OFKE

YONETIMI
Ofke Nedir?

Ofke, bireyin istek, ihtiya¢ ve planlarmin

engellenmesi ve haksizliklara ugramasi

karisinda, kendini olumlu yollardan ifade

edememesi sonucunda yasadigi duygu

durumudur.

Ofke Ne Degildir?

Ofke bir problem ¢6zme araci degildir
Ofke baskalarmi suglama bicimi
degildir

Ofke siddet gostermeye veya sug
islemek icin bir neden degildir

Ofke baskalarmi kontrol etme yolu
degildir

Ofke bir hakli olma yolu degildir

Ofkenin Nedenleri

Engellenme, kiskirtma, reddedilme
hakla ve saygl
gosterilmemesi

Kisisel benlige
Tartismact ve saldirgan bir tavir
iginde olma

Isim takma, suglama, alay etme,
dedikodu yapma, stiphecilik

Okul yapssi, akran gruplari

Ekonomik, kiltiirel ve sosyal
faktorler
Rahatsiz  edici, hos olmayan
durumlar

Tokat atma, tekme atma, vurma,
yiksek sesle konugma, kiifiir etme ya
da tehdit etme, asir1 elestirel olma

Ofkenin Olumsuz
Yanlan

Ofkeniz sonunda, fiziksel saldirganlik
veya siddete dontisebilir,
Tutuklanabilir, hapse diisebilir,
Fiziksel olarak yara alabilir,
Sevdiklerinizi kaybedebili

« Tedavi siirecinizi bozabilir veya

. Kendinizi pisman, suclu  ve
yaptiklariniz nedeni ile utanmis
hissedebilirsiniz.

Ofkenin Olumlu Yanlar

. Ofke, dikkatimizi ve odaklanmamizi
arttirir.

« Eger amacimiz kendimizi veya bir
sevdigimizi ya da yardima muhtag
birini zor bir durumdan kurtarmak ya
da korumaksa; ofke gii¢ ve inang
saglar.

« Busekilde kullanilan 6fke yapicidir ve

lu amagclar igin destek saglar.



OFKE YONETIMI

Ofkeyi dogru ifade
kazanmaya “ofke kontrolii” ya da “ofke

etme becerisini

yonetimi” denir.

Ofke temel

saldirganliktan uzak, siddet igermeyen,

yonetiminde amag;
kisinin kendisine ve ¢evresindekilere zarar
vermeyecek sekilde duygusunu ifade etme
ve olayr etraflica diislinerek ¢ozliimler
bulma becerisini kazanmasidir.

Ofke Ile Ne I¢in Basa
Cikmahyiz?

« Uygun bir bicimde ifade edildiginde
son derece saglikli bir duygudur
Ancak tersi durumlarda yikici etkilere
yol agabilir

. Ofke kisiler arasi iliskilerde problem
yasanan bir¢cok durumda 6nemli bir
etkendir ve bireylerin hayatina iligkin

ciddi sorunlarin ortaya ¢ikmasina

neden olur
. Ofke. ile etkin bir bicimde bas
edememe .nedeniyle birey sosyal

iliskilerden kaginir

« Uygun sekilde ifade edilmeyen ofke
saldirganlik ve diismanlik. duygulari
kisilerde ciddi saglik problemleri
ortaya ¢ikarabilir
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Ofke Kontrolii ve Yontemler?

Ofke Aminda Yapilabilecekler

Dur ve eyleme gegmeden Once diisiin.
Derin derin nefes almaya galis.

Eger icinden olumsuz ifadeler gegiriyorsa
bir stireligine durdurmaya c¢alis. “Sakin
ol...” seklinde kendinle i¢inden konus.

Bir siireligine oOfkelendigin ortamdan ve
kisiden uzaklagsmaya ¢alis.

Ofkenin ge¢mesi igin kendine zaman tani.
Sakinlesebilmek igin seni rahatlatabilecek
calis
dinlemek, yaz1 yazmak, resim ¢izmek, spor

yontemleri  denemeye (miizik

yapmak vb.)

Sakinlestikten Sonra Yapilabilecekler

Sakinlestikten seni Ofkelendiren
olayi diiglin.

Ne yapabilirim sorusunu kendine sor ve

sonra

sorunu ¢ozmeye yonelik ¢oziimler diisiin.
Olayi farkli agilardan degerlendir.

Sakinlesebilmek

Sakinlestikten sonra seni Ofkelendiren
kisiyle duygularini paylas, bu durumun
¢oziimiiyle ilgili neler yapilabilecegini
konus.

Seni ofkelendiren kisiyle konusurken
sakin olmaya calis. Agik, net ve kibar
bir bigimde

seni Ofkelendiren durumu soyle.

Kullanilabilecek

icin

Yontemler

Uzaklasmak

Nefes egzersizi yapmak
Fiziksel
etmek vb.

aktivite: Spor yapmak, dans
Duygu ve diisiinceleri bir arkadas ya da
yetiskinle paylasmak

Duygular bir kagida yazip kagidi yirtmak
Oyun hamuru ya da stres topu sitkmak
Rahatlatic1 ya da dinlendirici bir miizik
dinlemek
Duygularini yazmak: Duygularini
tanimaya calismak, 6fke nedenini, ihtiyag
duydugu seyi diisinmek ve bas etme
(Ofke

yontemlerini glinligi

tutmak)

yazmak
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