OFKE KONTROLU

Hazirlayan: Umit KORKMAZ



OFKE NEDIR?

istek ve Ihtiyaclarimiz Karsilanmadiginda

Asagilayici sozler
Alay
Kota soylentiler

Fiziksel Saldiri
Vurma, itme

)

Kendine
Zarar verme

Bastirma, inkar

Kabul etme
Bagislama



OFKEYi BOSALTMAK
yerine
OFKEYLE BASETME

OFKENi BOSALTIRSAN RAHATLARSIN
BASKALARINI DEGISTIREBILIRSIN

Dogru Olan
OFKEYLE BAS EDEBILIRSIN
KENDINE VE BASKALARINA ZARAR VERMEDEN ANLATABILIRSIN




OFKEY| FARK ETME
(kendini gbzleme)

 Ofke nedir?
(Ofke yasamak normal - Ofke kulesi)

e Ofkelenince bedeninde neler olur?
« Ofkenin siddeti degisir

e Neler ofkelendirir




Ofke Termometresi (DiGiuseppe & Bernard, 2006)

A
=

Diavranig SOnNUE
W
Gok kizgin, Bagirma, Bagkalanni kizdirma
tepesi atn Firlatma, Yurma Cezalandinima
P E
kapilarn Carpma
sovlenme, Dinleyen olmag,
Kizgin, kizgin bakma, |stedidini elde
Otkell kilsrme edemes
Biraz Kizgin, Me hissettidini Dinlenir
Hafifge dfkeli ve ne istedigini kargisindaki ile
sakince agiklama uzlagabilir



OFKE iLE iLiSKiLi DIGER DUYGULAR

OFKE

/ UZUNTU

HAYAL KIRIKLIG]

KAYGI

KORKU
UTANC
SUCLULUK




Beklenti ve Tahminlerin
OFKE UZERINDEKI ETKISI

Ofkeyi Tetikleyen ya da Artiran
IC KONUSMA

]
e




OFKELENDIGIMIizDE iCiMizZDEKi COCUK DEVREYE GIiRER

ICIMIZDEKI COCUK
sihire inanan / imkansiz nedir bilmeyen /

istedigi olmayinca yere yatip tepinen / merakl
/ heyecanli / eglenmeyi seven / sacma
korkulari olan / calismaya ve sikintiya
katlanamayan




¢ok ofkelendigimde kendimi sakinlestirmek igin icimdeki ¢gocukla konugsurum.
Gegen giin okul bahgesinde dolasirken, ne oldugunu anlamadan bir top omuzuma ¢arpti.
Oldukga sert vurdugu igin canim
cok yandi. icimdeki ¢cocuk

“Onlar senin canini yakti / korkuttu bu yanlarinda mi
kalacak sen de onlara giiniinii goster”

Tamam canim yandi ama simdi iyiyim. Topu bilerek lizerime
atmadilar. Baska ne hissediyorsun, aklindan neler geciyor?

“Sana hi¢ 6nem vermiyorlar, oyle olsaydi dikkat ederlerdi?”

Oyuna dalinca insan etrafi unutur. Ali bana karsi her zaman saygqili
bir 6grenci olmustur.Digerleri beni tanimiyor bile.




Ofkeyi Tetikleyen ya da Artiran IC KONUSMA

Butln istediklerim olmali

istediklerim hemen olmali

Once benim istek ve ihtiyaclarim karsilanmal
Benim istek ve ihtiya¢glarim daha 6nemli
insanlar ben séylemeden ne istedigimi anlamali

Ejlrj beni ger¢cekten seviyor ise neye ihtiyacim oldugunu ve ne istedigimi
ilir

Biri beni gercekten seviyorsa istediklerimi bana verir veya elde etmem
icin bana yardim eder




Ofkeyi Tetikleyen Beklentileri
GERCEKCi BEKLENTILERLE DEGISTIRME

Istedigim seylerin bazilarini elde edebilirim

Istedigim seylerden bazilari hic bir zaman olmayabilir

Cogu istegimin gerceklesmesi icin beklemem gerekir

Her insanin kendince onemli farkli istek ve ihtiyaclari vardir
Herkes ne istedigimi ve neye ihtiyacim oldugunu bilemez

Onlarla paylagsmazsam insanlar ne istedigimi ve neye ihtiyacim
oldugunu bilemezler

Insanlar beni sevse de istediklerimi yapmayabilir yada yapmak
istemeyebilir




IC KONUSMA
Ofke Kontolii

!
R




Beklentiler Neden Onemli?

Ofkeyi Ortaya Cikaran OLAY Hakkinda
Yaptigimiz Tahmin ve Aciklamalari Etkiliyor



Ofkeyle Iliskili
Bedensel Degisiklikleri Fark etme

BEZ BEBEK



OFKEYI YONETME

GEVSEME EGITIM]

Derin Nefes Alma Alistirmalari
Asamali Kas Gevsemesi
Rahatlatici Gorsel Hayaller
Dikkati Kaydirma




OFKE KONTROLUNU OGRENILEBILIRIZ!!

e [fkeyi dogru ifade etme becerisini kazanmaya "tfke kontroli” denir.

[fke kontro

kisinin kendisine ve gevresindeki

|fade etme

inde temel amag ;sa

dirganliktan uzak, siddet icermeyen,

ere zarar vermeyecek Sekilde duygusunu

hecerisini kazanmasidir.




Sinirlendiginizde tepki vermeden
ince J kere derin nefes alip verin

o
[f

"[Ofkeyle kalkan zararla oturur”



Sosyal ipuclarina Dikkat Etmek Onemlidir

DUR-DUSUN

* Dergilerden kesilmis resimler (birden fazla insanin ve eylemin bulundugu)

* Grup iki takima ayrilir. Her iki grup ayni resime 6nce 5 sn. bakar ardindan
10 sn hatirladiklarini yazar.

ayni yanitlara puan verilmez
farkli yanitlara ve ayrintilara bonus puan verilir
* Daha sonra resme bakma siresi 15 sn cikarilir.




Onerisi 6gretmen tarafindan kabul edilmeyince buna ¢ok

kizan genc:

“Bana takti, her firsatta tersliyor”
l (OFKELENDIREN I¢ KONU$MA)I

Kanit Var Mi?
Hig iyi davrandigi olmaz mi? Baska Neden Oyle Davranmis Olabilir?

Genelde Ne Olur?
Ogretmenler 6§rencilerin énerilerini
nasil karsilar?

Belki beni terslemek istemedi,sadece ne
soylemek istedigimi anlamadi

SAKINLESTIREN I¢ KONUSMA



OFKE KONTROLU EGITIMINDE KULLANILAN iKi FARKLI
YAKLASIM
(ikisi de ayni dlcude etkili gdziikiiyor)

|. SOSYAL PROBLEM COZME 1. SOSYAL BECERI EGITiMI

- -




» Buyantemlerden en saglikl olani ise dtkeyi sizel olarak ifade etmektir.

Bunu yapabilmek igin.istediklerimizin ne oldu@unun farkina varmali ve bunlari
agik ve karsimizdakini incitmeyecek sekilde aktarmaliyiz










DINLEDIGINIz iCIiN
TESEKKURLER




