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OFKE NEDIR?

« Hakkimiz olani alamadigimizda veya 6nem verdigimiz bir insanin
beklentilerimiz dogrultusunda davranmadiginda yasanan , o olaya
iliskin yasanmasi sinirinda kaldiginda insan dogasinin geregi olan

bir duygudur.

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

 Saldirganlik ile ayni sey degildir. Saldirganlik , 6fkenin kontrol
edilemedigi durumlarda ortaya ¢ikan bir davranistir.



OFKE DUYGUSUNUN
OZELLIKLERI

- Ofkeye yol acan olaylar , 6fkeyle ilgili digiinceler
gosterilen tepkiler kisiden kigiye gore degisir.

« Hem igsel hem de kigiler arasi olusan bir duygudur.

» Ofkenin nedeni, i¢sel yasantilar sonucu ¢evresel
yasantilara gésterilen yansitmalardir.

- Ofkelenen insanin ¢evresinden almak istedigi
tepkileri: 6fkesinin farkina varilmasi, talebinin
anlasilmasi , pazarlik ve uzlasmadir.



OFKE DUYGUSUNUN
OZELLIKLERI

 Saldirganlik bir davranis , 6fke ise bir duygudur.

 Sanilanin aksine insanlar sevmedikleri kigilere yonelik

degil genelde sevdikleri kigilere ya da tanidiklarina
karsi ofkelendikleri arastirmalar sonucu ortaya
ctkmistir.



OFKE DUYGUSUNUN
OZELLIKLERI

» Ofkenin nedeni bir durum olay veya baska bir kisidir
inanci  yanhstir. Ofkenin  nedeninden biz de
sorumluyuz.

Ofkemi sert bir sekilde gosterirsem , baskalars
benden ¢ekinir ve istedigimi alirim distincesi dogru
degildir. Bu yolla ancak kisa siireli isteklerimizi elde
etmis oluruz. Uzun vadede c¢evremizdeki insanlarin
bizden uzaklastigini gorirdz.



OFKE DURUMUNDA
VUCUT TEPKILERI

« Stres ve gerginlik baglar
 Enerjimiz artar

* Nefes alip verme siklasir
 Kalp atigi hizlanir

 Kan basinci artar



OFKEMIZIN SALDIRGANLIGA
DONUSMEMESI ICIN...

 Bizi 6fkelendiren insanlarin yaptiklar: degil , yapilanlara
iliskin distincelerimizdir. Orn , koridorda size c¢arpan
kisiye karsi olumsuz disincelerimiz varsa bu davranisa
ofkelenebiliriz. Diger yandan olumlu disiincelerimizin
oldugu birisi bize ¢arpsa yanliglkla ¢arptigini distinerek
ofkelenmeyebiliriz. ¢linki zihnimizde 6fkeye neden olan
ukala adam’ yargilayici imaji yerine ' iyi insan ' imaj!
vardir.



OFKEMIZIN SALDIRGANLIGA
DONUSMEMESI ICIN...

« Duygularimizin nedeni bagkalarinin yaptiklarindan ziyade
bizim onlarin  davraniglarina iliskin  yaptigimiz
yorumumuzdur.

 Bu ytzden 6fkemizi ifade etmede kullanacagimiz ilk adim
karsimizdaki  kigiyi o6fkemizin sorumlusu olarak
gormemektir. Cunki ofkemizi , karsimizdaki kisiyi
suglayarak ifade ettigimizde muhtemelen 6fkemizi tam
olarak ifade etmemis oluruz.



OFKEMIZIN SALDIRGANLIGA

DONUSMEMESI iCIN...

* Farkinda olmadan ¢ok sik kullandigimiz ve bizi
ofkelendiren ' asla ' ya da ' olmali olmamali’ gibi
sozclkleri  zihnimizde yakalayip bunlarin  yerine,
sorunumuzu ¢ozecek esneklikte diisinmeye ¢alismaliyiz.



OFKEMIZIN SALDIRGANLIGA

DONUSMEMESI ICIN...

« TIletisim becerilerine sahip olursak , kargidaki kisiyi daha
iyi anlamamiz ve kendimizi daha rahat ifade edebilmemiz
kolaylasacaktir.

« Empati

, etkin dinleme gibi temel iletigsim tekniklerini

hayatimizda uyguladigimiz zaman insanlarla daha etkili
iletisim ortamlarinda bulunuruz.

e Toplumumuzda  insanlarin  saldirgan  davranislar

gosterdik
dinlemedi
anlamadik

eri olaylara baktigimizda genelde birbirlerini
klerinden ve dinlemedikleri icin de birbirlerini

arindan kaynaklanmaktadir.



OFKEMIiZIiN SALDIRGANLIGA
DONUSMEMESI ICIN...

« Bazen bizi ofkelendiren sebeplerin yakin ¢evremizde
oldugunu fark ederiz. Kendimizle bas basa kalabildigimiz
, dinlenebilecegimiz bir vakit ayirabilirsek gevremize
karsi daha duyarli olabiliriz.

« Orn, isten ¢ok yorgun gelen bir babanin , kendisine

ayirabilecegi 15 dakikalik bir stre sonunda gocuklarinin
isteklerine 6fkelenmeden yanit verebilir.



OFKEMIiZIN SALDIRGANLIGA
DONUSMEMESI ICIN....

« Eger  belirli saatlerde veya belirli durumlarda
ofkeleniyor ve bu o6fkemizin siddeti artiyorsa , bu
konusmalarin zamanini degistirebiliriz.

Orn, karni acikinca ¢ok &fkelenen achga tahammiilii
olmayan bir kisinin konusmak istedigi bazi konular
yemekten sonraya ertelemesi , gereksiz bir c¢atisma
ortamini engelleyecektir.



OFKEMIiZIN SALDIRGANLIGA
DONUSMEMESI ICIN....

« Ofke siddetimizi artiran ortamdan bir an d&nce
uzaklasmamiz , 6fke siddetimizi azaltacaktir.

Sinif igerisinde bir arkadasiniz ile tartismaya
basladiginizda hemen o ortamdan ayrilmak , daha sonra
sakinlestiginizde tartismaya yol agan olay! arkadasiniz ile
tekrar degerlendirmek etkili bir davranis olacaktir. Hatta
sinif ortamini terk edip , lavaboda elimizi yuzimdzd
yikamamiz sakinlesmemizi hizlandiracaktir.



OFKE KONTROL YONTEMLERI
TIMUS BEZI

» Ofkelendigimiz zaman dilimizi damagimiza yapigtiralim.
Bu yontem anlik 6fkeleri kontrol etmek igin kullanilir. Dil
damaga yapisinca timis bezi aktive olur. Timis bezi
bagisiklik sistemini ayakta tutar.

e Timus bezi beyin ile irtibata geger ve asiriligi onler.

Ofke , kaygi ve iziintiinin agiri yasanmasini engeller.
Daha kontrolli ve olumlu diiginmeye yol agar.

e Timus bezi gogse vuruldugunda veya kahkaha atildiginda
aktive olur. Sinirlenince gilme veya aglarken gogse
vurma ruhsal agidan iyilik durumuna yol agar.



OFKE KONTROL YONTEMLERI
UYKUNUN ONEMI

« Kaliteli uyku , sinir sistemini onarir.



OFKE KONTROL YONTEMLERI
NEFES EGZERSIZI

Gozlerinizi yavasca kapayin. Sag elinizi  gobeginizin
lizerine, sol elinizi de gogsiniziin uzerine koyun. Nefes
alip verirken karninizin inip kalktigini hissedin.

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

Sonra aldlgmlz nefesi, agzinizdan yavas yavas verin.
Verirken de iginizden 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 oOnemlisi nefes egzersizlerini arka arkaya tekrar
etmeyin. Her nefes alisinizin arasina 5-6 kere de normal
nefes alis veriginizi koymaniz gerekir. Bunu yapmadiginiz
taktirde kandaki oksijen miktari artacagindan, sizde bas
donmesi yaratabilir.



OFKE KONTROL YONTEMLERI
GEVSEME EGZERSIZI

Bu c¢alisma vicudumuzdaki kas gruplarinin iradi olarak
gerilmesini, sonrada gevsetilmesini igerir.

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

Daha 6nce 6grendigimiz gibi nefes alma egzersizi yapalim.
Yumruklarinizi iyice sikin. Gerginlestigini hissedin. Simdi
de yavas vyavas birakin. Ellerinizin  gevsedigini
hissedeceksiniz.



OFKE KONTROL YONTEMLERI
GEVSEME EGZERSIZI

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

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

Basinizi ¢eneniz gogsiiniize degecek sekilde one dogru
bikin. Boynunuzdaki gerilimi hissedin. Yavas¢a serbest
birakin. Gevsetin gevsemeyi hissedin.

Cenenizden tfutarak basinizi geriye dogru gerin.
Boynunuzdaki gerilimi hissedin. Yavas¢a serbest birakin.
Gevsemeyi hissedin.



OFKE KONTROL YONTEMLERI
GEVSEME EGZERSIZI

Dudaklarinizi olabildigince sikin. Daha kuvvetli gerginligi
hissedin. Tamamen gevsetin. Bu gevsemeyi hissedin.
Dislerinizi iyice sikin. Gerginligi hissedin.. Simdi birakin.
Tamamen gevsetin.. gene kaslarinizda gevsiyor

Simdi alin kaslariniza dogru ilerleyin. Bir seye caniniz

sikilmis gibi alninizi  iyice kiristirin....  Alninizdaki
gerginligi hissedin .... Simdi birakin

Gozlerinizi siki siki kapatin... Iyice sikin... Gézlerinizin
etrafindaki gerilimi hissedin .. Simdi g6zlerinizi gevsetin



OFKE KONTROL YONTEMLERI
GEVSEME EGZERSIZI

Simdi son kez tim vicudunuzu gereceksiniz. Kollarinizi,
bacaklarinizi, ayaklarinizi, dudaklarinizi, alninizi hep
birlikte gereceksiniz. Tum viicudunuz gerilmeli .. Baslayin
. Iyice gerilin .. Tim viicudunuz gerilsin. Simdi yavasca
birakin. Tim viicudunuzu gevsetin. Iyice gevsgetin.. Cok
iyi. Yavasca derin bir nefes alin, nefesinizi tutun ve
birakin.

Viicudunuz tamamen gevsedi...
Simdi artik gézlerinizi yavas¢a agabilirsiniz.



