OFKE KONTROLU NEDIR? OFKE KONTROLUNDE KULLANILACAK
TEKNIiKLER

Ofkenin kontrol edilmesi ya da 6fke
denetimi; kiskirtma, kiskirtmaya
verilen fiziksel tepki ve ofkenin
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OFKE DURUMUNDA VERILEN

OFKE BELIRTILERI

TEPKILER
\ /. L-Fizyolojik Tepkiler
. ‘ Ofkenin fiziksel, bilissel ve davranissal (ic boyutu BRCREC Tt 1] salgis1 artar
D) bulunmaktadir. ¢ Nefes alip verme siklasir
- e Fiziksel boyutta bireyin bedeninde ortaya e Kalp atislar1 hizlamir
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sindirim siteminde olumsuz durumlar ortaya ¢ Konsantrasyon bozuklug‘u
cikar e Diisiik perform
‘ ‘ e Unutkanhk
o0 ° e Uykusuzluk
OFKE NEDIR? Dikkatsizlilk

gerginlik ve saldirganlasm

Ofke, bireyin istek, ihtiyac ve
planlarinin engellenmesi ve
haksizliklara ugramasi karsisinda,
kendini olumlu yollardan ifade
edememesi sonucunda yasadigi duygu
durumudur (Sahin, 2005:1). Ofke,
doyurulmamis isteklere, istenmeyen
sonuglara ve karsilanmayan
beklentilere verilen, son derece dogal,
evrensel ve insani bir duygusal
tepkidir. Ote yandan, belki de en zarar
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¢ 1.Kayiplar: Bireyin yagaminda
olan ve sevilen birinin 6limd, Fiz
bozukluklardan dolayi ortaya ¢ika
kayiplar.

¢ 2.Tehditler-Korkular: Bireyin etkisinde
kaldig1 yasadisi olaylar, saldiriya

rolsiz hissettigimizde
Onaylamadigimiz davranislar
yaptigimizda/sézler
séyledigimizde

verici olabilen duygusal yasanti olarak ugramasi, savas ya da uzun siire igsiz iksel saldinda bulundus J
da tanimlanabilir (Soykan, 2003:20). kalma. * Fiziksel saldirida bulundugumuzaa
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ofkeyi; bireyin yasaminda karsilastig giderilmesi engellendiginde yasadig: iliskilerimize veya calismalarimiza
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isteklerinin ve gereksinimlerinin ¢ 4.Reddedilme: Bireyin bagka biri Odakl d bl

karsilanmamasi gibi durumlarina karsi tarafindan reddedilmesi durumunda y a avnma a probléem

g6stermis oldugu dogal ve duygusal yasadidi incinme, ¢okiintii ve yasadigimizda

bir tepki olarak tanimlayabiliriz. degersizlik ve hayal kirikhigu.



