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POLATLI REHBERLIiK VE ARASTIRMA MERKEZI




Ofke kisiler aras1 etkilesimler nedeniyle olusur ve bireyin
planlari, 1stekler1 ve 1htiyaclari engellendiginde ve
haksizlik, adaletsizlik ve kendi benligine yOnelik tehdit
algiladiginda yasanan bir duygudur

Ofke uygun ifade edildiginde, son derece saglikli ve dogal §

bir duygudur. Ancak kontrolden ¢ikip da yikici hale ;

dontisurse okul-1s hayatinda, kisisel iliskilerde ve genel
yasam kalitesinde sorunlara yol acar.

//

POLATLI REHBERLIK VE ARASTIRMA MERKEZi



NEDEN OFKELENIRIZ 77?

Utanc hissettigimizde,

Hayal kirikligina ugradigimizda,
Kendimizi engellenmis hissettigimizde,
Haksizliga ugradigimizda,

Kiskanclik hissettigimizde,

Yalnizlik, itilmislik, kaygi hissettigimizde,
Anlasilamadigimizi hissettigimizde
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OFKENIN IFADE EDILISI
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OFKENIN iCE YONELMESI

Bazi kisiler ofkelerini ifade etmekte
zorlanirlar. Kendilerine ait kurallar1 ve
Olciiler1 olmasi nedeniyle, boyle kisiler

ofkelerini ifade etmeye engel koyarlar. Bu
kisilerin 6fke tepkileri genellikle
somurtma, kiisme, surat asma gibi
edilgen tepkilerdir.
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OFKENIN IFADE EDILISI
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OFKENIN DISA YONELMESIi

Ofke duygusunun sozel olarak ifade
edilmesidir. Ancak bu ifade bir
volkan patlamasina benzer ve
kontrolsiizdiir. Ofkelerini bu bicimde
ifade eden kisiler i¢in 1iliskilerinde
sorun yasamalari, herhangi bir
topluluktan ya da toplumdan
dislanmalar1 kacinilmazdir.
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OFKENIN IFADE EDILIst
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OFKENIN KONTROL EDILMESI

Ofke kontrol edilmesi en zor
duygulardan biridir. Ofkenin kontrol
edilmesi onun ifade edilmemesi
anlamia gelmez. “Ofkemi amacima
ulasmay1 engellemeyecek bir tarzda

nasil ifade edebilirim?” sorusunun
yanit1 izerinde diisinmek bu
kontrole yardimci olacaktar.
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OFKE TURLERI

Ofke olaya ya da kisinin o anki duygularma
baglidir. Ozel durumlar karsisinda ortaya cikar.
Kis1 ofkeli oldugunu kabul ederse, 6fke
kontroli kolay olur. Ofkenin kontrol
edilmemesi sonrasinda, utanma duygusu
olusabilir.

¥ DURUMLUK
OFKE

Ogrenme ve pekisme sonucu olabilir. Siirekli
ofkeli kisiye durumu fark ettirmek onu daha da
ofkelendirebilir. Ofkesini kabul ettirmek de bir
hayli giictiir. Incinmeden c¢ok, incitmeyi tercih

St(')':f(léu P edebilir.
/ Burada ofke patolojik boyuttadir, bir ruh saglig:

calisanmindan yardim alinmalidir.
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Her bireyin
ofkelendigi
durumlar farkh
degildir

Bir insan ofkelendigi bir
seye her zaman ofkelenir

Dogru Bilinen

Yanhslar

. Kontrolden c¢iktiginda,
Ofke bir problem insandaki muhakeme ve
¢6zme aracidir mantikl disinme yetisi
ortadan kalkmaz

Ofkenin derecesi, genellikle Tim insanlarin
ilgili olan konu ya da seye yasadigl cok normal
verilen 6nem derecesi ile bir duygu degildir

paralellik gostermez
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Ofke Olumlu Olabilir Mi?

Ofke sik olarak olumsuz goriinse de olumlu
olarak kullanilabilir.
= Ofke ortada bir problem oldugunu gosterir
= Ofke hareket saglamak icin enerji verir

= Ofke hislerimizi ifade etmemizi saglar
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OFKEY

yonetimi, kizginhigim ve
- nin yol actigr duygusal ve
bedensel tepkileri azaltabilmek ve
ofkey1 saghkl bir bicimde
denetim altina almak ve ifade
etmektir.
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OJiK UYGULAMALAR
p-" NCE DUZENLEME TEKNIGI
3. PROBLEM COZME YONTEMI
4. ILETISIM YONTEMI
5. MiZAHA BASVURMA
6. CEVRE DEGISIKLIGI
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FIZYOLOJIK UYGULAMALAR

- NEFES EGZERSIZI
- GEVSEME EGZERSIZI
 SPOR
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DUSUNCE DUZENLEME TEKNIGI

Bu stratej1 basit anlamiyla
diisiinme tarzim degistirmek
demektr

Kizgin oldugumuz zaman
genellikle olaylarin abartilnus

ve carpitilnus bir seklini
algilar ve onu yansitiriz

POLATLI REHBERLIK VE ARASTIRMA MERKEZi



PROBLEM COZME YONTEMI

Ofkelenen kimsenin hakki yeniyor,
gereksinimleri ve 1stekleri
kargilanmmyor, deger ve inan¢larmdan
odiin veriyor ya da gelisme ve
yeteneklerini ortaya koyma sansi

elinden alimiyor olabilir.

Boyle durumlardaki en yararh tutum;
once durumu degistirip
deg1$11remeyece : -
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ILETISIM YONTEMI

Ofkeli insanlar genellikle diisiinmeden yargilama ve
bu yargilan yoniinde davranma egilimindedirler.

Eger cok harareth bir tartisma i¢ine girdiyseniz ilk

yapacaginz sey; yavaslayip gosterdi(iniz tepkileri
gozlemek olmalidir.

Aklimiza gelen 1lk seyi s6ylemeyin, yavaslayin ve asil
soylemek 1sted1g111121 dusunun aymanda
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MIZAHA BASVURMA

Mizah ¢esitli yollarla 6fkenin yogunlugunun azalmasina
yardimci olabilir. Her seyden 6nce daha dengeli bir
bakis acic1 saglar. Mizah kullanirken iki noktada
dikkath olmak gerekir.

Oncelikle mizah kullanmanimn, sorunlarmiz giilerek
gecistirmek demek olmadigin, tersine onlarla yapici

bir sekilde yiizlesebilmeniz demek oldugunu
bilmelisimz.

Ikincisi de mizah kullanayim derken, alayc1 ve
asagﬂayla mizaha basvurmakt
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CEVRE DEGISIKLIGI

Bazen, sinirlenip 6fkelenmemize yol acan
“seylerin” yakin cevremizde oldug unu fark ederiz.
biraz ara verin. Giin i¢cinde 6zellikle stresh

olacagmi bildiginiz saatlerde, sadece kendiniz icin
kullanacaginiz bir zaman ayirin.
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OFKEYLE BAS ETMEDE KULLANILAN YANLIS STRATEJILER

Ofkeyi Yok Sayma
Ofkeyi Baskasina Aktarmak
Ofkeyi Saldirganca Ortaya Koymak

Ofkeyi Pasif Davranislarla Ortaya Koymak
Ofkeyi Kendine Yo6neltmek
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OKUL ORTAMINDA OFKE KONTROLU

Okul Ortaminda Ofke Kontrolii I¢in Yapilan Onleyici Calismalar

1. Cocuklarin duygu tamimlarini yapabildikler: ve ifade edebildikler:
ortamlar olusturmak (Swmif ortaminda yapilan ¢alismalar, drama

calismalari, grup rehberligi etkinlikler:)

2. Sorun ¢dzme becerisi kazandirmaya yonelik etkinlikler, programlar
(Ben Sorun Cozebilirim Programi, grup rehberligi etkinliklers, sinyf
ortaminda yapilan ¢alismalar)




SakinleSme B

Ofke aninda durup, yavas ve derin nefesler almak,
kendi kendinize sakinlesmeliyim telkininde
bulunun

Alternatif diiStiince

Sakinlestikten sonra sizi 6tkelendirmeyecek
alternatif bir aciklamaya yonelin

Yonlendirme
Duygusal enerjinizi yonlendirebileceginiz bir
aktivite bulun
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