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SUNUM BASLIKLARI

OFKE DAR VE GENIS TANIMLARI/SINIRLARI/CERCEVE
OFKEYI NIYE KONUSMALIYIZ?

OFKEYE TEKRAR BIR DAHA BAKIS

OFKE ONLENEBILIR Mi VE ONLEMELI MIYIZ?

OFKEYE TEKRAR TEKRAR BIR BAKIS DAHA

TARIHTEKI ONLENMESI KONUSUNDA BASARISIZLIKLAR




OFKEYI TANIMAK/ANLAMAK

» Tanmimadiklarinizi anlarken, tanidiklarinizi anlayamiyor musunuz...
* Ya da tersi?

* Burada sadece bir kisi var ise!
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Suc- Siddet- Ofke birlikteligi / ayrilifi

Zaman zaman birbirleri arasinda gec¢is gosteren sinirlari net
olmayan haller...

Bazen kot bir karisim ¢ogu zaman ustalikli bir bilesim saniriz bu
birlikteligi...

Biyososyal olarak 6fke daha biyolojik uc¢ta iken, su¢ daha sosyal
ucta...

Bu uc¢lan gittik¢ce uzatip, araya bosluk koyalim... Oyun baslasin!
Sanki ofke ile siddet, siddet ile su¢ ayrihiyormus gibi bir film bu...

Ofke bu filmde hi¢ basrolde olamadi, hep sucun bazen de
siddetin basrol oynadig: filmin figuran idi...

Sanki 6fkeyi terbiyelendirdiginizde siddet ve su¢ ortadan
kalkacakti, su¢ biyolojideydi...




TDK’da ne yaziyor

1. isim Térelere, ahlak kurallarina aykir1 davranis. SUQ

2. isim, hukuk Yasalara aykiri davranis; cirim:
1. isim Bir hareketin, bir giiciin derecesi; yeginlik.
2.1sim P hiz.

3. isim Bir hareketten dogan gii¢:
Riizg4rin siddeti.

SIDDET 4. isim Karsit goriiste olanlara kaba kuvvet kullanma.

5. Isim, mecaz Kaba gig.
6. isim, mecaz Duygu veya davranista asirilik.
1. 1sim, mecaz W sertlik.
1. isim Engelleme, incinme veya gézdagi karsisinda gosterilen saldirganlik tepkisi;

kaking, kizginlik, celal, hirs, hisim, hiddet, gazap: OFI{E




Ofkeyi masaya yatiralim...

Diisliince olarak o6fkede neler var: 6ncesinde 6fke bana yakismaz,
ofke aninda eee boyle sa¢gma sorular sormayin, kimseyi tanimam,
sonrasinda bana yakismadia...

Duvqgu olarak neler var: oncesinde ofke can sikici belki de
tiksing, 6fke aninda ben bu kadar qii¢li miydim!, sonrasinda
utanc, pismanlik...

Davranis olarak neler var: oncesinde (daha) baris¢il hatta korkak,
ofke aninda saldirmaya, parcalamaya hazir, burun deliklerine kadar
bitun vicut hazir, sonrasinda bas boyun hatta omuzlar dismis,
yalvarir halde...
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MY QW

Ofke ayrica...

Normal

Herkesin hissedebildigi
Vazgecilemeyen

Gii¢la ama kontroli 6grenilebilen

Saldirganlikla ayni olmayan (saldirganlik, 6fke kontrol
edilemediginde ortaya ¢ikar)

Hepsi




Ofke ayrica..

Problem ¢6zme aracui... hanginizin ebeveyninde bu yolu
kullanmayan vardir? sansliymissiniz..

Oc¢ ve intikam alma ve suclama... eger bunu yapacaksaniz éfkeye
ihtiyaciniz olacaktir, isin sonunda pismanlik yok ve devam
ettirmeye niyetlenirseniz zamanla ihtiya¢ gerekmeyebilir.

Baskalarini kontrol etme bi¢imi... dikey hiyerarsi boyle bir sey
de olabilir, ya da se¢en birg¢ok kisiye tanik olursaniz sasirmayin




Ofke ayrica...

Ofke, her insanin yasadig dogal bir duygudur.
Daha 6nce masaya yatirdigimizda, diisiince ve davranis kismi da vardi

Ofkelenmekle, 6fkeli tepki vermek aymni sey degildir: “6fke=tepki”

Ofke duygumuzun, saldirgan bir eyleme déniismemesi de bizim
elimizdedir.

Buraya kadar, hatta devaminda bir¢ogu 6fkenin disa doéniik ytizu:
“ofke-disa”

Onemli olan, é6fkelenmemek degil, 6fkenin sonunda verdigimiz
tepkileri kontrol edebilmektir: sahneye “ofke-kontrol” ¢ikt1




Uygun ifade edildiginde saghklh olan bu dogal
duygu uyum/adaptasyon saglarken; kontrolden
ciktiginda uyum/adaptasyon bozucu okul ve is
hayatinda, kisilerarasi iliskilerde ve yasam kalitesinde
problemlere yol agmaktadair.




Ofkenin kiiciikliik fotografi

Buraya kadar o6fke zaman zaman bir duygu olarak
alinirken bazen dustiince ve davranis yonuyle de
dar/genisletilmis tanim i¢cinde savrularak alindi...

Ancak hep o6fke-disa dogru olarak gosterildi...
ofkenin ice yoneldiginden oraya da aktigindan hatta
cogunlukla o yolu kullandigindan bahsedilmedi...

Tiyatro sanki sahnede hep birden fazla kisi varmis
gibi oynatildi... sanki baskalar1 vardi ve bir
nedenden/ihtiyactan onlara 6fkelenildi...




Ofke 6nemli mi? Ugrasmaya deger mi?

Siddetin Tirleri Ofkenin Boyutlar*
. Fiziksel Siddet » Ofke-ice
, , o Ofke-disa
. Cinsel Siddet
. Duygusal Siddet  Bu boyutlar, Ofke-kontrol
boyutuyla birlikte
- Ekonomik Siddet degerlendirilmekte

Siber Siddet

AN




Olumsuz yonleri oms

Yaralayabilir, zarar verebilir, ceza alabilir,
Yaralanabilir,

Sevdiklerinizi kirabilir,

Kotu aliskanliklara yonelebilir,

Pisman, suclu ve yaptiklariniz nedeni ile
utanabilirsiniz.




Cocuk istismari,

Aile i¢1 siddeti

Fiziksel ya da soOzel saldirganlik,
Toplumsal siddet gibi

Pek cok problemin bir yerinde 6fke
bulunmaktadir.




Olumlu yonleri

kendimizi
veya bir sevdigimizi
ya da yardima muhtac¢ birini

zoY bir durumdan kurtarmak/korumak
durumu aniden ortaya ¢ikarsa?




Agac icten ice
Psikosomatik hastaliklar
Kronik agri sendromu
Yeme duzensizlikleri

Uyku bozukluklar

Cinsel 1slev bozukluklari




curur
Depresyon / Benlik saygisinin yitimi
Anksiyete
Post-travmatik sendrom

Sigara/Alkol/Madde kullanimi




ve ayakta olur.

Dikkatsizlik ve sakarlik nedenli yaralanmalar
Cinayet
[ntihar

Cinsel yolla bulasan hastaliklar: HIV/AIDS




Olay: Bir hafta 6nce alinan bilgisayarin bozulmasi

Diisunce: Bu kadar kisa surede bilgisayar mi bozulur?
Duygu: Ofke

Davranis: Gidip alinan yerle gorisulmesi ve gerekli islemin
yapilmasinin istenmesi

Sug goriinmiiyor, Siddet de yok gibi, Ofke aranirsa Ofke-
ice olabilir mi? 6n planda Ofke-Kontrol gériilmekte
adaptif gorinmelkte
Cok uyumlu ?

psikosomatik hastalik/kr.agr1 dan muzdaripse aranacak
faillerden biri




Olay: Bir hafta énce alinan bilgisayarin bozulmasi

Diistiince: Bu kadar kisa siirede bilgisayar mi bozulur? Goériirler
onlar!

Duygu: Ofke
Davranis: Bilgisayarin alindig: yere gidip olay ¢ikarmak

Su¢ zorlanirsa ¢ikar, siddet var,, belki kararinda olursa
tadindan yenmez, ofke disa on planda

Adaptif olmay1 zorlar, her zaman sansli olunamayabilir.
Yarala(n)ma olabilir ama
psikosomatik bzk. olmaz kolay kolay




Olay: Okulda ¢ocuguna siddet uygulandiginin 6grenilmesi
Diisunce: Gunlerini goésteririm!

Duygu: Ofke

Davranis: Okula gidip ¢cocuguna siddet uygulayanlara siddet
uygulamak

Suc¢ ¢ok cikmaz buradan kolay kolay, siddet ¢ikmasa
muhtemel-zaten yapmazsa toplum baskisindan yaptirir,
ebeveynlere bak, cocugu dayak yemis de.. Ofke-disa...




Olay: Okulda ¢ocuguna siddet uygulandiginin 6grenilmesi

Diisiince: Kimsenin ¢cocugumu hirpalamaya hakki yok, bir sey
yapilmal

Duygu: Ofke
Davranis: Okula gidip gorusiilmesi ve sikayette bulunulmasi

Su¢ beklenmez, siddet bile tartisilmasi ancak toplum baskisi
gelmis ofke-kontrol on planda ama ofke-ice de aktif olabilir.




Olay: Son sinavda hocanin ¢ok diisiik not vermesi

Diistiince: Bu kadar diisiik mi not verilir!

Duygu: Ofke

Davranis: “Bu hoca beni ge¢irmez” diye disuntip okulu birakmak

Su¢ goriinmiiyor, siddet de ayni1 sekilde sorunlari kagarak
¢ozmekte, ofke bile tartismali diisiik basa ¢ikma kapasiteli
gibi durmakta




Olay: Son sinavda hocanin ¢ok diisik not vermesi
Diistiince: Bu kadar diisiik mii not verilir!

Duygu: Ofke

Davranis: Hirslanip gidip daha ¢ok calismak

Su¢ ve siddet ¢ikmaz buradan, ofke-igce ¢ok zorlarsak, daha
¢ok utanc¢ var, ofke-kontrol olmadan adaptif olabileceginin
nadir orneklerinden biri




Olay: Arkadasinin énemli bir sirrini baskalariyla paylastigin
ogrenmek

Diisiince: Bana bunu nasil yapar?
Duygu: Ofke
Davranis: Arkadasinla kavga etmek, siddete basvurmak

Sucun ve daha c¢cok siddetin goriilecegi durumlardan, ofke-disa
ile sorunu ya ¢ozecek ki sanmam ya da basini belaya sokacak,
ancak sonunda hangisi olursa olsun kolay kolay pisman
olmavyacak




Olay: Arkadasinin énemli bir sirrini baskalariyla paylastigin
ogrenmek

Diistiince: Bana bunu nasil yapar?

Duygu: Ofke

Davranis: Arkadasinla konusup kirginligini ve kizginligini
paylasmak

Su¢ ve siddet yok burada, sanirim dervis bu kisi ya da diisik
profil, ofke-ice ihmal edilmemekle birlikte giizel bir ofke-
kontrol ornegi
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Onemli olan, 6fkelenmemek degil, 6fkenin sonunda
verdigimiz tepkileri kontrol edebilmektir.

Ofkemizi kontrol altina alarak, kendimize ve
baskalarina zarar vermesini engellememiz gerexir.

. gip >




Ofke nedenleri/tetikleyicileri

Bir ben vardir benden igeri

“Her kim ki kamil insanda bir kusur goriir, bilsin ki o kendi
ahlakinin ve kusurunun yansimasidir.” Bu, suda kendini
goren zalim aslanin hikayesidir...

Siddet donguseldir. Aktarilmistir. Bulas gibi disuntlmesin, bir i¢
sahneyi uyarmaktadir. Aktarilmaktadir. Bulas gibi ...

Cogu neden/tetikleyici s6z oncesi, imgeseldir, hani
aktarilmaktaki canlanan sahne! Bize diisen s6zel olan ona gelin
sema diyelim. Semalarin tasarimina da kisilik...




Nelere ofkelenilir?

Ofkelendigimiz zaman mutlaka éfke yaratan bir
olay gerceklesmistir.
Ornegin, otobiisiin ge¢ gelmesi, markette cok fazla

kuyruk olmasi, komsunun yuksek sesle miuzik
dinlemesi gibi olaylar kimi zaman bizi 6fkelendirir.




Kimi zaman degistiremeyecegimiz seylere
sinirlenebiliriz.
Ornegin; isler yolunda gitmedi, trafik sikisti, gec
kalktiniz ve kahvaltiy1 atlamak zorunda kaldiniz,
beklediginiz haber heniiz gelmedi.




Olaylar: kisisellestirebiliriz.

Bizimle ilgisi olmayan bazi olaylari izerimize
alinabiliriz.

Ornegin; kisinin bir istegi yetkili birisi tarafindan geri
cevrilebilir. S6z konusu kisi, yetkililerin onu ¢ekemedigi i¢in
istegini geri ¢evirdigini disiinebilir. Oysa gergekte karar, onu
sahsen tanimayan birisi tarafindan verilmistir.




Bir durumun kontrolinu kaybedebiliriz.

C")rnegin; bir tartisma sirasinda taraflardan biri,
tartismay1 kaybettigini hisseder. Bagirip cagirmaya ya
da laf dalasina baslayabilir, hatta bazen fiziksel
siddete basvurabilir. Bunun da nedeni, olaylar
uzerindeki kontrolini kaybetmekten korkmasidir.




Tehdit altinda oldugumuzu hissedebiliriz.

Ornegin; patron veya yetkili biri cagirdiginda, kisi nedenini
bilmesi gerektigini diisiinebilir. Cagrilma nedeni kendisine
belirtilmemisse kendisini tehdit altinda hisseder ve goérismeye

gergin gider.




Ofkevyi kullanarak ¢evreyi kontrol etmeyi yasam
bicimi haline getirebiliriz.

Ornegin; cete liderleri, konumlarin ¢etenin diger iiyelerinin
gobzunu korkutarak koruyor olabilir. Deneyimlerinden, bunun,
isleri halletmenin bir yolu oldugunu 6grenmislerdir.

Bir¢ok insan, 6fkenin siklikla istediklerini almalarini sagladigin
ogrenmistir. Bir seyl istedikleri zaman, amagc¢larina ulasmanin
farkh yollarini diistinmeyi son derece zor bulurlar.




Gecmis deneyimler ve yasadigimiz bazi olaylar su
an bizi ofkelendiriyor olabilir.

Ornegin; Ihsan yolda yiiriirken karsidan da ona dogru bir baska
kisi geliyordu. Ihsan onu gérdiigii ilk andan itibaren ona éfke
hissetmeye basladi. Tam yan yana gec¢erlerken diger kisi
yanlishikla [hsan’a ¢carpti. Thsan hemen kavga c¢ikardi. Burada
[hsan farkinda olsun olmasin ilk basta kisi sa¢ sekli onu
ofkelendirmisti. Onu ufakken déven abisi de sac¢ini o sekilde
tarardi.




Ofke zor da olsa bir sema iizerine
oturtulabilinir,

Bazi semalar farkli olaylarda hep devreye
girebilir,
Ayni semalari kullanip belli iliskileri

(aile i¢i,arkadaslik vs.) ve belli isleri
(okul, is vs.) surdiurmeye engel olabilir,

Bunu s1k gorun, buna tekrarlayan sema
vani demistik ya Kisilik deyin




Unutmayin!

Ofkenin neden kaynaklandigini
bilmek, ofkeyi kontrol etmekte en
onemli adimdir.




Ofkenin belirtileri/ Fiziksel

Hizh kalp atisi

Hizl1 nefes alip verme
Terleme

Goglste sikisma

Sicaklik hissi
Ellerde/ayaklarda gerginlik ve gerilme




Davranissal

Yumruklarimizi sikmak
[leri geri yiiriimek

Kap1y1 carpmak

Sesimizi yukseltmek gibi...




Zihinsel

Birilerinin sizin hakkinizda sizi kugiltiict,
asagilayici fikirler tasidig: fikri

Olumsuz ve dusmanca kurgulanmis dusince,
inan¢ ve beklentiler gibi...




Duygusal

Terk edilmislik

Korku

Hayal kirikligina ugramak
Sucluluk

Asagilanma

Guvensizlik

Kiskanc¢lhik

Reddedilmek gibi..




Unutmayin

Ol W I

Herkes farkli durumlarda farkli
etkenlerden etkilenip farkli tepkiler
verir.

Bu etkenlerin olumsuz etkisi tiirlii
yontemlerle azaltilabilir.

Sizi etkileyen etkenleri saptayin ki, kontrol

C oo a9




Ofke tanindik mi artik?

Ofke var olabilir hatta olsun dedik ama kontrol edelim de dedik.
Dedik mi dedik

Kontrol i¢in tanimamiz lazim da diyoruz simdi. Cocuklar disk:
kontrolini dogustan itibaren saglamazlar, buna en ¢cok bebek bezi
ureticileri sevinirken ebeveynleri maddi-manevi zorlar. Sfinkter veya
cinsel organlar kontroli gibi olmayabilir 6fke kontroli...

Ereksiyonda/vaginusmusta kontrol da kolay degildir. Bir¢ok erkek
/kadin icin anal sfinkter kolay kontrol altina alinirken penis/vajina ayni
derecede sadakat gostermez, buna en ¢ok cinsel terapistler
sevinebilir ama birgok evlilik i¢in maddi-manevi sikinti olabilir. bu iki
orta bolgeden aniden bas boélgesine ¢ikip limbik hakimiyete gelelim.

Hangisi daha zor veya maddi-manevi sikinti olusturur diye sorun
kendinize...




/
Size bedensel belirtileri tanima sorunlarindan

bahsedeyim:

Bedenden gelen duyumlari taniyamama, anlatamama ve disa-
doéniuk disunce olusturamamaya aleksitimi denildigini
hatirlatayim.

Eger bedenden gelen belirtileri alamiyor ve igsel siiregleri
taniyamiyorsa burada cayir cayir 6fke beklenmesi gerekir mi?
Ofke-ice ve aleksitimi birlikteligi bir cok psikosomatik
surec¢lerde sorunlu goriulmekte

O zaman bedensel belirtileri abartanlarda psikosomatik siirecler

olmamasi gerekir, burada ehemmiyetsiz tiriska uyarilar bile
islenir, farkindalik diizeyine getirilir.




( OLAY )
Yolda 2 N

bir i
adamin %
carpmasi i
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Bu adam beni hi¢
takmiyor, bana saygisizlik

yapiliyor

N /

yurirken b '

-

SONUC
Gorlismeye
¥ ge¢ kalma,
\ isi kagirma

* N /

~

DAVRANIS
Kavga




OFKELENDIGIMiZDE AKTIF OLAN BiRBIiRiYLE
LISKiLi VE ESZAMANLI 5 BOYUT

BILIS: O andaki diisiincelerimizdir.
DUYGU: Ofkenin yol actigi fiziksel uyarilmadir.

ILETISIM: Ofkemizi cevremizdekilere yansitma
seklimizdir.

ETKILENIS: Ofkeli oldugumuzda hayati algilayis
bicimimizdir.

DAVRANIS: Ofkeli oldugumuzda sergiledigimiz
davranislardir.




Su¢ sosyal bir goriinim olarak
nedensellik ile a¢iklanmasi
beklenmeyecek kadar
karmasik olabilir




