TOKI KARDELEN ANAOKULU

REHBERLIK SERVISI
OFKE KONTROLU BULTENI

OFKE

* Normaldir.
e Herkes tarafindan hissedilir.
. Guclu bir duygudur fakat kontrol edilebilir.

Ofke, saldirganlikla ayni sey degildir. Saldirganlik,
ofkenin kontrol edilemedigi durumlarda ortaya cikar.

o Ofke, uygun ifade edildiginde, saglikli ve dogal bir
P duysudur. Tehdit edici, saygisiz ve negatif bir durum
e sonucunda hafif veya orta dlizeyde ortaya ¢cikan 6fke
yapicidir. Kisinin 6z yeterlilik hissini
artirir, istismar edilmesini engeller.

Ancak 6fkenin yogunlugu, sikligl ve suresi arttikca
ddenen bedel de artar; kisinin kontroltinden cikip yikici
hale donusurse kisisel iliskilerde ve genel yasam
kalitesinde sorunlara yol acar.

Ayni zamanda
kontrolstz 6fke saglik problemlerini de beraberinde
getirir.

fkeyi dogru ifade etme becerisini kazanmaya “ofke
kontrolU” denir.



Insanlar genellikle hangi durumlarda 6fkelenir?

Engelleyici Olaylar
Yapmak istedigimiz seye ya da
amacimiza ulasmaya calisirken
karsimiza cikan engellere karsi
ofkelenebiliriz. Ornegin, market
sirasinda ¢ok fazla kuyrukta
beklemek...

Nesneler
Herhangi bir nesnenin
amacimiza ulasmaya hizmet
etmemesi ya da bize zarar
vermesi durumunda
ofkelenebiliriz. Ornegin
calismayan bir bilgisayara
ofkelenmek gibi..

Anilar/Ge¢mis Yasantilar

Kendi Davranislarimiz
Bazi durumlar bize gecmiste yasadigimiz hos
olmayan durumlari hatirlatabilir ve 6ftkemizin
yogunlugunu artirabilir. Neden ¢ok fazla
ofkelendigimizi anlayamiyor bile olabiliriz ve
asiri tepki verebiliriz

Baskalarinin Davraniglari
Bir arkadasimizin, bir yetiskinin,
bir akrabamizin ya da
tanimadigimiz herhangi birinin
bizimle konusurken suclayici,
saygisizca, elestirel yorumlar
yapmasi 6fkemizi tetikleyen
sebeplerden biridir.

Kendi Davranislarimiz

Bazen kendimizin bir davranisa,
yaptigimiz herhangi bir yoruma
ofkelenebiliriz.
Ornegin, dnemli bir toplantiyi
kacirmak...

Sik Tekrar Eden Disinceler
Ayni konuda sik tekrar eden
distinceler 6fke ve depresyonun
guclnl artirirken, kisinin
kontrolden ¢iktigini hissetmesine
neden olabilir ve islevsel olmayan
tepkiler verme ihtimalini artirabilir.




Ofke ifademizin islevsel olup olmadigina yénelik yararlanacagimiz ilk
teknik kar-zarar analizi olacaktir. Bu sayfanin bir yanina 6fkenizin
yararlarini, diger tarafina ise zararlarini yazin. Sonra ise kendinize

sorun, “Bu durum karsisinda sonuclari ne olursa olsun 6fkelenmek mi,
yoksa bu durumla bas etmek mi istiyorum?” Bu durumla bas etmek
istiyorum diye yanit veriyorsaniz, degismek icin isteklisiniz demektir.

Cok ofkelendigimde
verdigim
tepkinin bana yararlari

2
ne oldu- Cok

Ofkelendigimde
verdigim
tepkinin bana
yararlari ne oldu?




Yasanilan durum dusutncelerimizi etkiler

DU§UI‘1C&I’ImIZ ?ﬂ)
duygularimizi etkiler.
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Duygularimiz davranislarimizi etkiler.
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Etiketleme

Gercege uygun degerlendirmeler yapmak vyerine kisinin
kendisine ya da cevresindeki yargilayici ve olumsuz sifatlar
takilarak etiket yapilmasidir. Etiketleme sonucunda, diger

Kisiyi  tamamen  “kotli”  olarak  degerlendirirseniz,
karsinizdakini suglama konumuna gecer ve bir savas ortami
olusturursunuz.
Akil Okuma
Bu dustnce seklinde kisi BlylUtme
kendisi hakkinda digerlerinin
o d_g§undugunu b'lf.“e..s' Bir hata ya da kusurunu abartarak
gefe.k“.g'.”e d.%'r olgn c!ugunc_e blayttmektir. Olumsuz olayin
l.algmldlr.leger k|§-|n.|n jy! dnemini abartirsaniz, duygusal
iciniyaptiziiEREIIESEES tepkinizin yogunlugu ve suresi
yorumlarsiniz.

timuyle kontrolden c¢ikabilir.
Duruma gore esneyemeyen kati
kurallar, bizim sik sik
ofkelenmemizle sonuclanacaktir.

Secicl Soyutlama "Ya hep ya hic"

tarzi dusunme
Kisi, yasadigl deneyimleri

g Kisi, yagadlglvdeneyi.mleri batln
degerlendirmekten ziyade : olarak degerlendirmekten :
parcaya takilarak negatif Z|ya€ie parcaya takilarak negatif
degerlendirme yapar. Olayin __degerlendirme yapar. Olayin
icerisinden cimbizla negatif |§er|s_|pden (.:lmb_[zla ngggtlf (;lurum
durum secilir ve diger 6nemli SSRGS c!lger O“G'T‘“ OZe“'k!?“
szellikler, olumlu gelismeler olumlu gelismeler goz ardi edilir.

goz ardi edilir.



Kendinizi yatistiracak yollar bulun. Derin

Sakinlestiginiz zaman, Gfkenizi mimkun nefes almak, sakinlestirici bir manzara

oldugunca cabuk ifade edin. Boylece ofkenizi

icinizde birikmeye birakmamig olacaksiniz. hayal etmek veya “birazdan gececek” gibi
Eger 6fkenizi 6fkeli oldugunuz kisiye kontrollii sakinlestiren bir ciimleyi kendi kendinize
bicimde ifade edemeyecek durumdaysaniz, bir tekrar etmek, resim cizmek, yazi yazmalk,
aile dyesine, bir arkadasa, bir terapiste ya da ofkenizin yatismasinda ise yarayabilir.

guvendiginiz birine ifade etmek ise yarayacaktir
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Ofkenizin yiikseldigini hissettiginizde bir mola

Bir sey sdylemeden &nce dikkatli diisiiniin ki, verin! Ornegin tepki vermeden 6nce
sdylediklerinizden sonra pisman olmayin. 1’den geriye 7’ser 7°ser saymak ya da bagka
Ofkenizi ifade ettiginizde olacaklara dair bir bir odaya gecmek, 6fkenizin yatismasina katk

olasiliklar senaryosu yazin ve prova yapin. saglayacaktir.

Boylece esas meseleye sadik kalabilirsiniz.
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_Fiziksel caba gerektiren bir sey yapin! Bir 6fke guinligu tutun. Boylece sizi
Ornegin, hizli adimlarla ytrtytn, kosun, ofkelendiren durumlari ve sizde yarattig
yuzuan, agirlik kaldirin. tepkileri netlestirmis olursunuz.

Cocuk gorur cocuk yapar...

Duygu kontroll becerileri gelisene dek cocugunuzun kendini
kontrol etmesinde sizi modelledigini unutmayin...

Rabia SARIKOC
Okul Psikolojik Danismani

Yararlanilan Makaleler:

@Psikoekol

_Ofke ve Ofke Kontrolii - Hiilya KOKDEMIR
Ofke ile Bag Etmekte Yararlanilan Teknikler
Biligsel Carpitmalar - Funda BUHARALI



