EBEVEYNLERDE OFKE KONTROLU!




ICERIK

Ofke Nedir ve Neden Ofkeleniriz?

Ofke Tepkileri ve Sonuclari

Ergenlerde Ofke

Anne/Babalara Ofke Kontrolii Hakkinda Oneriler
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OFKE NEDIR?

Genel olarak o6fke doyurulmamis )
isteklere, istenmeyen sonuclara ve Ofke kontrol edilemediginde, saldirgan ve

karsilanmayan beklentilere verilen son derece yikicl tepkilere donUsebilir.
duygusal tepkidir.



OFKE NE DEGILDIR?

Ofke ve saldirganhk ayni sey degildir.

Ofke bir problem ¢ézme aracl
degildir.

Ofke baskalarini suclama ve hakli
olma yolu degildir. (Beni §
ofkelendirdigi icin yaptim vb.) »
Ofke siddet uygulamak veya suc |
islemek icin bir mazeret degildir.
(Ofkeden deliye doéndigim icin
yaptim vb.)




NEDEN OFKELENIRIZ’

e Kiskirtildigimizda

* Haksizliga ugradigimizda
* Hayal kirikhigina ugradigimizda
* Yogun strese maruz kaldigimizda
 Kendimizi dogru ifade edemedigimizde
e Kisiligimize saldiri oldugunu disindigiumuzde



Ofkenin Kaynaklari

babay! kizdiran gocuk anneye,
anneyi kizdiran gocuk ise
babaya gekmistir..

1-Kendimizden kaynaklanan durumlar
v' Mizag ozellikleri: .......

v' Yetistirilme Tarzimiz: Mikemmeliyetci @A
ve elestiriye kapali kisilikler AT\ ¢
ofkelenmeye daha yatkindir. A\

2- Baskalarindan kaynakli olusan durumlar -

v/ Calisma Hayatindaki Sorunlar: issizlik,
isini sevmeme, is stresi, amir ve/veya is
arkadaslari ile olan sorunlar

v Aile ve diger yakin iliskilerimizdeki
sorunlar




Sizi en cok ne/neler
ofkelendirir?



OFKENIN BEDENSEL BELIRTILERI

v’ Ofkelendiginiz zaman kalp atiminiz
ve tansiyonunuz yukselir; adrenalin
ve noradrenalin  gibi  ener;ji
hormonlari en Ust seviyeye cikar.

v’ Nefes alip verme siklasir.

v’ Sah damarlari; 6zellikle yiz ve
alindaki bolimleri genisler.

v’ Kaslarin gerginligi ve titremesi artar.

v Tukirik bezinin salgisinin azalmasi
nedeniyle bogaz kurur.




OFKENIN BEDENSEL BELIRTILERI

v" Terleme artar, deri direnci azalir.

v’ Beden 6ne dogru egilerek saldiriya
hazirlanir.

v Gozler kararir, solunum hizlanir, agiz
kapanarak disler sikildigi icin
solunum burun delikleri acilarak
saglanir.

v’ Kan damarlari genisler, kan dolasimi
hizlanir. Bundan o6tira kizarma veya
sisme meydana gelebilir.




Ofke Hangi Tepkilerle Gosterilir?

Saldirganlikla
Bastirmayla

Pasif- agresif tepkilerle
KontrollU olarak



1-Saldirgan Tutum ve Sonuclari

Saldirganlik 6fkenin kontrol edilememesinin sonucunda ortaya ¢ikan
davranislardir.

* Onarilmasi glic pismanliklar yasanabilir.

* Kendine ya da baskalarina fiziksel ve
duygusal zararlar verme riski ortaya cikar.

* Problemler ¢cozilmeden durur.

« Ofkesini saldirganca yansitan kisiye karsi
ofke, korku veya diismanca duygular
beslenebilir.

* Basiyasalarla derde girebilir.
* Yasam kalitesi duser.




2- OFKEYi BASTIRMANIN OLASI SONUCLARI

v’ Sigara ve madde bagimliligina

v Yeme bozukluklarina

v’ Kronik kalp damar hastaliklarina

v’ Bas agrisina

v’ Yiksek tansiyona,

v' Mide hastaliklarina

v’ Depresyona yol acarak kisinin fiziksel
ve ruh sagligi icin ciddi tehditler
olusturur.




3-Ofkeyi Pasif- Agresiflikle Gosterme

v’ Pasif-agresifligin en belirgin 6zelligi,
ofkenin dogrudan degil de dolambacgl
yoldan ve bir takim davranislarla
gosterilmesidir.

inatcilik, ©grenilmis caresizlik, kin,
somurtkanlik, erteleme ve elde olan
isleri bilerek yapamamak seklinde
kendini gosterir.

v'Duruma gore, Ozellikle elestirel,
kavgaci ve icerlemis davranarak
karsisindakini cezalandirmayi ve kendi
istedigi gibi  hareket edilmesini
saglamaya calisirlar.

v'Karsisindakilere kizar, sinirlenirler.
Bu kizginhk pasif bir misilleme yoluyla
ortaya cikar.



4-Ofkenin Kontrollii Olarak ifade Edilmesi

o Ofkesini saglikh  bir sekilde
yonetebilen bireyler, gorinirdeki
nedeni ve alttaki gercek duyguyu
kesfeder/ifade eder, ve mesajini
karsisina iletebilir. Boylelikle hem
kendine hem de karsidakine zarar
vermeden sesini duyurur, rahatlar
ve sorunun ¢ozumd icin ilk adimi
atmis olur.
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Siz
ofkenizi nasil gosteriyorsunuz?



EBEVEYNLER VE OFKE



Ofkeli Anne/Baba Cocuga
Ne Hissettirir?

Cocuk dinyanin guvenli bir yer oldugu
kanisina ebeveynleri sayesinde varir. Eger
anne baba cocuga sikca bagiriyorsa, cocuk
kendini givende hissetmeyecektir ve her an
“simdi bagiracaklar mi?” dislincesiyle tetikte
olacaktir. Strekli tetikte olmak cocuktaki stres
hormonlarini arttiracak ve gelisimini olumsuz
yonde etkileyecektir.




ASLINDA GERCEKTEN COCUGUNUZA MI KIZGINSINIZ?
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Yon Degistirme Savunma Mekanizmasi

v’ Ofkenin kaynagina gdsterilemeyen tepki, daha az
tehdit edici ve daha kolay ulasilabilen bir nesneye
yoneltilmektedir.

v’ Ofkenizi en cok kime/kimlere yéneltirsiniz?
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Anne/Babayi Ofkelendiren Ergen Davranislari

Anne babanin otoritesine karsi gelmesi
Cabucak bagirmasi ve kiftrlt konusmasi

Gizli olarak yapilan ve can glivenligini
riske atan davranislar ( ehliyetsiz araba,
motor kullanimi vb.)

Okuldan kacmasi
Sigara, alkol vb. madde kullanmasi
Okuldan sik sik sikayet gelmesi
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Anne/Babayi Ofkelendiren Ergen Davranislari

Uyuma ve uyanma saatlerine
uymamasi

Tum uyarilara ragmen teknolojik
aletleri uzun stre kullanmasi

Vurdum duymaz olmasi
Sorumluluklarint Gnemsememesi

Anne babayi utandiracak
davranislar yapmasi

Karsi cinsle arkadasliklar (Daha
cok kizlar igin)




ERGENLER VE OFKE



Ergenlerde Ofke Nedenleri

v Yas Donemi Ozellikleri
v" Ailevi Nedenler
v’ Baslica Diger Nedenler




Ergenleri Ofkelendiren Ebeveyn Davranislari

Kardes, arkadas ve akraba cocuklariyla
kiyaslanmasi

Baskalarinin ~ yaninda elestirilmesi,
rencide edilmesi

Odasina izinsiz girilmesi, Ozel
esyalarinin karistirilmasi

Arkadaslarinin onaylanmamasi,
Kilik kiyafetine karisiimasi
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Ergenleri Ofkelendiren Ebeveyn Davranislari

Cocuk muamelesi yapilmasi
Onun adina konusulmasi
Emir cimleleriyle konusulmasi

Disari ¢ikmasina izin verilmemesi,
disardayken sik stk aranmasi

Sohbetlerin 6glit verme seansina
doénlismesi




Ergenlerin Ofkesini Tetikleyebilecek Sozler

Senden bir halt olmaz
Neden oOyle yaptin/
yapmadin?

Sen daha ne yasadin ki... Ben
senin yasindayken...

Bu konuda
boyle....... davranmalisin

Senin yuzunden......

Biktim senin
hatalarindan...cocuk gibi
davraniyorsun.... ne halin
varsa gor...




Saldirgan Ergenlerde Ofke

Ofkesini bagirarak, haykirarak
gosterme

Ortaligi yikip devirme

Kafir ve tehdit edici, kiskirtic
konusma

Kavga baslatma

Hayir kelimesini kabul etmeme,
Israrcl olma

Kural tanimama, buylklere karsi
gelme

Kontrolstiz davranislar

Karsisindakilere fiziksel zarar verme



ice DOniik Ergenlerde Ofke

Zamanin ¢ogunu yalniz gecirme

Ofkeyi icine atma/ bazen birden bire
parlama

Disaridan bakildiginda mutsuz,
duygusuz, pasif ve gli¢csiiz gérinme
Sik sik aglama, kendini nedensiz yere
suclama

Kendine ya da duvarlara, kapiya,
cama zarar verme

Sik sik psikosomatik agrilardan
sikayet etme( karin, bas, mide agrisi




Ergenlerde Pasif Agresif Tutumlar

Sizi dinlermis gibi yapip aslinda dinlememe

Karsi ¢ikmama ama vyapacagini soyledigi
seyleri bir yolunu bulup yapmama

Son dakikaya kadar erteleme
Kisme, alinma ve kendini iletisime kapatma

Seslendiginizde cevap vermeme,
duymazdan gelme

Elinden geldigi halde bir isi en agir sekilde
yapma

Gerekce olarak sik sik unuttugunu soyleme
Bir yandan saldirgan ve kistah davranirken

diger taraftan  pismanhk  gosterme,
defalarca 6zir dileme




Ne Yapmali/ Ne Yapmamali?



OFKE GOSTERME BICIMINizi FARKEDIN

v'Ailenizde 6fke nasil ifade edildigine bakin. Esinizle konusmalarinizi
disaridan bir gozle degerlendirin.

v'Saldirgan musiniz/ Pasif Agresif misiniz/ Bastiriyor musunuz?
Bunlardan biriyseniz iletisim biciminizi degistirmeye calisin. Siz
degistikce zamanla cocugunuz da degisecektir.



SORUNU COZMEK ICIN ONCE SAKINLESIN!
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Karsinizdakini sucladiginizda, gelecek cevap ya savunmadir
ya da karsi saldiridir. Her ikisi de problemin ¢oziimiinde etkili
degildir. “Bir problem var ve bu senin sucun” mesajini
vermek yerine, “Bir problem var ve bu beni Gzuyor, bunu
nasil cozebiliriz?” demeyi deneyin.

Bazen uzaklasmak en iyisidir! O ortamdan bir stire uzaklasip,
sakinlesmeye calisin. Kendinizin ve karsinizdakinin 6fkesinin
kontrolden ¢cikmasina izin vermeyin.
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Siz bagirmayin, onun da size bagirmasina izin vermeyin. Boyle
durumlarda onunla tartismaya girmek yerine “Su anda cok
sinirlisin  ve bana istemedigim sekilde davraniyorsun.
Konusmamiza sen sakinlesinceye kadar ara verelim” diyerek
yanindan uzaklasin. Saygisizligi hos gormeyeceginizi ona 6gretin.



Catismalari Tatliya Baglayin

Catismalarinizi hallettiginizde,
konusmanizi yapict bir ifadeyle
“Neyse ki problemleri konusarak
halledebiliyoruz” veya “Problemi
bugin c¢ozemesek bile bu konu
uzerine konusabilmemize ¢cok mutlu
oldum” seklinde olumlu bir ifadeyle
ya da ona sarilarak noktalayin.




Net Kurallar Koyun
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Ergenlerin haksizliga karsi hassasiyetlerini
mutlaka dikkate almak gerekir.

v" Kurallar adil olmall
v" Kurallar net olmali
v’ Kurallar tim aile Gyeleri icin olmal



GERCEK DUYGUNUZU KESFEDIN

« Ofkenizin altinda yatan gercek duygu ve
disinceyi  bulup, kendinizle ilgili
farkindaliginizi arttirin.

e Aslinda ne hissediyorum? Kirginhk?
Engellenmislik/ Haksizliga ugramishk/.... ?




SOZCUKLERE DIKKAT!

e Olumsuzluk ifade eden ve 6fke uyandiran
"Asla" ya da "Her zaman" gibi sdzcukleri
zihninizde  yakalamaya  c¢alisin.  Bu
sozclklerle baslayan cumleler kurmalk,
ofkelendiginizde hakli oldugunuzu
disinmenize yol acar ve problemin
cozumune katkida bulunmaz.

« Once vyavaslayin, gosterdiginiz tepkileri
gozden gecirin, akliniza gelen ilk seyi
soylemeyin, asil soylemek istediginiz seyi
dusunun, karsinizdaki kisinin soylemeye
calistiklarint  dinlemeye ve anlamaya
calisin, hemen cevap vermeyin.




BAKIS ACINIZI DEGISTIRIN!

Olaylara bakis acinizi degistirmek sizin
elinizdedir. Bakis acinizin  degismesi,
olaylarin sizde yarattigi 6fke duygusunu
tasinabilir boyuta indirgemenize ve dogru
bicimde ifade etmenize yardimci
olacaktir.
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ACIK OLUN

v" Cocugunuz eger hatali seyler yapiyorsa
ona gizliden gizliye kizginlik beslemeyin
ve hatali davranislarini agik¢ca soyleyin.
Bu davranisini neden onaylamadiginizi
anlatin. Bunlari dogru bir sekilde
anlatirsaniz o da bunu anlayacaktir.




SUCLULUK DUYGUSUYLA HAREKET ETMEYIN

 Cocugunuza istemeden ofkeli
davrandiysaniz, suc¢luluk duygusuyla ondan
surekli bir sekilde 6zir dilemenize gerek
yoktur. Pismanhk duygusuyla onun her
istedigini yapmaniz ve koydugunuz kurallari
yikmasina da izin vermeniz dogru degildir.
Ofkeli davrandiysaniz ona sarilin ve onu
sevdiginizi soyleyin.




Ofke kontroliinde temel amag;
saldirganliktan uzak, siddet icermeyen, kisinin kendisine ve ¢evresindekilere
zarar vermeyecek sekilde duygusunu ifade etme becerisini kazanmasidir.



OFKEYi BOSALTMAK yerine OFKEYLE BASETMEK

Yanlis Yaygin inanglar Dogru Olan
Ofkeni bosaltirsan rahatlarsin « Ofkeyle bas edebilirsin
Baskalarini degistirebilirsin e Kendine ve baskalarina  zarar

vermeden anlatabilirsin




O.K.Y: OFKEYi TETIKLEYEN BEKLENTILERI GERCEKCI
BEKLENTILERLE DEGISTIRME

Bitiin istediklerim olmals Istedl.glm -§eyle-|:|.n bazilarini  elde
edebilirim/Istedigim seylerden
bazilari hi¢c bir zaman olmayabilir

Cogu istegimin gerceklesmesi icin
beklemem gerekir

istediklerim hemen olmali

insanlar ben sdylemede

ne istedigimi anlamal Herkes ne istedigimi ve neye

ihtiyacim oldugunu bilemez

Il



O.K.Y: OFKEYi TETIKLEYEN BEKLENTILERI GERCEKCI
BEKLENTILERLE DEGISTIRME

Onlarla paylasmazsam insanlar ne
istedigimi ve neye ihtiyacim
oldugunu bilemezler

Biri beni gercekten seviyor ise neye
ihtiyacim oldugunu ve ne istedigimi
bilir

Insanlar beni sevse de istediklerimi
yapmayabilir ya da yapmak
istemeyebilir

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

Her insanin kendince onemli farkl

Once benim istek ve ihtiyaclarim
istek ve ihtiyaclari vardir

karsilanmali/Benim istek ve
ihtiyaclarim daha 6nemli
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O.K.Y: Icimizden Sayi Sayma

B

v’ Sakinlestiginizi hissedene kadar ve
tabi ki yavas yavas sayr saymak
onemli bir 6fke kontrol yontemidir.

v' Clnkd, bu siire icerisinde
disinmenizi saglayarak, sizi ve
karsinizdaki kisiyi Gzecek veya daha
da kizdiracak sozler soylemenizi
engeller.



0.K.Y: Mizaha Yer Verme

* Espri ofkeyi pek cok acidan
yatistirir. Oncelikle daha dengeli
bir perspektif kazanmaniza saglar.

* Espri yapmak, stresli bir
ortamdaki gerginligi azaltabilir.




O.K.Y: Hobi Sahibi Olma

Negatif enerjiyi bosaltmak icin hafta/
gln icinde sadece kendinize ait bir
zaman diliminde c¢esitli  hobiler
gerceklestirebilirsiniz.  Toprakla ve
bitkilerle ugrasmak, bir enstriiman
calmak, doga yuruyusleri, spor vb.)




0.K.Y: Gevseme Egzersizleri
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 Kendimizi ofkeli hissettigimizde derin
derin nefes almak, hos ve glzel
olaylari, manzaralari zihnimizde hayal
etmek, kaslarimizdaki gerginligi |
azaltmaya calismak ofkemizin
yatismasina ve sakinlesmemize
yardimci olacaktir.




0.K.Y: OFKE GUNLUGU

* NEREDE?
* NEOLDU?
* BEN NE YAPTIM?

« NE KADAR OFKELENDIM?
NASILDIM?




Biraz da Empati...

Ne kadar kizarsaniz kizin, karsinizdakinin sancili
bir donemden gecgen bir ergen oldugunu;

tam da bu nedenle sagduyulu ve sakin olmasi
gereken kisinin oncelikle siz oldugunuzu
unutmayin...

Siz gen¢ olmak nasil bir seydir biliyorsunuz, kendinizi onun yerine
koyabilirsiniz; ama kiziniz/ oglunuz ebeveyn olmanin nasil bir sey
oldugunu bilmez. Yani sizin gibi hissedip disiinemez. Bu nedenle ondan sizi
anlamasini beklemek haksizlik olur.



Eger Cocugunuz;

Her gin arkadaslariyla kavga edip
onlara vuruyor ve/ veya c¢ok sik
aghyorsa,

Yasitlarina gore daha yogun ofke
gosteriyorsa,

Yasamin her alaninda ofkelenecek bir
sey buluyor ve genelde kendini ofkeli
hissediyorsa,

Ofkeyi bir iletisim kurma yolu veya
sorunlari ¢ozme araci olarak kullaniyor

v' Kicik bir hatanin duzeltilmesi gibi
basina gelen basit bir olayi bile kendisine
yapilmis bir haksizlik gibi algiliyorsa,

v' Kendini 6fkelendiren kisi ya da duruma
karsi bir sey yapamiyor ve  ofkesini
kendine yoneltiyorsa,

v" Yanlis yaptiginda ya da zorlandiginda
genellikle ofkeleniyor ve esyalara zarar
veriyorsa,

Ofke onun i¢in bir sorun haline gelmis demektir.



Ofkelendiginizde;

* Kontrolinuziu kaybediyorsaniz
* Baskalarina fiziksel zarar veriyorsaniz
* Yatismak icin herhangi bir maddeye ihtiyac duyuyorsaniz
* Sonradan pisman olacaginiz soz ve davranislarda bulunuyorsaniz
e Sorumluluklariniza odaklanmakta zorlaniyorsaniz

* Yasalarin su¢ saydigl eylemleri isliyorsaniz

Ciddi 6fke kontrol sorununuz var demektir ve
mutlaka bir uzmandan yardim almalisiniz!!



syve sarilmak, birine at
sicak bir kdmur
yanan aslinda s

 Ofke, rizgar gibidir, bir stre sonra diner;
ama bircok dal kinlmistir bile.



