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Ofke Nedir?

Engellenme, incinme, gozdagi vb. gibi bir
durum karsisinda gosterilen saldirganlik
tepkisi, kizginlik. (TDK)

Kendisine karsi bir engellenme, haksizlik ve
zarar gorme durumunda verilen bir duygu.




Ofke ikincil bir duygudur genelde altta yatan neden daha farkli
olabilir. Ornegin korku, kaygi,

reddedilme, engellenme, kirilma, hayal kirikligi vb.

Ofkenin olumsuz sonuclari oldugu gibi koruyucu bir islevi de vardir.
Ornegin saldirlya ugradigimiz

zaman mucadele etmemizi de saglayabilir. Yani sinirlandirildig:
surece sagliklidir ve ise

yarayabilir.




Ofkenin olumsuz sonuclari oldugu gibi koruyucu bir islevi de vardir.
Ornegin saldirtya ugradigimiz zaman miicadele etmemizi de saglayabilir. Yani
sinirlandirildigr surece saglikhdir ve ise yarayabilir.




Ofke Ne Degildir?

- Problem cozme araci degildir.

- Intikam alma yolu degildir.

- Siddet gostermek icin bir sebep
degildir.

- Baskalarini kontrol etme bicimi

degildir.
- Hakli olmanin gostergesi degildir.




Ofke Hakkinda Bilinmesi
Gerekenler:

-Ofke diger duygular gibi saglkli bir
duyguduir.

-Ofke bir isarettir.

-Ofke sayesinde kisi kendini korumasi
gerektiginin farkina varir.

-Ofkeyi uygun bir sekilde ifade etmek
saglikl, dogal ve olumludur.




Ofkeyi kontrol altina alabilmek icin oncelikle
ofkenin nedenini incelemek gerekir.

-Ofkenin saglkl bir sekilde yasanmasi icin
bastirilmamasi gerekir. Ofkenin kabul edilmesi,
ifade edilmesi etkili sekilde yasanmasi icin ilk
sarttir.

-Bastirilan ofke sonucunda kronik kalp damar
hastaliklari, bas agrisi, yuksek tansiyon ve
mide hastaliklari gibi fiziksel rahatsizliklar
gorulebilir.




Ofke Kontrolu Nedir?

Ofke kontrolii; 6fkeyi ifade etme becerisini
ogrenebilmektir. Yani amac ofkeyi yok etmek
degil dogru sekilde ifade edebilmeyi
ogrenmektir.




Ofkenin Ifadesi Neden

Onemlidir?

-Ofke, cocuk istismari, ev ici siddet, taciz gibi
sorunlarda gorulebilecegi gibi bircok sosyal
ve kisisel problemin ortaya cikmasinda
etkendir.

-Bireylerin is ve aile yasantilarina iliskin
onemli sorunlari ortaya ¢cikmasina sebep olur.
-Ofke ile etkin bir bicinde bas edememe
sebebiyle kisi sosyal ortamlardan kacinabilir.




-Kisilerde sigara kullanma, madde kullanimi, yeme bozukluklari ve
depresyon gibi sorunlar meydana gelebilir.

-Uygun yollarla ifade bulamayan ofke, kisilerde ciddi saglik
problemleri ortaya cikarabilir.




Ofke Olustugunda 5 Boyut Birlikte Galigir;

I-Dusunce: Bizi ofkelendiren olay, durum ya
da kisiyle ilgili mevcut dusuncelerimiz.
2-Duygu: Ofkelendigimiz zaman
gosterdigimiz duygular. ( Kizginlik, isteksizlik,
hayal kirikhgi vb.)

3- Davranis: Ofkelendigimiz zaman gosterdigimiz davranislar. (Bagirmak,
aglamak, vurmak vb.)

4- lletisim: Ofkemizi cevremize gosteris seklimiz.

5- Bedensel: Ofkeyle birlikte hissettigimiz fizyolojik tepkiler. ( kalp
carpintisi, ates, nefes alamamak vb.)




Ofkenin Sonuglari

I-Fizyolojik Tepkiler: Nabzin ve kan
basincinin artmasi, stk sikk ve zor nefes

alma, kalp
atisinin hizlanmasi, bas agrisi, kas agrisi vb.
2-Zihinsel Tepkiler: Konsantrasyon

bozuklugu ve dikkatsizlik, unutkanlk, dusuk
performans

3-Davranissal Tepkiler: Alkol, sigaraq,
huzursuzluk, acelecilik, madde kullanimi,
asirt yeme, uyku problemleri




Ofkenin Ustesinden Nasil
Gelebiliriz?

-Gevseme egzersizleri ve meditasyonlar yapin.
-Probleme degil, cozime odaklanin.

-Eger tum bunlara ragmen ofkeyi kontrol
etmek mumkun olmuyorsa ofkenin altinda
yatan daha ciddi, travmatik bir neden olabilir.
Bu durumda bir uzmandan yardim almak
yararl olacaktir.




GCOCUKLARDA OFKE

Cocuklarin rahatsiz edici deneyimlerinin etkilerinden kurtulup
kendilerini iyilestirmek icin, aglayip ofkelenerek aci verici
duygularini ifade etmeye ihtiyaclari vardir.

Aglamak aci cekmekten kurtulma surecidir ve cocuklar
gozyasi dokme ozgurligune kavusmadikca kendilerini daha iyi
hissedemezler.

Aglamak yalnizca vucuttaki toksinlerin atilmasini saglamaz,
ayni zamanda gerginligi de azaltir.




 Ofke nobetlerinden vazgecirmeye calismak,
duygusal kabizliga, duygularin ice atilmasina yol
acar.

o Her cocugun rahatlikla ofke nobeti
yasayabilecegi en az bir guvenli yere ve yaninda
guvenle duygularini bosaltabilecegi en az bir
kisiye ihtiyaci vardir.

 Ofke nobetleri evde kabul edilir ve hos goriiliirse,
cocuklar guvenli yerlerinde ihtiyac duyduklari
gibi aglayip ofkelenebildiklerinden, kamuya acik
yerlerde ofke patlamalari yasamaya ihtiyaclari
kalmayacaktir.




Gocuklarda Ofke Nedenleri

. Cocugun ac, susuz, uykusuz veya yorgun
olmasi,

2. Arkadaslari tarafindan dislaniyor ya da
alay ediliyor olmasi,

3. Anne — baba arasindaki problemler (
tartismalar, kavgalar vb.)

4. Ofkelenen cocugun odiillendirilmesi,
isteklerinin yerine getirilmesi




5. Ofkeli davranislar sergileyen baska
birini ornek almasi (Anne, baba, arkadas
gibi),

6. Temel ihtiyaclarin zamaninda
giderilmemesi,

/. Anne ve babanin cocugun tepkilerine
yaklasimlarinin tutarsiz olmasi (annenin ve
babanin anlasmazliga dusmesi sonucu

cocuk neyin dogru neyin yanlis oldugu
konusunda ikileme duisebilir)
8. Cocuga verilen cezalar. // “




AYNALAMA

Cocugun duygusunu aynalama dedigimiz

yontem ile yansitmak ve bedenindeki
sinyallere yonelmesini saglamak
onemlidir. Ornegin, su anda cok
ofkelisin. Ellerini sikiyorsun, ayaklarini
yere vuruyorsun gibi ifadeler
kullanilabilir.

————

ya




Cocuk kendisine, bir esyaya veya
cevresindeki kisilere zarar veriyorsa; duygu
yansitmasi yapildiktan sonra cocuga "Ben
vurmak icin degilim. Yastiga vurabilirsin ya
da boks topuna vurabilirsin.” Seklinde
yonlendirilmelidir.




ANME BABA AKADEMISI

Aglamalar ve
Ofke Nobetleri

Cocuklar neden aglar?
flara mesi alabiliriz:
Onlara nasil destek olabiliriz?
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