OFKE VE KAYGI YONETIMI






OFKE NEDIR ?

- Bireyin haz alma dunyasini engelleyen
herhangi bir durum, olay veya kisi ile
karsilastiginda  gelistirmis oldugu olumsuz
duygular butunuddr.



OFKE NEDIR ?

Istedigini alamama,

Haksiz davranislara maruz kaldigini distinme,
Arkadas kaybiu,

Kacirilmis firsatlar,

Engellenme,
Anlasiimama,

Saygisizlik vb. durumlar 6fkelenmemize neden
olur.



OFKE NEDIR ?

e Ofke kavrami, bireyin glnlik vyasamini
belirleyen sevgi, hoslanma ve korku gibi
onemli duygu durumlarindan biridir (Duran
vd. 2005).

* Her bireyin ofkelendigi durumlar farkhdir.

* Ayrica bir birey ayni konuya bazen
Ofkelenirken bazen 6fkelenmeyebilir.



OFKE NEDIR ?

Hi¢ laftan anlamiyor.”,
"Nigin bu evde kimse bana yardim etmiyor?",

"Kac kere ayakkabilarini cikarmadan iceri girme
dedim sana?",

"Kesin su gurultiyu de maci seyredeyim”,
"Biktim senin dirdirindan.

BU IFADELERIN ORTAK YANI OFKE iCERMESI



OFKE NEDIR ?

« Ofke; tehdit, engellenme, sdzel saldiri gibi uyarici
Ozellik tasiyan durumlarda ortaya cikan, bilissel ve
davranissal boyutlari olan ve bastirnilmis duygularin
tetiklemesi ile anlhik ve duygusal bir tepki olarak
tanimlanmaktadir (Chaplin 1985; Gullec vd. 2005).
Ofke diger duygular gibi dogal bir tepki (Akdogan
2007; Soykan 2003) olmakla birlikte davranisa
donisme sutreci karmasik ruhsal durumlarla
aciklanabilir.






Ofke kalict midir?

e Ofke de tipki Uzuntu ve mutluluk gibi bir
duygudur. Bu vylzden inkar edilmeyi hak
etmeaz.

 Olumlu ya da olumsuz her duygu gibi 6fkenin
de bir 6mri vardir ve bir middet sonra biter.



BiR KiSIYE

> NEDEN KARNIN ACIKIYOR?
> NEDEN UZULUYORSUN?
> NEDEN SEVINIYOSUN?

DIYEMEYECEGIMIzZ GiBi, OFKELENEN KiSi ICINDE
AYNI SORGULAMAYI YAPMAMALIYIZ.

Onemli olan 6fkeyi tetikleyen unsurlari gormeye
calismak ve bunlari sondiirmektir.



OFKE NEDENLERI

IC UYARANLAR
DIS UYARANLAR



A- IC UYARANLAR

OFKE OLGUSUNU BiR BUZDAGINA
BENZETEBILIRIZ. BUZDAGININ, SUYUN
USTUNDE KALAN KISMI OFKE KISMIDIR.

SUYUN ALTINDA KALAN KISMI ISE OFKENIN
GERCEK NEDENLERININ BULUNDUGU YERDIR
VE OFKENIN ORTAYA CIKMASINA YOL ACAN
PEK COK DUYGU BURADA GIZLIDIR.

SUYUN ALTINDA KALAN BU DUYGULARA
TEMEL DUYGULAR ADI VERILIR.



TEMEL DUYGULAR

BIRIKIP, BUZDAGININ
SERTLESIP, TEPESINDEKI OFKEYi

KATILASINCA, OLUSTURUR



TEMEL DUYGULAR

e KISKANCLIK,
e UZUNTU,
e MERAK,
e YALNIZLIK,
e [TILMISLIK,
e KAYGI,
e HAYAL KIRIKLIGI,
e HAKSIZLIK,
e ANLASILAMAMAK ,
e SIKINTI.



- iNSANLARIN BiRGOGU BU DUYGULARI BUZDAGININ
TEPESINDE YASAR VE COZUMLENEMEMIS BU
DUYGULARA SIKI SIKI TUTUNUR.

» OFKENIN  KAYNAGINI  ORTADAN  KALDIRMAYI
BASARMAK iCIN BUZDAGININ ALTINDAKi TEMEL
DUYGULARIN ANLASILMASI GEREKIR.



o ENGELLENME MBPARABANZLA TRAFIGE CIKTINIZ, TRAFIK
SIKISIK, iSE YETISMENiIZ GEREKIYOR.
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° BiRisiNiN Sizi INCITMESI uﬁ(AsAélLAMA V.B...)

* ACELEYE GETIRME imm (SIKISMA, DARALMA)



FiZYOLOJIK VE FiZIKSEL ETKILERI

* KAN SEKERININ YUKSELMESI
* NABZIN VE KAN BASINCININ ARTMASI
* SIK SIK VE ZOR NEFES ALMA

*BAS AGRISI, KAS AGRILARI, SIRT, BOYUN AGRILARI.









Durumluk ofke, belli bir
duruma dayali olarak
ortaya cikar ve ofkenin
siddeti bireyin algiladigi
saldiri, haksizlik ya da
engellenmenin siddetine
gore degismektedir.

Surekli ofke ise cok sayida
durum ya da ortami can sikici
va da engelleyici olarak
algilama ve buna bagl olarak
daha sik  durumluk ofke
yasama egilimi olarak
tanimlanmaktadir (Avsaroglu,
Arslan ve Deniz, 2012;
Deffenbacher vd. 1996;
Spielberger 1991; Spielberger
vd. 1983).
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Amac ofkelenmek mi? Yanlisi karsiya
iletmek mi ?
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Kaygi Nedir?

 Arastirmacilar kaygiyi, tehdit algisiyla artan
gerginlik  hissi olarak tanimlamaktadirlar
(Clceloglu, 2006; Isik, 1996; Koknel, 1989;
Oner ve Le Compte, 1983; Spielberger, 1989).

 Kaygili bir tutum ve iletisim tarzi, benlik
gelisimi ile iliskilidir. Bununla birlikte sosyal ve
duygusal gelisim acisindan da onemlidir.



Kaygi Nedir?

* Kaygi genellikle gelecekle ilgili insani Gzen ve sikan bir
bekleme hali olarak tanimlanir. Guvensizlik duygusu
ile karisik bir heyecan durumu olarak tanimlanabilir
(Oncul, 2000).

e Kisi kendisini bir alarm durumunda ve sanki bir sey
olacakmis gibi hisseder, tedirginlik duyar (Gurun,
1991; Nar, 2005).



Kaygi Nedir?







* Kayginin zamanla bireyin davranis tarzi haline
donecegi dusunulirse bu tur durumlar icin
psikolojik yardim ve psiko-egitimi destegi
verilmesinde yarar oldugu soylenebilir.



Dis Yardim Arama

e Kaygi olusturan nedenleri
bulma,

* Tetikleyici unsurlari
kesfetme,

* |csel ve cevresel durumlari
saptama,

* Yanlis ve mantiksiz inanislari
kesfetme cabalari,

 Sema’lara yeniden goz atis



