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OFKE NEDIR?

Hakkimiz  olani  alamadigmizda veya onem
verdigimiz bir insanin beklentilerimiz dogrultusunda
davranmadiginda yasanan , o olaya iliskin
yasanmasl sininnda  kaldiginda insan  dogasinin
gereqi olan bir duygudur.

Normal , herkes tarafindan hissedilen , kontrol
edilmesi gereken bir duygudur.

Saldirganlik ile ayni sey degildir. Saldirganlik , &tkenin
kontrol edilemedigi durumlarda ortaya c¢ikan bir
davranistir.




Herkes 6fkelenebilir. Bu kolaydur.
Ne var ki; Dogru insana , Dogru derecede , Dogru zamanda,

Dogru maksatla ve Dogru bicimde 6fkelenmek,

iste bu zordur

ARISTO



OFKE DUYGUSUNUN
OZELLIKLERI

Ofkeye yol acan olaylar , &fkeyle ilgili dUsUnceler |,
gosterilen tepkiler kisiden kisiye gore degisir.

Hem icsel hem de kisiler arasi olusan bir duygudur.

Ofkenin nedeni, icsel yasantilar sonucu cevresel
yasantilara gosterilen yansitmalardir.

Ofkelenen insanin  cevresinden almak istedidi
tepkileri:  Ofkesinin  farkina  varnlmasi, talebinin
anlasiimasi , pazarlik ve uzlasmadrr.



OFKE DUYGUSUNUN __
OZELLIKLERI =~ 4

Saldirganlik bir davranis , ofke ise bir duygudur.
Durumluk ve surekli olmak Uzere 2 bilesenden olusur.

Sanilanin aksine insanlar sevmedikleri kisilere yonelik
degil genelde sevdikleri kisilere ya da tanidiklarina
karsi ofkelendikleri arastirmalar sonucu ortaya
clkmistir.

Kadinlar 6tke duygular haric diger duygularini daha
kolay ifade ederken , erkekler 6tke duygularnni diger
duygulara gore daha rahat ifade edebilmektedirler.



OFKE DUYGUSUNUN
OZELLIKLERI

» Ofkenin nedeni bir durum olay veya baska bir kisidir
iInanct  yanlstir.  Ofkenin nedeninden  bizde
sorumluyuzdur.

- Ofkemi sert bir sekilde gdsterirsem , baskalarn bana
ozenir ve istedigimi alinm dusuncesi dogru degildir.
Bu vyolla ancak kisa suUreli isteklerimizi elde etmis
oluruz. Uzun vadede cevremizdeki insanlarin bizden
uzaklastigini goruruz.




OFKE DURUMUNDA
VUCUT TEPKILERI

» Stres ve gerginlik baslar

« Enerjimiz artar
* Nefes alip verme siklasir

« Kalp atisi hizlanir

e Kan basinci artar



OFKE DUYGUSUNUN
NEDENLERI

Cocugun, kardesi veya baska cocuklarla kiyaslanmasi
Cok sik fiziksel cezaya ve haksizhiga maruz kalmasi

Baskici, engelleyici ve yargilayici aile ortami

Cocuktan yapamayacagi seylerin beklenmesi

Okul basansizigr varsa bunun yarattigr  yetersizlik
duygusu



OFKE DUYGUSUNUN
NEDENLERI

Suregelen hastaligl varsa bunun yol actigr engelleme

Anne baba ve ogretmenlerin ayni durum ve davranis
karsisinda futarsiz davranmalari.

Asint - Ofkenin - normal  sayildigr ailelerde  yefisen
cocuklarda , Ofkelenmeyince dinleniimeyecekleri
dusuncesi olusur.

Yakin cevresindeki buyuklerin sik sik ofkelendiklerini ve
isteklerini bu yolla gerceklestirdiklerini gorunce kendisi
de ayni yola basvurur.




OFKE DUYGUSUNUN
NEDENLERI

llefisim cagindaki mUthis gelisimler , insanlar arasi
lletisimi  engellemektedir. Okul , aile ve arkadas
ortaminda yasanan iletisim eksikliklerinin - yol actiQl
guclUkler , duygu ve dusunceleri ifade edememe |,
gerginlik ve ofke ye de yol acmaktadrr.

Cok ofkeli olmanin , genetik veya fizyolojik nedeni
olabilir.

Belirli bir duruma karsi nasil bakmay! sectigimiz ¢cok
onemlidir.




OFKE DUYGUSUNUN
NEDENLERI

« Baskalarnin bizden farkligini yanlis olarak gormek

gercekci olmayan bir yaklasimdirr.

* Bir baskasini degistirmek neredeyse imkansizken , bunu

Imkanli ve mumkun saymamiz.



ANNE BABAYA
ONERILER

Cocugun rahat hareket edebilecegl ve enerjisini
aktarabilecegi ortamlar hazirlanmalidir.

Yapabilecegi islerde sorumluluk verilmelidir.
Yapamayacagqi isler veriimemelidir.

Cocuk sakin kalarak zor bir durumla basa ciktiginda |,
onu takdir ederek bu olumlu davranisint dn plana
clkariimalidir.




ANNE BABAYA
ONERILER

Amac , ofkenin disa vurulmasini engellemek degil , uygun
bir dille ifade edilmesini saglamakitir.,

Ofkeyi  kontrol ederek kendimize zarar vermeyi
engellemenin elimizde oldugu hem anlatimall hem de
ornek davranislarla gosteriimelidir.

Anne baba cocuga iyi bir model olmalidir.

Kalabalk ortamlarda anne baba veya c¢cocugun
ofkelenmesi catisma ortamina yol acar. Daha sonra yalniz
kalindiginda , kalabalik or’romdo olan olumsuz davranislar
Uzerinde konusulabillir. -~




ANNE BABAYA
ONERILER

Cocuk ofkelenmesin diye her istedigini yapmasi hos
gorulmemelidir.

Alle icinde kurallan tartismasina , kendini savunmasing
izin vermek gerekir. Cocugun kendisini ifade etme
becerisini ve haksiz duruma duostbgunde hakkini
aramasini ogretmis oluruz.

Anne babalarin cocuk ye’ri§|lrme
ortak ve tutarl olmalidr.

ek kurallar



ANNE BABAYA
ONERILER

« Cocuk ofkelendiginde panige kapllip hemen tepki
vermek yerine , onu etkili bir sekilde dinlemek cok
onemlidir.

- Ozellikle ergenlik déneminde duygularnn anlasiimasi
onemlidir. Toplumsal baski ve gelenekler duygular
kolay ifade etmeyi engellemektedir. Alle icinde rahat
ifade edebilecegi ortamlar hazirlamaliyiz.




OFKEMIiZIN SALDIRGANLIGA
DONUSMEMESI ICIN...

» Bizi ofkelendiren insanlann yaptiklan degil , yapilanlara
iliskin dUsUncelerimizdir. Orn , koridorda size carpan
kisiye karsi olumsuz dusUncelerimiz varsa bu davranisa
ofkelenebiliriz. Diger yandan olumlu dusuncelerimizin
oldugu birisi bize carpsa yanlislikla carptigini dusinerek
ofkelenmeyebiliriz. CUnkU zihnimizde &fkeye neden
olan ' ukala adam’ yargilayici imaiji yerine * iyi insan
imaiji vardir. -




OFKEMIiZIiN SALDIRGANLIGA
DONUSMEMESI ICIN...

 Duygularmizin nedeni baskalarinin yapftiklarn degil |
bizim onlarnn davranislarina iliskin yaptigimiz yorumdur.

« Bu yuzden oOfkemizi ifade etmede kullanacagimiz ilk
adim , karsimizdaki kistyi ofkemizin sorumlusu olarak
gormemektir. CUnkU Ofkemizi , karsimizdaki kisiyi
suclayarak ifade effigimizde muhtemelen ofkemizi
fam olarak ifg~n ~teamie Alewo
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OFKEMIZIN SALDIRGANLIGA
DONUSMEMESI ICIN...

 Farkinda olmadan c¢ok sk kullondigmiz ve bizi
ofkelendiren * asla * ya da ‘ olmal olmamal’ gibi
sozcuUkleri zihnimizde vyakalayip bunlan fark edip
yverlerine daha islevsel sdzcUkler kullanilabllir.

' bu araba asla calismaz " mutlaka gelmeli’ gibi
sozcUkler oftkemizin hakll oldugu dusuncelerine yol acar.

“arabanin akusunu degistirirsek araba calisabilir’
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OFKEMIiZIiN SALDIRGANLIGA
DONUSMEMESI ICIN...

lletisim becerilerine sahip olursak , karsidaki kisiyi daha
lyi anlamamiz ve kendimizi daha rahat ifade
edebilmemiz kolaylasacaktir.

Empati , etkin dinleme gibi temel iletisim tekniklerini
hayatimizda uyguladigmiz zaman insanlarla daha
etkili iletisim ortamlannda bulunuruz.

Toplumumuzda insanlann  saldirgan  davranislar
gosterdikleri olaylara baktigmizda genelde birbirlerini
dinlemediklerinden ve dinlemedikleri icinde birbirlerini
anlamadiklanndan koynokldnmak’rodw




OFKEMIiZIN SALDIRGANLIGA
DONUSMEMESI ICIN...

 Bazen bizi ofkelendiren sebeplerin yakin cevremizde
oldugunu fark ederiz. Kendimizle bas basa
kalabildigimiz , dinlenebilecegimiz  bir vakit
ayirabilirsek cevremize karsi daha duyarl olabiliriz.

- Orn, isten cok yorgun gelen bir babanin , kendisine
ayirabilecegi 15 dakikalk bir sUre sonunda
cocuklarinin isteklerine otkelenmeden yanit verebilir.




OFKEMIiZIN SALDIRGANLIGA
DONUSMEMESI ICIN....

« Eger  Dbelrli saatlerde veya belrli durumlarda
ofkeleniyor ve bu ofkemizin siddeti arfiyorsa , bu
konusmalarn zamanini degistirebiliriz.

« Orn, karni acikinca cok ofkelenen acliga tahammuld
olmayan bir kisinin esiyle konusmak istedigi baz
konulan yemekten sonra ya ertelemesi , gereksiz bir
catisma ortamini engelleyecektir.




OFKEMIiZIiN SALDIRGANLIGA
DONUSMEMESI ICIN....

Ofke siddetimizi artiran ortomdan bir an 6nce
uzaklasmamiz , ofke siddetimizi azaltacaktirr.

Sinif  icerisinde  bir arkadasiniz  ile  tartismaya
basladiginzda hemen o ortamdan ayrimak , daha
sonra sakinlestiginizde tartismaya  yol acan olayi
arkadasiniz ile tekrar degerlendirmek etkili bir davranis
olacaktir. Hatta sinif ortamini terk edip , lavaboda
elimizi yUzumuzU yikamamiz sakinlesmemizi
hizlandiracaktir.

Peygamber efendimiz Hz. Muhammed ( s.a.v.) bir
hadisinde * Ofke seytandandir. Seytan ise afesten
yaratimistir. Ates ise su ile sondurUimektedir. Oyleyse
piriniz ofkelenince hemen kalksin abdest alsin
buyurmuslardir. -




OFKE KONTROL YONTEMLERI
TIMUS BEZI

Ofkelendigimiz zaman dilimizi damagdimiza yapistiralim.
Bu yontem anlik &fkeleri kontrol etmek icin kullanilir. Dil
damaga yapisinca timus bezi aktive olur. TimuUs bezi
bagisiklik sistemini ayakta tutar.

TimUs bezi beyin ile irfibata gecer ve asinlidi énler. Ofke
, kaygl ve uzuntunun asin yasanmasini engeller. Daha
kontrollU ve olumlu dusunmeye yol acar.

TimUs bezi gogse vuruldugunda veya kahkaha
atildiginda aktfive olur. Sinirlenince gulme veya
aglarken gogse vurma ruhsal acidan iyilik durumuna
yol acar.
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OFKE KONTROL YONTEMLERI
SOL KULAK

lkna etmede gUclUk yasanan durumlardao
karsimizdaki kisinin sol kulagina kisik sesle konusmaliyiz.

Sol kulagina konusulan birinin beynin sag tarafi akfif
hale gelir. Dinlemeye baslar ve anlama kabul etme
Ikna olma kolaylasir.

Biz sesimizi kistigmizda, Oofkemizin de sesi kisllir,
karsimizdaki kisi de sakinlesir.




OFKE KONTROL YONTEMLERI
UYKUNUN ONEMI

« Kaliteli okul, sinir sistemini onarir.

« Aksam yatarken sag tarafiniza dogru yatmaya ozen
gosterin. Sag tarafa dogru yattiginizda , zamanla sag
burun deliginiz kapanacak ve sol burun deliginiz ile
nefes alip vermeye baslayacaksiniz. Sol burun deligi ile
yapillan nefes alis verisi , beynin sag yarim kuresini

aktivite eder. ‘

—

(

g———_



OFKE KONTROL YONTEMLERI
UYKUNUN ONEMI

« Sag beyin yarmkuresinin  uyarimasi, kalp hizmizin
yavaslamasing, tansiyonumuzun dusmesine ve mide-
bagirsak faaliyetlerimizin  yavaslamasina vesile olur.
Dolayisiyla kalbimiz daha az yorulur, uykuya dalmamiz

daha kolaylasir, bu da istirahatimizin daha iyi olmasina
Imkan saglar.

* Ayrica sag tarafa dogru yatmakta dinimizde sinnettir.

W




OFKE KONTROL YONTEMLERI
NEFES EGZERSIZI

Gozlerinizi yavasca kapayin. Sag elinizi gdobeginizin
Uzerine, sol elinizi de gogsunuzun Uzerine koyun. Nefes
alp verirken sol eliniz gdogsunuzun inip  kalkfigini
hisseftsin.

Burnunuzdan yavas bir sekilde ama alabildiginiz kadar
nefes alin. Nefes alirken icinizden 4 e kadar sayin.

Sonra aldiginiz nefesi ,agzinizdan yavas yavas verin,
Verirken de icinizden 6 ya kadar sayin.

Nefes vermeyi, nefes almaktan daha yavas
yaptiginiza emin olun.

Bu egzersizi gerildiginiz veya bunaldiginiz herhangi bir
zamanda ve yerde yapabilirsiniz.



OFKE KONTROL YONTEMLERI
NEFES EGZERSIZI

Nefesinizi birden almayin, yani aniden cigerlerinizi
hava ile doldurmayin.

« Agizdan degil burnunuzdan nefes alin.

En Onemlisi nefes egzersizlerini arka arkaya tekrar
etmeyin. Her nefes alisinizin arasina 5-6 kere de hormal
nefes alis verisinizi  koymaniz  gerekir.  Bunu
yapmadiginiz  taktirde  kandaki  oksijen  miktari
artacagindan, sizde bas donmesi yaratabilir.




OFKE KONTROL YONTEMLERI
GEVSEME EGZERSIZI

Bu calisma vucudumuzdaki kas gruplarnin iradi olarak
gerilmesini, sonrada gevsetilmesini icerir.

Bir kas gergin oldugunda bu gerginlik ne derece
yogunsa kas serbest oldugunda yasanacak olan
gevseme yani olcude yogun olacaktrr.

Daha oOnce ogrendigimiz gibi nefes alma egzersizi
yapalim.

Yumruklarinizi tyice sikin. Gerginlestigini hissedin. Simdi de
yavas yavas birakin. Ellerinizin gevsedigini
hissedeceksiniz.




OFKE KONTROL YONTEMLERI
GEVSEME EGZERSIZI

« Sag omzunuzu sol kulaginiza dogru kaldirmaya calisin,
lyice kaldinn... Simdi gerginligi hissedeceksiniz. Yavas
yavas serbest  birakin... Tamamen gevsemesini
saglayin... Omzunuzdaki gevsemeyi hissedin...

« Simdi sol omzumuza ayni seyi yapacagiz. Sol
omzunuzu kulaginiza dogru kaldirmaya calisin... lyice
kaldinn gerginligi  hissedin... Yavas yavas serbest
birakin, gevsemesini saglayin... Omzunuzdaki
gevsemeyi hissedin..




OFKE KONTROL YONTEMLERI
GEVSEME EGZERSIZI

El bileklerimizi iyice gerin. Ve serbest birakin.
Gevsemeyi hissedeceksiniz.

Ayak bileklerinizi iyice bukerek gerin. Ve serbest
birakin. Gevsemeyi hissedeceksiniz.

Basinizi ceneniz gogsunUze degecek sekilde One
dogru bukUn. Boynunuzdaki gerilimi hissedin. Yavasca
serbest birakin. Gevsetin gevsemeyi hissedin.

Cenenizden futarak basinizi geriye dogru gerin.
Boynunuzdaki gerilimi  hissedin.  Yavasca serbest
birakin. Gevsemeyi hissedin.




OFKE KONTROL YONTEMLERI
GEVSEME EGZERSIZI

Dudaklannizi  olabildigince sikin.  Daha  kuvvetil
gerginligi hissedin. Tamamen gevsetin. Bu gevsemeyi
hissedin.

Dislerinizi iyice sikin. Gerginligi hissedin.. Simdi birakin.
Tamamen gevsetin.. cene kaslarinizda gevsiyor

Simdi alin kaslanniza dogru ilerleyin. Bir seye caniniz
sikilmis gibi alninizi iyice kinstinn.... Alninizdaki gerginligi
hissedin .... Simdi birakin

Gozlerinizi siki siki kapatin... lyice sikin... Gozlerinizin
etrafindaki gerilimi hissedin .. Simdi gozlerinizi gevsetin




OFKE KONTROL YONTEMLERI
GEVSEME EGZERSIZI

Simdi son kez tUm vUcudunuzu gereceksiniz. Kollarinizi,
bacaklarnizi, ayaklarinizi, dudaklarnnizi, alninizi hep
birlikte gereceksiniz. Tum vUOcudunuz geriimeli
Baslayin .. lyice gerilin .. TUm vUcudunuz gerilsin. Simdi
yavasca birakin. TUm vicudunuzu gevsetin. lyice
gevsetin.. Cok iyi. Yavasca derin bir nefes aln,
nefesinizi futun ve birakin.

Vucudunuz tamamen gevsedi...
Simdi artik gozlerinizi yavasca acabilirsiniz.




SON
KATILIMLARINIZDAN DOLAYI TESEKKUR
EDERIZ



