OFKE ve OFKE YONETIMI ve COVIT-19

Ofke gelir goz kararr, ofke gider yiiz kizarr.

Suat AKTAN

Uzm. Psikolojik Danisman



SUNUM ANALIZI
Ofke nedir?

Ofke anormal midir?

Hangi durumlarda ofkeleniriz?

Ofkenin tetikleyicileri nelerdir?

Ofke durumunda viicut tepkileri nasil olur?

Ofke kisi icin ne zaman problem haline gelir?
Cocuklar neden ofkelenir?

Ofke sorunu yasayan cocuk karsisinda ne yapabiliriz?
Ofke Yonetimi nasil olur?

Ofkeyle bas etmede kullanilan yanlis yollar nelerdir?
Ofkeyle bas etmede olumlu bas etme yollar1 nelerdir?



" OFKE NEDIR?

* Bireyin herhangi bir engellenme, adaletsizlik ya da
kendi benligine yonelik bir tehdit hissettiginde
yasanan duygudur .




OFKE

Ofke; doyurulmamus isteklere, istenmeyen sonuclara
ve karsilanmayan beklentilere verilen duygusal
tepkidir.

Siddeti hafif huzursuzluktan siddete kadar
degisebilen duygusal bir durumdur.
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Ofke Anormal midjr?

e sik olarak olumsuz

* Son derece dogal, evrensel, oriinse de olumlu olarak
herkesin yasadig, cullanilabilir.
kisilerarasi iletisimi - Ofke ortada bir problem
diizeltici olabilen bir oldusunu gosterir.
duygudur. = =

» Ofke hareket saglamak icin
enerjl verir .

« Ofke hislerimizi ifade
etmemizi saglar.

* Ancak, ofke ayni zamanda
kontrol edilemeyen, yikici
bir bicimde davranislara
yansiyarak saldirgan ve son
derece tahrip edici
tepkilere dontisme
potansiyeline sahip bir
duygudur.




; G| DURUMLAR
OFKELENIRIZ?

» Utanc hissettigimizde,

* Hayal kinkligina
ugradigimizda,

* Kendimizi engellenmis
hissettigimizde,

» Haksizliga ugradigimizda,

* Kiskanclik hissettigimizde,

* Yalnizlik,itilmislik,kaygi
hissettigimizde,

o Sikildigimizda,

* Anlasilamadigimizi
hissettigimizde..




Ofkenin tetikleyicisi nelerdir?
Di1s Durumlar (disardan) I¢c Diinyamz (bizden)

1l 1S1 kot I mutsuz,kirgin),
Belirli bazi kisiler ¢ Hisler ( kirgin)
arkadas) A
DU$UHC€1€I’ (yapamazsam,
pandemi istedigim gibi gelmezse),
Olaylar (pandemi) digim gibi gelmezse)
Tratik yogunlugu Ruh hali (depresyon,kaygili)
Erteleme (ders calisma) Davranlslar (gbrevini ve 6devini
yapmamak)

Gecikme (is yerine gecikme) vb.



Ofkeyle iliskili diger faktorler

Aile yapisi
Ebeveyn tutumlari

Toplumun bakisi
Medva

Baski ve siddetin aile yapisinda
etkili bir arac haline gelmesi

Ailede otoriter ya da baskici
anne- baba var ise cocuklar
cekingen, ozgiivensiz, uirkek ve
baskalar1 tarafindan kolayca
yonlendirilebilen bir karakter
yapisina sahip olabilir.

Ayrimcilik Yapan Anne-Baba
Tutumu ise ¢ocuklarin
bagkalarina saldirgan bir tutum
sergilemesine neden olabilir.

Medyada siddet-saldirganlik-
taciz- saygisizlik vs gibi
durumlari normallestirmesi.



*Stres ve gerginlik baslar
*Adrenalin salgisi artar
Nefes alip verme siklasir
Kalp atislar1 hizlanir
*Kan basinci artar

,_ *Vicut ve zihin “savas ya da
\ kac” tepkisi icin hazirdir.
' \



- Ger¢ek-dis1 beklenti: Ebeveynler; cocugun reel

Eotansiyelini yok sayip,ona gercek-disi hedefler
elirlediginde. (SAY. Yetenegi yok ama doktor olsun)

- Engellendiginde: Cocugun inandig1 ve egilimi olan
ir durumu , kiictimseyip , yok sayip ve

imkanlarini kisitladiginda.

- Aile ici siddet: Fiziksel, cinsel ve sozel siddet iceren

ortamlarda yer aldiginda.

- iletisimsizlik: Ebeveynlerin ve sosyal cevrenin

birbirlerini anlama-anlasilma noktasinda yarim

kaldiginda.

- Baskilanan duygu - diisiince: Cocuklarin kendi

duygu ve diistincelerini ifade edemediginde.

- Yorumlama hatasi: Dogru ve islevsel gozlem
yapamayan ebeveyn ¢ocugu yapic1 yorumlayamaz.
(-mus gibi davranir.)
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* Cocuk yogun duygular yasarken,
kendini dlnleyece < anlayacak
sakin bir yetiskine ihtiyac duyar.

* Yogun ofke problemi yasadigi
sure igerisinde onu azarlamak,
kizmak yerine yaninda
oldugunuzu sdylemeli ve onu
ancak konusursa
anlayabileceginize ikna
etmelisiniz.

* Aksi yonde bir hamle cocugun
bu tarz negatif ifade
yontemlerini i¢csellestirmesine
sebep olacaktir.




~Ofke Sorunu Yasayan Gocuk

Karsisinda Ne Yapahiliriz?

¢ Cocuklar duygu yonetimlerini anne-
babadan ogrenir. Bu sebepten iyi
rol-model olmali, iletisiminize
dikkat etmeli

* (Cocuklart medyanin kotii
etkilerinden korumalisiniz.

* Grup halinde oynanan oyunlara
tesvik etmelisiniz.

* Enerjisini rahatlikla bosaltabilecegi
spor dallarina ve aktivitelere
yonlendirmelisiniz.

» Kararh olmalisiniz, aglama nobeti ve
ofke patlamasi yagadig bir
durumda sirf agladigi igin istedigini
verirseniz karsiniza stirekli aglama
krizleri ile cikacaktir.

* Sorun katlanarak devam ediyorsa
bir uzmandan yardim almalisiniz.




~Ofke kisi icin ne zaman problem
Q%I'me elir?

entiginiz zaman kendinizi kontrolsiiz durumda
hissettiginiz oluyor mu?
2. Ofkelendiginiz durumlarda daha sonradan
onaylamayacaginiz davranislarda/sozlerde bulunuyor
musunuz?

3. Ofkelendiginiz zaman okul veya yaptiginiz islere
yogunlasmada giicliik cekiyor musunuz?

4. Ofkenizi azaltmak ve sakinlesmek icin zararh
maddeler kullantyor musunuz?

5. Ofkeniz sonucunda tutuklandiginiz veya yasal
zorluklarla karsilastiginiz oldu mu?




OFKE YONETIMI

1. Fiziksel Egzersizler
Yapin

2. Dustincelerinizi
Diizenleyin

3. Problem Cozme
Yontemi Gelistirin

4. lletigim Yontemini
Ogrenin

5. Mizaha Bagvurun

6. Kendinize Zaman Ayirin




1 Fizyolojik Uygulamalar

* Nefes Egzersizi (4-4- 8)
* Gevseme Egzersizi

* Yoga

* Spor
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2. Dusunce Duzenleme Teknigi

Bu strateji en basit anlamiyla
diisinme tarzinizi degistirmek
demektir.

Bazen kizgin insanlar
diistincelerini kiifrederek,
bagirip cagirarak ifade etme
egilimindedirler.

Kizgin oldugumuz zaman
genellikle dusiincelerimiz
gercegi yansitmaz, olaylarin
abartilmis ve QaI‘pltllm1$ bir
seklini algilar ve onu yansitiriz.

Bu tir diistinceleri fark edin ve
yerine daha mantikh olanlar
yerlestirin.

C)rne in kendi kendinize,
“eyvah, her sey mahvoldu?” gibi
bir seyler sOylemek yerine,

“diinyanin sonu degil ve buna
simdi ofkeleniyor olmam bu
olay1 olmamus hale
getirmeyecek.” diyebilirsiniz.

Her iki disiinceyi de
zihninizden gegirerek deneyin.
ofkenizin hangi dusiinceyle
arttigini ya da azaldigini goriin.

“DUSUNCE BICIMIMIZi”
DEGISTIREREK “OLUMLU
DUSUNCEYE” VE
“DUYGULARIMIZI
PAYLASMAYA” DAHA ACIK
HALE GETIREBILIRIZ.



3. Problem Cozme Yontemi

Asagidaki sorular kendimize
sorarak ofkemizin gercek
kaynaklarina odaklanmay1
ogrenebiliriz:

"bu durumda beni ofkelendiren
sey ne?"

"ne diigtintiyor ve
hissediyorum?"

"ulagmak istedigim sey ne?“
"kimler nelerden sorumlu?”
"degistirmek istedigim sey tam
olarak ne?“
"yapabilecegim ve
yapamayacagim seyler ne?"

Boyle durumlardaki en yararl
tutum; once durumu degistirip
degistiremeyecegimizi
arastirmaktir.

Degistirebilecegimiz bir seyse
cozum yollar1 arastirilabilir.
Degistirilemeyecek bir durumsa,
¢ozum icin ugrasmak yerine,
yapilacak en iyi sey sorunla
yuzlesmektir.



4. |letisim Yontemi

Ofkeli insanlar genellikle Ben Dili / Sen Dili
du§unme(.1.er_1.yargllama ve bu Ofkenin ifade edilis bicimi de

yar .1la.r13/on.unde davranma kaynaklar1 kadar onemlidir. "sen
egilimindedirler. Bu yargilar da dili" ad1 verilen ve_saldirganlik
baze.n ¢ok gergek dig1 niteligi tasiyan ifadeler yerine “ben
olabilmektedir. dili” i ade?eri kullanmaliyiz.

Eger cok hararetli bir tartisma igine
girdiyseniz, ilk yapacaginiz sey ;

yavaslayip gosterdiginiz tepkileri Orr.le.k ey

oozlemek olmalidir. Sen Dili : Beni incitmekten zevk
Akliniza gelen ilk seyi soylemeyin, ahy.o.rsun. :
yavaslayin ve asil séylemek Ben Dili : Bu davranigin beni ¢ok
istediginizi dustinun. Incitti.

Ayni anda karginizdakinin de Sen Dili : Zaten bana hi¢ zaman
soylediklerini duymaya ve anlamaya ayirmazsin, hep ¢ok isin vardur.
calisin. Ben Dili : Bana daha ¢cok zaman

Hemen cevap vermeyin. ayirirsan mutlu olurum.



* Mizah ofkenin olumsuz
tepkisini engeller. Bu ylizden
ofkeli anlarinizin mizahi
bolimlerini yakalayin ve
aklinizda hayal edin.

- Ornegin, tartisirken zihinsel
olarak az da olsa kendinizi
tartisma ortamindan
uzaklastlrllj tartismaya 3. kisinin
goziyle baktiginizda cogu
zaman tartismanin asil
sebeplerinin farkina varabilir ve
tartismanin komik yonlerini
gorebilirsiniz.

* Alternatif bir uyarilma ve
uyarilmanin yontini
degistirmeye yarar.




6. Kendinize Zaman Avirin

¢ Sinirlenip 6fkelenmemize yol

acan “seylerin” bazen yakin
cevremizde oldugunu
farkederiz.

Biraz ara verin ve giin iginde
ozellikle stresli olacagini
bildiginiz saatlerde, sadece
kendiniz icin kullanacaginiz bir

Kendine
zaman ayirin.
(")rneginybir 6gretmen, ders saman aywr !

anlatmadan once sinif ortaminin

disinda kendisine ayiracagi bir 15 \
dakikalik stuire olursa,
ogrencilerinin isteklerine,
parlamadan daha iyi yanit
verebilir...




Ofkey Ie Bas Etmede Bir Yontem

1 ) Cocuklar icin 3D kuralz:
DUR=> DUSUN=$ DAVRAN

2) Yetigkinlerler i¢in 4D kurali:
DUR = DUSUN = DUYGULARINI KONTROL ET =% DAVRAN
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"OFKEYLE BASETMEDE KULLANILAN
Y@ﬁ!éllilhl)éame(a) L LA R

- Ofkeyi Baskasina Aktarmak

- Ofkeyi Saldirganca Ortaya
Koymak

- Ofkeyi Pasif Davranislarla
Ortaya Koymak

- Ofkeyi Kendine Yoneltmek




EYLE OLUMLU BASETME
YOLLARI

1. Hangi duygunuz o6fkeye yol aciyor?
Once asil duygunuzu fark edin.
(kizgin-6fke-mutsuz)

2. Diistincelerinizi olumlularla
degistirin!

3. Kendinize zaman ayirin.

4. Gerektiginde mola alip sakinlesin!

5. Kars1 tarafi suclamak yerine kendi
duygularinizi ifade edin.(ben dili)

6. Karsidaki kisinin niyetini anlamaya
calisin (Empati kurun)

7. Duygularinizi anlattiginiz bir giinliak
tutun. Yazi yazmak zor geliyorsa
resim de yapabilirsiniz (¢cocuklarda
iyi isler).




Suat AKTAN
Uzm. Psikolojik Danisman
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