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“Engelieme, incinme veya
gozdag! karsisinda gosterilen
saldirganhik tepkisi, kizginlk,
hisim, hiddet, gazap”

Turk Dil Kurumu




Anlasmazlik

Mutsuzluk

Siddet

OFKE

Basit Farkhliklar

Huzursuzluk

Uzlasmazlik

Kavga

Yasal Cekisme




> Normal, C")FKE

> Herkes tarafindan hissedilen,
> Vazgecilemeyen,
» Guclu fakat kontrol edilmesi ogrenilebilen,

» Saldirganlikla ayni sey olmayan,
(kontrol edilmediginde ortaya cikan durumdur)

mutluluk, Gziinti, hayal kinkhg: gibi bir

DAVRANIS DEGILDIR



OFKENIN GENEL OZELLIKLERI
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Ofke planh bir davrams degildir.
Planlama varsa, ofkeden degil éfke
roliinden veya taklidinden bahsedebiliriz.

Ofke cogunlukla ikincil bir duygu olarak
yasanir. Yani altinda gcogunlukia
engellenme, hayal kirikhigi, incinme,
asagilanma, reddedilme, dislanma,
caresizlik, beceriksizlik gibi duygular yatar.



Ofke evrensel, yani biitiin insanlarn
deneyimleyebilecegi bir duygudur. Bu
durum, biitiin duygular gibi genetik bir
altyapiya sahip oldugu anlamina gelir.

Hatta 6fke, hayvaniarin
duygu diunyasinda da yer alir.

Her ne kadar evrensel bir duygudan
bahsediyor olsak da, o6fkenin ifade edilis
bicimi  kiiltirden  kiiltiire, toplumdan
topluma, hatta kisiden kisiye degisiklik
gosterebilmektedir. Bu da 6fkenin,
ogrenilmis bir tarafi oldugunu gosterir.



Uygun ifade edildiginde dogal ve saghkl
bir duygu olan 6fke, kontrolden
ciktiginda son derece yikici
(saldirganhk, siddet, taciz, oldiirme vb.)
bir hal almaktadir.

Yikici ofke, kisinin hem kendi
hayatini hem de baskalarinin hayatini
mahvetme noktasina gelebilmektedir.
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NELERE
OFKELENIRIZ ?

Isteklerimiz olmadiginda

Beklemedigimiz bir sonug¢la karsilastigimizda
Beklentilerimiz gerceklesmediginde
Anlasiimadigimizi hissettigimizde

Tehdit aldigimizda

Kendimizi cikmazda hissettigimizde

Kisiligimize saldinidiginda



OFKEYI TETIKLEYEN DURUMLAR
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Engellenmek J\ /L
Hayal Kinkhgi

Caresizlik

Hastahklar

Madde Kullanimi

Tehdit Edilmek

Yalan ve/veya Aldatiima
Degersiz Goriilmek
Umursanmamak

Tacize Ugramak
Sevilen Birinin Kaybi
Kiyaslanmak
Haksizhiga Maruz Kalmak



Durumsal Ofke:

Yogunlugu farkh duzeylerde yasanan
gecici duygusal tepkilerdir.

Siirekli Ofke:

Durumsal ofkenin ne sikhikla yasandigini
yansitan bir kavramdir. Surekli ofke
bireylerde, genel olarak “ofkelenmeye
egilimli oima durumu” nu, baska bir
deyisle kisilik boyutunu ifade eder.




Ofke ve Fizyolojik Tepkiler:
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e Kalp atisinin hizlanmasi

* Nabzin ve kan basincinin artmasi
e Kan sekerinin yukselmesi

e Sik sik ve zor nefes alma

e Stres ve gerginlik

e Bas, mide agrisi

e Kas agrilari, sirt, boyun agrilan

e Psikosomatik rahatsizhiklar




Ofke ve Zihinsel Tepkiler:
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e Konsantrasyon bozuklugu
 Dusuk performans

e Unutkanhk, Uykusuzluk, Dikkatsizlik

Ofke ve Duygusal Tepkiler:

e Bunalt v

e Depresyon
e Anksiyete (kaygi) bozukluklulan




Ofke ve Davranigsal Tepkiler:

e Madde bagimhihig: (sigara, alkol,
uyusturucu bagimhhgi)

e Yeme bozukluklan

e Saldirganhk

e Siddet

o Kufur

e Zorbahk

e Davranis bozukluklari
e Huzursuzluk

e Acelecilik




OFKE KONTROLU

Ofkeyi dogru ifade etme becerisini
kazanmaya “ofke kontrolii” denir.

Ofke kontroliinde temel amag;
saldirganhktan uzak, siddet icermeyen,
kisinin kendisine ve ¢gevresine zarar
vermeyecek sekilde duygusunu ifade
becerisi kazanmasidir.



Ofke yonetimi programlarinin ya da
calismalarinin amaci, kisilere ofkenin
neden oldugu duygusal ve fiziksel
uyarilmayi nasil azaltacagi konusunda
yardimci olmaktir.

Bu tur calismalarin amaci gerceklesmesi
imkansiz olan ofke duygusunun tamamen
ortadan kaldiriimasi degildir.

Bunun yerine ofkenin kigilere ve
cevrelerine iligkin etkilerini nasil kontrol
edecegini ogretmektir.



Ofke kontroliinde dogru
yontem kisiden kisiye degisir.
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> Bastirabiliriz
> Ifade edip anlatabiliriz

> Sakinlesip dindirebiliriz

Dogru yontemi belirlerken kisinin
yasam tarzina ve kisiligine en uygun
olani secmek gerekir.




OFKE KONTROLU ICIN
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> Ofkenle yiizles ondan kacma
> Ofkenin altindaki duygulari anlamaya calis
> Ben dili kullan

> Ofkene karisan sucluluk, pismanlik, hiddet,
utanma, korku gibi duygulan ayikia

> Ofkelenmene neden olan konu ile yiizles.
> Gecmisten gelen 6fke kaynaklarini kurut.
> Yarim is birakma.

> Cevrendekilerden yardim al.

> Ofkelenmeden éfken icin hazirlikh ol.

> Ben ofkeliyim.... Cunkil..............



OFKE KONTROLU iCIN

> Derin Nefes Alin

> Hayal Kurun Ve Gevseyin

> Dlusuincelerinizi Degistirin

> “Her zaman, Asla” Demeyin

» Mantikh Olun

> Problemi ¢o6ziin Veya Yuzlesin

> Daha lyi iletisim Kurmaya Calisin
> Cevrenizi degistirin

> Ara Verin

> Kacinma

> Alternatifler bulma



OFKE KONTROLU iCIN
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Sinirlendiginizde tepki vermeden once
5 kere derin nefes alip verin ya da
icinizden 10’°a kadar sayin.

> SPOR YAPIN...
> KOSUN...
> ENERJINIZI BOSALTIN...




ALGI SURECI
»Dusundugunuz
»Soylemek istediginiz
»Soylediginizi sandiginiz
»Soylediginiz
»Karsinizdakinin duymak istedigi
»Duydugu
»Anlamak istedigi
»Anladigini sandigi
»Anladigl Arasinda fark vardir..



ALGI
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“dis dunyadan gelen uyarilarin
etkisiyle olusan fiziksel duyularin
zihni yorumu” *Biyolojide
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OFKEYI TUTMALI MI,
YOKSA BOSALTMALI MI?
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Arastirmalar, kizginhk duygusunun
“bosaltiimasi”nin kizginlhik, 6fke ve
saldirganhg! daha ¢cok arttirdigini ve
sorunu ¢cozmek icin hi¢ bir yaran
olmadigini gostermektedir.




OFKELI BIR KiSI KARSISINDA
YAPILMASI GEREKENLER
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> Sakin kalmaya calisin
> Karsinizdakini ilgiyle ve ciddi bir sekilde dinleyin
> Duygularina saygi gosterin

> Onu ofkelendiren 6zel noktalari/konulan belirleyin

> Dikkatinizi karsinizdaki kisinin sé6ziiniu ettigi sorun
ve o sorunun ¢é6ziimii iizerinde yogunlastirin

> Karsinizdakine sayginizi surdiiriin

> Coziim ig¢in bir konuda s6z verdiyseniz, soziinuzi
tutun



OFKELI BIR KiSI KARSISINDA
YAPILMAMASI GEREKENLER
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> Onun yasadig: 6fkeyi kisisel olarak iizerinize
alinmayin

> Karsinizdakine asla,
“Sinirlenmeyin../Sinirlenmeye ne gerek var..”
demeyin

> Miunakasa etmeyin/Tartismaya girmeyin

> Eger o saka yapmiyorsa, saka yapmaya
kalkismayin. Konuyu espri ile hafifletmeyin
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YON VEREN, EMREDEN, HUKMEDEN IFADELER
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“Mecbursunuz... , olmalisiniz... , yapacaksiniz... ,

onu durdurun”

UYARAN, TEHDIT EDEN, IHTAR EDEN IFADELER
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“lyi edersiniz... , eger yapmazsaniz... , sonrasini

bilmem...”



AHLAK DERSI VERMEK, ZORUNLU KILMAK
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“Yapmalisiniz... , mecbursunuz... , gorevinizdir... ,

sizin sorumlulugunuzdur”

> MUNAKASA ETMEK, TALIMAT, DERS VERMEK

> OLUMSUZ KANITLAMAK, AYIPLAMAK

> KUGUK DUSURMEK, ELESTIRMEK

> SAPTIRMAK, ATLATMAK, KONUYU DEGISTIRMEK
> TAKILMAK, ALAY ETMEK, DALGA GEGMEK



Ofke bulasicidrr.

Miimkiin oldugu odlgiide ofkeyi
tirmandirmayin.

Insan olarak géreviniz geregi siz de asin
yiik ve stres altinda olabilirsiniz.

Siz de sik sik kiiciik olaylarda bile ofke
duyabilirsiniz.

Ofkenizi kontrol etmenizin hem size hem
de hizmet verdiginiz kisilere zincirleme
olarak bluiyiik yaran olacaktir.



OFKENIN OLUMSUZ
ETKILERI

—is motivasyonu azalir

- Is stresi ortaya cikar

- Orgiit iklimi bozulur

— Etkililik ve verimlilik duser
- Zaman ve enerji kaybi



lletisim kurmakta giicliik ceken
insanlari uzmanlar, "Zor Insanlar"
olarak adlandiriliyor.
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Zor insanlar, toplumdan topluma, kisiden
kigiye gore farkli olarak tanimlansa da,
temelde benzer davraniglar gosteriyorilar.

» Zor insanlar inatci, hirshi ve kaprislidir.

» Evde, iste, okulda her ortamda bulunur.



Zor Insanlarin gesitleri
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1.Agresif insanlar

2.Her Seyi Bilenler
3.Sikayetciler

4.Gizlice Saldiranlar
5.Magdurlar

6.Hep Kararsiziar

7.S0z Verip Soziunu Tutmayanlar
8.Kesin Bir Cevap Veremeyenler



Yasam kosullari bizleri kacinilmaz olarak bir zor
kigilikle iliskide bulunmaya goturebilir.

Bu bir komsu, patron, is arkadasi, es ya da
anne-baba olabilir.

"Zor Kisgilikler” doga olaylari gibidir.

Onlar her zaman vardir ve her zamanda var
olacaklardrr.

Onlara ofkelenmek kotu havaya ya da yercekimi
yasasina kizmak kadar bosunadir.



Zor insanlara Dogru Bir
Yaklasim Sergilemeye Yonelik Kurallar

Anlayighl olun, sorunu paylasin.

Insanlar 6zen gosterilmek ve saygi gormek
Isterler.

Siz de oyle davranin.

Bir Insana saygili davranmakla ve anlayis

gostermekle itibariniz zedelenmez.



Zor insanlara Dogru Bir
Yaklasim Sergilemeye Yonelik Kurallar

Sozunuz kesilirse icerlemeyin
Kisisel almayin

Konsantre olun
Sukunetinizi koruyun

Konusmaya tesvik edin

Onun soru ve kaygisini cevaplayin



Kizgin insanlara Dogru Bir
Yaklasim Sergilemeye Yonelik Kurallar

Kigiyi kizdiran nedeni (neyin
kKizdirdigini) saptayin.

Kurulusunuz mu hata yapmistir?

Uriinde mi bir hata vardir?

Calisanlariniz mi kirmigtir?

Sikayetler hakhh ya da haksiz olsun, kesin
bilgi saglamak son derece onemlidir.



Ahi kualtara insan bir kayiga
benzetir.
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Bir kurek uretim, ticaret, ekonomi,
diger kurek insan iligkileri ve ahlaki (etik)
degerlerdir. Kayigin duzgun ve hizli hareket
etmesi icin her iki kureginde ayni guc¢ ve ritimde
cekilmesi gerekir.
Kureklerden biri cekilmez
ya da az cekilir ise kayik

oldugu yerde doner.



HER PROBLEMIN UG ¢OZUMU VARDIR
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1. BENIM ¢OZUMUM

2. SENIN GOZUMUN

3.GERCEK COzZUM



Yapamayacaginiz Seyleri
ASLA SOYLEMEYIN,

Soylediginiz Seyleri Ise
MUTLAKA YAPIN
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