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Ofke Nedir?

e Ofke, insanlarin kendilerini fiziksel ve psikolojik
tehlikelere karsi korumalarina yardimci olan,
koruyucu bir duygudur.

e Ofke duygusal, bilissel, bedensel ve davranissal
olarak ifade edilebilir.

« Ofke bircok farkli sebep tarafindan koriklense de
genel olarak U¢ temel faktor icerir: tetikleyici bir
olay, kisinin karakter oOzellikleri ve olaya bakis
acisidir.




Ofke Ne Degildir?
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» Ofke
@42« Problem ¢ozme araci degildir.
. _i » Og alma veya intikam yolu degildir
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Ofke
e Baskalarini suglama bicimi degildir
e Siddet gosterme ya da suc isleme sebebi degildir.
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Ofke

;u; e Baskalarini kontrol etme yolu degildir

B ° Hakli olma yolu degildir




Ofke Ne Ise Yarar?

e Uyarici bir isarettir

- e Kisiyi tehditlere karsi uyarir ve kendisini korumasina
Ofke olanak saglar.

e Yeni 6grenmeler icin bir motivasyon kaynagidir
Ofke I Sinirlandirilabildigi stirece saghkhdir ve ise yarar

e Saglikh ve ise yarar olabilmesi icin inkar edilmemesi,
- bastirilmamasi ve dncelikle kabul edilmesi, taninmasi ve
0)i/<=]a'1a] kontrolli bir bicimde ifade edilebilmesi gerekir.




Ofkenin Tasidig1 Riskler

» Genler

» Zayif bir 6fke kontroliine tanik olma
» Toplumsal bilginin yanlhs aktariimasi
» istismar veya travma yasama

» Stresi yanlis kontrol etme

» Duygularini ifade etmenin yanlis bir
sey oldugunu 6grenme

» Diuisuik 6zguven

Dusuk engellenme
toleransi

Hassas duygulari
gizleme

Dedigim dedik
kisilikler

Duslinmeden
hareket etme yapisi

Mikemmeliyetgilik

Acl ve aci cekme



Sagliga Etkisi

Bas agrilari

Mide rahatsizliklari

Solunum problemleri

Cilt problemleri

Bobrek fonksiyonlarindan sorunlar
Sinir sistemi rahatsizliklar

Var olan fiziksel rahatsizliklarin
kotlilesmesi

Psikolojik rahatsizliklar gibi sorunlara yol
acabilir.



OFKE KONTROLUNU
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Birincil ve Ikincil Duygular

» Birincil duygular, o an icinde bulundugunuz ruh halini yansitirlar ve sizi nasil
davranacaginiza hazirlarlar.

» ikincil duygular ise, birincil duygulara verdiginiz aksiyonlardir; yani duygulariniza
karsi hissettiginiz duygulardir.

» Cocuga bagirma ofke

v

Bagirdiktan sonra kotu hissetme sucluluk

» Birincil duygularinizi 6nemsemediginizde ya da bastirdiginizda bu duygular
oylece ortadan kaldirmazlar; tstl kapali bir sekilde ifade edilirler. Bu durumun
en yaygin ornegi bastirilmis 6fkenin neden oldugu depresyondur.



Ofke 3 asamali bir surectir

Icsel Veya Cevresel Bir Faktorden Kaynakli Olabilir.

Bu Safha, Ofkenizi
Tetikleyen Olayi Nasil Yorumladiginiza Bagli Olarak
Sekillenir.

Ofkelendiginizde Nasil
Davranirsiniz? Kaply! Yumruklamak, icine Atmak,
Dolayli Sekilde Ifade Etmek...



Bir Miidafaa Sekli Olarak Ofke

‘beplerinden biri de
stemeleridir.

» insanlarin
kendilerini z:

ar olan incinme ve
arak yasarlar.

» insanlar
korkunun d
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Ofkeyi Tetikleyen Yaygin Durumlar

Kisisel asagilanma ve haksiz muameleye karsi koyamama

Adaletsiz, kaba veya onyargih muamele gormek

Kisinin otoritesinin, duygularinin ya da sahip olduklarinin diger insanlar tarafindan ciddiye alinmamasi
Zamanin kritik oldugu durumlarda hedef odakh davranislarin engellenmesi

Sozlu veya fiziksel saldirlya maruz kalmak

Zor bir durumda yapacak bir seyin olmamasi



Ofkenin Fizyolojis

» Ofke sizi tehlikeden; gercek,
fiili,  fiziksel  tehlikeden
korumak Uzere
evrimlesmistir.

» Insan beyni dyle bir sekilde
orulmustiur ki ofke siz
bilingli bir sekilde
davranislarinizin sonuclarini
hesaplayamadan, ofkenizin
buyukligunu Olcmeden
hareket etmeniz konusunda
sizi ikna eder.
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Sagliksiz Ofke

Sik sik karsiniza ¢ikar.

Cok yogun hissedersiniz.

Cok uzun siirer.

Diger duygularinizi gizler.

Aile, is iliskilerinizi bozar.

Sizi kontrol edilemeyen yikici bir dongliye sokar.

Insanlari incitir.



Ofkeyle Bas Etmede Kullanilan Yanlis Yollar

Bfkeyi Yok Ofkeyi Ofkeyi
Savma Baskasina Saldirganca
Y Aktarmak Ortaya Koymak
Ofkeyi Pasif

Ofkeyi Kendine

DEVIERINENE véneltmek

Ortaya Koymak



Ofke, Diismanlik ve Agresiflik

» Ofke normal bir duygudur. Olumlu bir sekilde kullanilabilir olmasina ragmen
insanlar genellikle 6fkeli hissetmek istemedikleri icin bu duygunun olumsuz bir
duygu oldugunu dusunurler.

> ise baskalarina karsi agresif tavirlar tGretmek ve bu agresifligi
haklilastirma algisidir.

> zarar verme niyeti olan bir davranistir. Genellikle kontrol ve
tahakkim kurma istegini yansitir. Insanlar 6fkelendiginde genelde agresif bir
tavir takiniyorlar ama neyse ki agresif davranislarda bulunmuyorlar.



Ofkeniz Uzerinde Calismaya Karar
Vermek

Sorumluluk almak

» Ofkenin sorumlulugunu almak 6fke yonetiminin ilk
adimidir.

» Baskalarinin eylemlerinin asla sizin belli bir sekilde
hissetmenizi saglayamayacagini aklinizdan ¢ikarmayin.
Duygular birer uyaridir. Duygulariniz, ihtiyac ve
arzularinizin karsilanip karsilanmadigindan

kaynaklanir.



Niyet Ifadesini Kullanmak

» Niyet ifadesi sizin 6fkenizi kontrol etme ve sorumluluk
alma niyetinizi 6zetler. Niyet ifadesinin amaci, kararlilik ve
motivasyonunuzu istediginiz sonucu elde etmek icin yeteri
kadar yliksek seviyede tutmaktir.

1.Bir yere yazdiginiz zaman niyetinizin etkisi artar.
2.Birileriyle paylastiginizda niyetinizin etkisi artar.

3.Niyet ifadenizi guinliik olarak okumak size gliclii bir sekilde
destek saglar.




» Niyet ifadeniz kisa ve 6z olmalidir.

» Niyet ifadelerini giine baslarken okumak en
lyisidir. Cunku size tamamen uygun bir
sekilde odaklanmis bir zihinle gunluk
aktivitelere baslama imkani saglar.



Niyet Ifadenizi olustururken su 4 noktaya
deginebilirsiniz.

» 1. Odaklanmak istediginiz degisiklikler: Hayatinizda su an
vapmak istediginiz degisiklikler neler? Hayatinizda olmasini
istediginiz oncelikli fikirler, degerler ve etkinlestirici hedefler
neler?

» 2.Kilit motivasyonlar: Bu degisiklikleri yapmaniz icin en glicli
sebep ve motivasyonlar neler? Neden bu degisiklikler su an
sizin icin 6nemli?

» 3.odak noktalar: Alintilar, ilham verici sozler...

» 4.Beklenilen engeller: Eger yapmak istediginiz degisikliklere
engel olabilecek arkadaslar, durumlar, inanclar varsa bunlara
karsi taktikler degistirin ve bunlarin Gzerine egilin.



Ofke Giinliigii Tutmak

Ofke giinliigii, ofke ile ilgili yasadiginiz tecriibeleri takip etmek,
belirtileri belirlemek ve sizi hangi durumlarin kiskirtip
zorlayabilecegini tahmin etmek i¢gin etkili bir aractir.

1.0fkeye sebep olan olay olmadan énceki ruh halinizin 6nemli
noktalarini not alin. Ornegin stresli, kaygili, mutsuz...

2.0fkenize sebep oluyormus gibi gériinen olay: ve olaylar dizisini
kisaca agiklayin.

3.0layin o6fkelenmenize sebep olan belirli bir yonuni agiklayin
(tetikleyiciler).

4.Anlayabildiginiz derecede bu tetikleyicinin sizi neden bu kadar
etkiledigini aciklayin.




5.Deneyimlediginiz davra
6.Deneyimlediginiz bl
7.Ulagtiginiz en yuks

8.0fkenizin arttigi . kontrol etmek

9.0fkenizi diger in



3 ADIM METODU: RAHATLA, TEKRAR
DEGERLENDIR, YANIT VER

» Bu yontemi kullanarak 6fke planlamasi yapmanin temeli farkindaliga dayanir. En 6nemli sey bu disaridan
gelen uyaricilara ve isaretlere karsi dikkatli olmak demektir. Ofkenizin tetiklenecegi bir durum
yasayacaginizi fark ettiginiz zaman bununla basa ¢ikmak icin hazir olabilirsiniz.



1. Adim: Rahatlama

>

>

Kendinize zaman
taniyin:

Herhangi bir aciklama

yapmadan ortadan
kaybolmayin.

Karsinizdaki insanin
sakinlesmeniz icin
kendinize Zaman

vermeniz  gerektigini
bilmesine izin verin ve
en yakin zamanda
onunla tekrar iletisime
gececeginizi net bir
bicimde sdyleyin.
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Karsinizdaki insanla tartismayi yeniden gindeme getirebileceginiz
ortak bir zaman belirleyin.

Kendinize zaman tanimanin pratik olmadigi durumlarda «akliniza
zaman tanimayi» disiniin. Ofkelendiginizi hissettiginiz an bir tepki
uretmek yerine durun. 10'dan geriye dogru sayin. Ya da basit bir
sekilde vereceginiz tepkiyi yok edin. Birka¢ dakika icin bile olsa
rahatlamis hissedeceksiniz.



Nefes Alma Yontemleri

Diyaframdan derin nefes alma
Kontrolli nefes alma

Yediden geriye saymak




Kontrollu nefes alma

» 1.Rahat bir pozisyona gecin.

» 2.Derin derin nefes almaya
baslayin.

» 3.Sakin bir ritimde nefes
almaya calisin. 3 saniye nefes
tutup 2 saniyede verin.

» 4 En az 2 dakika boyunca
devam edin.



2.adim: Yeniden Degerlendirin

Dikkatinizi yasanan duruma vyeniden yonlendirmeniz ve
duruma daha tarafsiz bir gozle bakmaniz, herhangi bir sey
vapmak icin harekete gecip gecmeyeceginize ve eger
gececekseniz ne yapacaginiza karar vermek demektir.

» Sorumlulugu kabul edin: GOrmeniz gereken sayglyi
karsinizdakinin  davranislarinda goremediginizde belki
incinmis, korkmus veya hayal kirikhgina ugramis
hissedeceksiniz; fakat karsinizdakini «soyle davranmali»
diye dusinmediginiz ve daha sonra onu yargilamadiginiz
icin ofkelenmeyeceksiniz. Karsilanmayan sey aslinda sizin
ihtiyaclariniz. Bunu anlayin ve kabul edin.



» Duygulariniz tamamen amaca hizmet ettiginde- yani dikkatiniz tamamen ihtiyaclariniza ve
degerlerinize yonlendirildiginde- 6fke eriyip gider.

» Empati duygunuzu gelistirin
» Merhametinizi kullanin

Ofkeli insanlar kendilerine de zarar verirler. Hatalariniza karsi ne kadar cok anlayis gelistirir ve
kendinize ne kadar merhamet ederseniz baskalari Gzerinde bunu uygulamaniz o kadar kolay
olacaktir.

» Aksi davranan birini gordigiunuzde mutsuz veya dertli insanla karsi karsiya oldugunuzu
kendinize hatirlatin.
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Gercekte ne oldugunu diisiiniin: Ofkelendiginizde neye tepki verdiginize dikkat edin. Kendinize
«kamera olsaydi neyi kaydederdi?» diye sorun. Olaya bu sekilde yaklasmak gercekleri ve
cikarimlari birbirinden ayiracaktir.

Ofkeli diisiincelerinizi gézden gecirin: Otomatik duygusal tepkileriniz tarafindan ydnlendirilen
ve sizi tetikleyen durumlarla mantikh bir sekilde basa ¢cikmak icin kendinizi egitin:

1.Sizi tetikleyen durumu dogru saptayin.

2.Kendi kendinize konusurken kendinizi kontrol altinda tutun.

3.Bir bakis acisi gelistirin: isler ne kadar kotii giderse gitsin diinya sizi alt edemez.
4.Gercekei olun.

5.Ne ile savasacaginizi secin.

6.Hayatin adil olmasi gerektigine inanmaktan vazgecin.

7.Duslincelerinizi degistirmeye acik olun.



Zit Duygulara
Odaklanin

Eger icinizden ofkeli davranmak geliyorsa
kendinizi baris, huzur ve sevgi gibi ters
duygulara yonlendirin.

Hatiralarinizi kullanin. Ofkenizin ortasinda bu
duygular hissetmek konusunda endiseli olsaniz
bile tam tersi olan o duyguyu yapabileceginiz
en canli sekilde hatirlayin.

Cekingen ofkeye sahip insanlarin yaptigi gibi
duygularinizi bastirmaya yonelik stratejiler ile
ters duygulara odaklanmayr karistirmayin.
Duygulariniz o an hissettiginiz dogru ve samimi
ifadelerdir; bu duygularin mesrulugunu inkar
etmeyin.



3.ADIM: TEPKI VERME

» Tepki verme adimi yola ¢ikma zamaninin
geldigini gosterir. Bu tam da karsi taraf ile
sorunu konusma, ¢cézme ve tartismayi bir
sonuca baglama zamanidir.

\ 4

Yasadiginizi dile getirmek size fayda saglar.

\ 4

Not: o6fkelendiginiz seyi ikiden fazla insana
anlatmak ofkenizi korikleyebilir.

» Karsi tarafla iletisime ge¢me: «Bak, bana
kizein oldugunu biliyorum ama biraz
disinme firsatim oldu ve eger konusursak
bu durumu cozebilecegimizi gercekten
disintyorum»




Aktif dinleme

Kararl bir sekilde konusun.

Gerginlikten uzak durun.

Karsinizdakini zorlamaktan vazgecin.

Kendinizi édiillendirin: Ofkelendiginizde yapabileceginiz seyleri hayata
gecirdiginiz zaman kendinize verebileceginiz 6dulleri yazin.




Ofke Kontroliinde Basarili
Olmanin Anahtarlari




Ofkeyi 5 Adimda Ele Almak

» 1.adim: Duygularinizi dinleyin: Ofkeniz belirli bir kisiye yonelikse o insana karsi
dismanca duygular yasayacaksiniz. Bu durumdan kacinmanin en iyi yolu dogrudan
o insana odaklanmak yerine onun ne yaptigina-sizde olumsuz duygular uyandiran
seyin gercekten ne olduguna- bakmaktir.

» 2.adim: Kurtulmaya Odaklanin: Ofkeniz veya acilarinizla baglanti kurdugunuzda ve
bunlari bosaltmak istediginizde gercekten bu ofkeyi kabul etmeye ve ondan
kurtulmaya niyetlenin.

» 3.adim: Ofkenizi bosaltin veya ifade edin.

» Uygulamak istediginiz yola odaklanmak vyerine 2.adimda gelistirdiginiz
«gdnderme» amacina odaklanin. Kendi kendinize ve tekrar tekrar «Ben bu 6fkeden
kurtuluyorum.» deyin.



» 4.adim: Sakinlesin
» 5.adim: Kurtulus

» Rahatca nefes almaya devam ederken sevgi ve baglilik gibi olumlu
duygular hissetmeye calisin. Kendinize, 6fkeli oldugunuz insana
veya herhangi bir insana. Bu duygularin sizi bir battaniye gibi
sarmasina izin verin.



Ofkenizi Ele Alma Yontemleri

Spor yapmak

» Spor yapmanin
faydalari

» Kaliteli uyku
» Basari duygusu

» Hayata odaklanma ve
motivasyon

» Diuzenli beslenme

» Daha iyi bir sosyal
hayat

» Daha guclu bir 6zgutiven






Merhamet ve Affetme

» Affetme salivermektir.

Ofkenizi, giicenme
duygunuzu ve acinizl
salmaktir. Ayni zamanda
karsinizdaki insan icin de bir
seyler dilemektir.

Affetmekle birlikte, size
yanlis yapan insandan artik

daha fazla nefret
etmemeye karar
veriyorsunuz. Affetmek
aslinda kendinizi

iyilestirmek ve biraz huzur
bulmak icin attiginiz bir
adimdir.  Baskalarini  ne
kadar kabul ederseniz
kendinizi de o kadar
seversiniz veya tem tersi.






Kabullenmenin Etkisi

insanlar kabullenmenin sadece 6fkeye bir care
degil ayni zamanda mutlulugun ve sagligin
artmasi icin de bir ara¢ oldugunun farkinda
degiller.  Karsilastiklari  sorunlar  karsisinda
kabullenen bir tavir sergileyen bireyler acilari,
hayal kirikhklari ve ofkeleriyle daha kolay basa
cikarlar ve hayatlarini cok daha faydali ve sakin
gecirirler.



Kabullenmenin Temel ilkeleri

» Olaylart olmasini istediginiz gibi degil de
oldugu gibi kabul edin.

» insanlari olduklari kisi hem de olmadiklari kisi
olarak kabul edin.

» Yasananlarin gecici oldugunu kabul edin.

» Cevabi olmayan sorulara takilip kalmayin.



Ofkenizi Bilincli Sekilde Kullanarak Dikkatinizi Odaklama

» 1.0fkenizin nedeninizde yaptigl
degisiklikleri kesfedin.

» 2.Fiziksel bir degisiklik fark ettiginiz
an durun ve nefes alin.

» 3.Kendinize merhamet edin ve
ofkelenmenize, aci ¢ekmenize,
Uzgln hissetmenize izin verin.

» 4.Eger icinizde hala ofke
hissediyorsaniz daha glicli bir
sekilde nefes alin.

» 5.Merakli olun.

» 6.Bedeninize guvenin ve size dogru
tepkiyi anlatmasina izin verin.




Ozetle:

» Ofkenizle Yiizlesin Ondan Kagcmayin

» Ben Dilini Kullanin

» Ofkenin Altindaki Duygularn Anlamaya Calisin

» Kendi Kendinizi Sakinlestirmeye Yonelik Egzersizleri Dizenli Yapin
» Kendinize Sizi Sakinlestirecek Ciimleler Séyleyin

» Derin Nefes Alin, Nabiz Atislarinizi Ve Nefesinizi Kontrol Altina Almaya
Calisin.



Ofke Duygusuna Evet Ama Bu Duyguyla Davranmaya Hayir, Bagirmayin Vurmayin

Kendinize Zaman Taniyin Eger Mumkiin Ise Kendinizi Ofkeli Oldugunuz Ortamdan
Hemen Uzaklastirin Ve Sorunla Ancak Kontroltinizu Yeniden Kazandiginizda Ugrasin.

Problemi Aciga Kavusturmaya Calisin Ve Cozimu Aramaya Odaklanin.
Cevrenizdekileri Ofkelendiginize Dair Bilgilendirin

Kisisel Saldirilara Cevap Vermeyin






