OFKE _
KONTROLU

ARNAVUTKOY

REHBERLIK VE ARASTIRMA

MERKEZI




Genellikle engellenme, haksizliga ugrama,

elestirilme, kiiciimsenme, saldiriya ugrama, tehdit Sikligi, suresi, yogunlugu ve ifade

edilme gibi rahatsiz edici durumlarda ortaya ¢ikan etme bicimleri kisiden kisiye
onceden planlanmamis duygusal bir durumdur. farkhlik gosterir

Tehlikeli durumlara hazirlayici, koruyucu,
dogal ve evrensel bir duygudur




OFKENIN
TURLERI

Kas gerilimi, sinir sisteminin
uyarilmasi durumudur. Siddeti

algilama ve engellenmenin etkisine
gore artar.

Cok sayida durumu sikici, engelleyici
algilayarak surekli ofke yasama

durumudur. Saglik (fiziksel — ruhsal) ve
sosyal uyum sorununa neden olur.




Duygu Boyutu:
Ofke ortaya
ciktiginda yasanilan
duygulan icerir.
Ornek: Sikinti,
kizginlik, ¢caresizlik
gibi

OFKENIN

BOYUTLARI

Dusunce Boyutu:

Ofke duyulan kisiye
duruma ya da olaya
iliskin dusunceleri
icerir.
Ornek:dislandigini
dusunmek

Davranis Boyutu:
Ofkeliyken goOsterilen
davranislan icerir.
Ornek:Yikmak, kirmak,
bagirmak, duvar
vurmak ve bu tur
saldirgan davranislar

Iletisim Boyutu:
Ofkeyi ifade etme
bicimi olarak
tanimlanir.
Ornek:sses tonunun
yukselmesi ve ofkeli
ve tehditkar bakislar

gibi.



OFKENIN OZELLIKLERI
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1. Ofke dogal, normal ve evrensel

bir duygudur.

2. Ofke fizyolojik 6geleri olan bir duygudur,
davranis tarzi degildir

3. Ofke cogu kez saldirgan tepkiye
dontsmeden tehlikesiz hale getirilebilir ve

getirilmelidir.

4. Ofkenin hedefi cogu zaman yabancilar
degil yakinlarimizdir.

5. Ofkelenmek icsel bir yasanti ve bir duygu
durumudur.

6.Planli degil spontandir.

7.0fke tum duygular gibi gecicidir.

8.0fke kisiyi tehditlere karsi uyarir ve
kendisini korumasini saglar.

9.0fke yeni 6grenmeler icin motivasyon
kaynagidir.

10. Ofke kontrol edilebildigi surece
saglikhdir ve ise yarar aksi takdirde
Kisinin kendisi ve cevresi icin zararlidir
11. Her bireyin 6fkelendigi durumlar
farklidir.

12. Kontrolden ciktiginda, insandaki
muhakeme ve mantikli

dlisunme yetisini ortadan kaldirir.

13. Ofkenin derecesi, genellikle ilgili
olan konu ya da seye verilen dnem
derecesi ile paralellik gosterir.




. YONETIMi-

KONTROLU

Ofke Yonetimi Kizginhigin ve 6fkenin yol actig: duygusal
ve bedensel tepkileri azaltabilmek ve ofkeyi saglikli bir
bicimde denetim altina almak ve ifade etmektir.

Ofke yonetimi 6fkenin kontrollu bir bicimde, kisiye zarar

| vermeden ifade edilmesidir.

Ofke kontroliiniin amaci, kizginligin ve ofkenin yol actig:
duygusal ve bedensel tepkileri azaltmaktir.




OFKE NE DEGILDIR

1. Ofkenin ifadesi kalitsal degildir.

2. Ofke otomatik olarak saldirganliga yol
acmaz

3. Ofke bir problem ¢co6zme araci degildir.
4. Baskalarini suclama bicimi degildir.

5. Baskalarini kontrol etme yolu degildir.
6. Hakli ¢cikma yolu deqildir.

/. Slddeti ve suc islemeyi hakli kilmaz.
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3 OFKE DURUMUNDA

Vicut Tepkileri

oAdrenalin salgisi artar
oNefes alip verme siklagir
oKalp atislari hizlanir
oKan basinci artar

oViicut ve zihin “savas ya
da kac¢” tepkisi igin
hazirdir.

Ofke ve Zihinsel
Tepkiler

*Konsantrasyonbozuklugu
*Dusuk performans
*Unutkanhk

*Uykusuzluk

*Dikkatsizlik

*Stres, gerginlik ve saldir-
ganlagsma baslar.




OFKEMIZI NEDEN YONETMELIYIZ

. Ofke, kontrol edilmediginde kisinin kendisi ve gevresi icin zararl olabilir
. Kisiyi gli¢cslizlestirir

. Bir hedefi bagsarmaya yonelik engel olusturur

. Kisilerarasi iligkilere zarar verir

. Fiziksel ve ruhsal sorunlar yaratir

. Yeti ve performans diisukliigiine neden olur

. lligkilerin zorlagsmasina sebep olur

. Yikici etkilere yol acar

. Cocuk istismari, ev ici siddet, fiziksel ve sozel taciz gibi sorunlarda
goriilebilecegi gibi bircok sosyal ve kisisel problemin ortaya ¢ikisinda rol
oynar

10. Kisiler arasi iligkilerde problem yasanan bir¢cok durumda onemli bir
etkendir ve bireylerin is ve aile yasantilarina iligkin ciddi sorunlarin ortaya
ctkmasina neden olur
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11. Kisith problem ¢ozme becerileri nedeniyle birey sosyal
iligkilerden kacginir

12. Kisilerde sigara kullanma madde bagimliligi yeme
bozukluklari depresyon gibi sorunlar acgiga ¢ikabilir

13. Bireyler siklikla diger duygularini da uygun bir
sekilde ortaya koyma giliclugu cekerler

14. Bu kisilerde gerginlik stres gibi ruh sagligini tehdit
eden kronik problemler ortaya cikabilir

15. Uygun yollarla ifade bulamayan ofke saldirganlik ve
diismanlik duygulari kisilerde ciddi saglik problemleri
ortaya c¢ikarabilir

16. Ozellikle bagisiklik sistemi kalp damar hastaliklari
mide bagirsak sistemi hastaliklari riskleri artar

OFKELI BIR INSANLA
KARSILASTIGINIZDA;

1-Sakin kalmaya ¢alisin.

2-Karsinizdakini  ilgiyle ve ciddiyetle
dinleyin.
3-Karsinizdakinin sozlnu kesmeyin,

anlatacaklarini bitirmesine izin verin.
4-Karsinizdakine onu anladiginizi hissettirin.
5-Karsinizdakini  ofkelendiren  konulari
belirleyin, ger¢cek sorunun ne oldugunu
anlamaya c¢alisin.

6-Dikkatinizi, sorun ve sorunun ¢ozumii
uzerine odaklayin.

7-Onalimit verin, yardim etmeye caligin
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OFKELENDIGINIZI
HISSETTIGINIZ
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OFKE KONTROL BECERILERi

Kendinize éfkenizi fark etmek icin
izin verin. "Ben su anda cok ofkeliyim”
deyin ve sunlar: yapin:

[110'a kadar sayin ve sakinlesin; 1,2,
sakin ol, 3.4 sakin ol...

[] Derin derin nefes alin ve yavas yavas
verin.

[] Bunlar1 yaparsamz kan basineiniz
diiser rahatlarsimz. Ofkeyle hareket
etmeyin.

[] Sakinlesip rahatlayinea durumu
ifade edin.

Bunlar:1 "O" anda
vapamiyorsaniz;

[] Ortamdan uzaklasin

[| Baska bir sey ile ugrasin
[] Oday1 degistirin

[] Disar: eilap temiz hava alin.

Bunlar: da yapammyorsamz;
Karsimizdakine "Ben su an

ofkeliyim, zamana ihtivacim

var, su an konusmalk
istemiyorum' diyebilirsiniz.




OFKENIZI KONTROL.

ETMEYI OGRENIN

OFKE KONTROL EDILEBILIR
BIR DUYGUDUR

OFKEN VE NEFSIN BiR OLUP
AKLINI YENER. DAIMA
SABIRLI, SEBATL| VE

IRADENE SAHipP OLASIN.

SEYH EDEBAL]




ARNAVUTKOY
REHBERLIK
ARASTIRMA MERKEZI
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