL EDILEMEYEN OFKENIN
NEDEN OLDUGU OLUMSUZ ETKILER
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e Stres ve gerginlik diizeyinin artmasi

e Adrenalin - néradrenalin salgisinin artmasi

e Nefes alip - vermenin siklasmasi

¢ Kalp atiglarinin hizlanmasi

e Kalp-damar hastaliklar:

¢ Kan basincinin artmasi

e Bag agrisi

¢ Mide - bagirsak sistemi rahatsizliklar:

e Bdbrek fonksiyonlarinda bozulma

e Sinir sistemi rahatsizliklar:

e Sigara, alkol veya madde kullanimina baslama

¢ Yeme bozukluklar:

e Uyku bozukluklar:

e Psikolojik rahatsizliklar

e Depresyon

e Saldirganlik, dismanlik besleme

e Var olan hastaliklarin stres artisi nedeniyle
daha da kétiilesmesi

o Dikkatsizlik, acelecilik, fevrilik




OFKE TEPKISININ YANSITILMASI

* Yizin kizarmasi

» Gozlerin irilesmesi veya kisilmasi

= Dislerin sikilmasi

* Vicudun gerilmesi, kasiimasi

* Hizh kalp atisi, hizli nefes alip-verme

= Ellerin yumruk yapilmasi

* Esyalara zarar verme; duvara, masaya
vurma, kapiy! garpma, evi terk etme

* Karsimizdaki kisiye saldirma, ona fiziksel
veya psikolojik olarak siddet gdsterme,
yaralama, zarar verme

» Karsimizdaki kisiye bagirma, kiifir, hakaret
etme, kin giitme, ondan nefret etme

* Karsimizdakiyle iletisimi ve iligkiyi kesme

OFKE KONTROLUNU SAGLAMA

Ofke kontroliinii saglamamizdaki amacimiz
6fke duygusunun uygun bir sekilde ifade
edilmesi; 6fke sonucunda ne &fkelenen ne de
kargidaki kisinin yikici etkilerle karsilasmamasi;
zarar gormemesidir.

v Ofkeyi tetikleyen unsurlari bilin ve &fke
sirasinda yasanan degisimlerin farkinda olun

v Karsinizdakini 6fkelendiginize dair uyarin

v Problemi agikliga kavusturun ve problemin
¢6ziimiinii aramaya odaklanin

v Kendinizi telkin edici konugmalar yapin; sakin
ol, rahatla gibi...

v Ofkelenilen ortamdan uzaklasmak

v Eli-ylzld soguk suyla yikayarak néradrenalin
diizeyini diisiirmek

v Ofkeye neden olan diisiinceyi daha etkili ve
islevsel bir diisiince ile degistirmek

v Hayal ederek sizi gevsetecek gok sevdiginiz
mutlu olacaginiz bir ortami, yeri diisiinmek..

OFKE KONTROLU

Kirmizi Isikta Dur Yoéntemi

Ofkelendigin anda kendini gok yiiksek
hizla araba kullanan siiriicii gibi disiin. Biyik bir
hizla ilerliyorsun. Ileride trafik 1giklarinin
belirdigini ve kirmizi 1sik yandigimi gérdiin.

Bu durumda hizla ilerlemeye devam ettigin
takdirde arabayi! durduramayarak kirmizi isikta
gectigini ve kazaya sebebiyet verdigini diisin.
Olay sonucunda yaralanma, &liim, araglarin hasar
gormesi gibi durumlar yasanabilir.

Iste biz 6fkelendigimiz anda kendimizi bu
sekilde diisiinerek durmamiz, kendimizi
frenlememiz; hareket etmememiz, sakin kalarak
ofkemizin gegmesini beklememiz gerektigini
distinmeli; eger bunu basaramazsak kirmizi
isikta gegen araba misali gesitli problemlere
neden  olunabilecegini  bilmeliyiz. = Ofkemiz
gectikten sonra yesil 1sik yanmistir ve problemin
¢oziml igin artik harekete gegmeli, etkili
iletisim yoluyla problemi ¢6zmeye ¢alismaliyiz.

Kabuguna Cekil Yéntemi

Ofkelendigimiz anda 6fkemizi kontrol
edemezsek olumsuz sonuglar dogabileceginden
bunu kendimiz igin tehlikeli bir durum olarak
goriip kaplumbaganin tehlike aninda kabuguna
gekildigi gibi kabugumuza cekilmeli veya
ortamdan uzaklasmaliyiz. Ofkemiz gegmeyene
kadar tehlike gegmis degildir. Ofkemiz gectikten
sonra kabugumuzdan g¢ikip, problem yasanilan
kisiyle gortslip, etkili bir iletisim diliyle
kendimizi ifade edip problemlerin ¢&ziimine
odaklanmaliyiz.

DIYAFRAM SOLUNUMU - NEFES EGZERSIZI

Diyafram:

Karin boslugu ile gogils boslugu arasinda
yer alan ve bu iki boslugu birbirinden ayiran
kastir.

Diyafram solunumunda burundan nefes
alirken karin disa dogru genislerken, agizdan
nefes verirken de ice dogru hareket ediyorsa
dogru bir sekilde diyafram solunumu yapariz.

Her gin bu solunum egzersizini 5-10
dakika boyunca yaparak gevsememizi
saglamalyiz. Ofkeli oldugumuz anlarda da bu
solunum egzersizini uygulayarak sakinlesip,
gevsemeliyiz.

Ofke kontroliinii saglamak igin ayrica her

giin  diizenli  spor  aktiviteleri  yaparak
vicudumuzun  enerji  bosalimini  saglayarak
gevsemeliyiz.

OFKE KONTROLU ILE fL6ILT
ATASOZLERT - OZLU SOZLER
Ofke ile kalkan zarar ile oturur. (Atasézii)
Ofkeli iken karar vermeyin. (Hadis-Buhari)
En kuvvetliniz &6fkeli aninda kendisine hakim
olaninizdir. (Hadis-Buhari)
o Higbir sey ofke kadar insan disiincesini
sapitamaz. (Montaigne)
Ofke atesi once sahibini yakar. (Sadi Sirazi)
Ofke gelince, akil ugup gider. (G.E. Lessing)
Ofke aklin alevini séndiiren biiyilk bir riizgardir.
(Andre Gide)
o Ofkenin baglangict gilginik sonu pismanliktir.
(Thomas Carlyle)
o Bir anlik &fke her seyi yok eder. (L. Giein)
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