OFKENIN ETKILERI

Kazanim: *Ofkenin yarathdi fiziksel, duygusal ve disinsel etkileri aciklar.

9. Sinif 31 nolu kazanim etkinligi

*Bu etkinlik ozel bilgi ve deneyim gerektirdigi icin okul rehber ogretmeni tarafindan
vygulanacaktir. Okul rehber ogretmeninin etkinligi gerceklestiremedigi
durumlarda, ogrencilerin gelisim ozellikleri ve ihtiyaclari, okulun ozellikleri goz
onunde bulundurularak okul rehber ogretmeniyle is birliginde sinif rehber
ogretmeni tarafindan farklh etkinlikler vygulanabilir ya da diger etkinliklere daha
genis yer verilebilir.

*Okul rehber 6gretmenin olmadigi durumilarda Sinif Rehberlik Programi Rehberlik ve
A.r_q§it!.rlrpq Merkezi tarafindan hazirlanan yillik ¢cergceve program dogrultusunda
yurutuolur.



“Ofke kelimesiyle ne ifade edilmek istenir”




Ofke nedir?

“Ofke, bireyin planlar, istek ve ihtiyaclari
engellendiginde haksizlik, adaletsizlik ve kendi
benligine ve bedenine yonelik bir tehdit
algiladiginda yasanan temel duygulardan biridir.

Ofke bireyin kendini savunmak ve karsidakini
vyarmak amaciyla ortaya koydugu bir
duygulanim bicimidir. Ofkenin ortaya konulmasi
yapici veya yapicl olmayan bir sekilde sozel ya
da davranissal veya fizyolojik bir bicimde olabilir”.




Yakin bir zamanda sizi ofkelendiren bir olay ya da kisiyle
ilgili dusuncelerinizi hatirlayin...

Simdi bu durumila ilgili asagidaki sorulara birlikte cevap
bulmaya ¢alisalim...

= Ofkelenmenizin sebebi neydi?

= Herkesin arada sirada ofkelenebilecegini
dusunuyor musunuze

» Ofkelendiginizde bedeninizde ne gibi fiziksel
degisikler ve belirtiler ortaya cikiyore

» Ofkelendiginizde neler hissediyorsunuz?
» Ofkelendiginizde nasil duygular ortaya cikiyor?

» Ofkelendiginizde neler dUsunUyorsunuz?



OFKE VE ETKILERI

Ofkenin yarathdi fiziksel etkiler

Insanlar herhangi bir engellenme ya da 6fke uyandiran bir
durum ile karsilastiginda bedeninde fizyolojik ve fiziksel
degisiklikler ortaya cikar. Bunlar neler olabilire

» [ Kalbin hizli hizh atmasi.

= [ YUzun Ofkeden kizarmasi.

= [ Bagirmak.

» [ GOz bebeklerinin bUyumesi.
= 1 Yumruklarn sikilmasi.

= [ Sindirimin yavaslamasi.




OFKE VE ETKILERI

Ofkenin yarathgi duygusal etkiler

Ofke, bazen 6rtUlU bir bicimde de ortaya cikabilir, 6fke
buzdagina benzetilebilir, yani &fkenin ortaya ¢cikmasina yol
acan pek cok duygu burada gizlidir. Suyun altinda kalan
bu duygulara temel duygular adi verilir. Temel duygular
birikip, sertlesip, katilasinca, buzdaginin tepesindeki ofkeyi
olusturur. Bu temel duygular ise kiskanclik, UzOntU, merak,
yalnizlik, dislanmuslik hissi, kaygi, hayal kirikligr, haksizlik,
anlasilamamak ve sikintl gibi duygulardir. Buzdaginin
ustunde ofke duygusu vardir ve bir 10rl0 ¢ozUmlenmemis bu
duygulara siki siki tutunur.



OFKE VE ETKILERI

Ofkenin yarathgi davranissal etkiler

Ofkenin dogrudan ve UstU kapall davranissal belirtileri
vardir. Dogrudan davranissal ofke isaretleri, fiziksel ve sozel
saldin, asin elestiricilik, kusur buluculuk, onyargililik, sorun
cikarma, isyankar davranislarla kendini gdsterebilir.
Dogrudan davranissal bir éftke isareti olan saldirganlikta
amacg ofke duyulan kisiye zarar vermektir. Saldirgan nitelik
tasiyan eylemler; tehdit etmek, hakaret etmek ve
ignelemek gibi sozel ya da dayak gibi fiziksel bicimlerde
olabilir. UstU kapall davranissal ve sdzel isaretler, givensiz,
kiskang, tfartismaci, alayci ve yargilayici davranisiar
biciminde olabilir.



OFKE VE ETKILERI

Ofkenin yarathgi disunsel etkiler

Bireyin sahip oldugu kaliplasmis dUsUnceler 6tkeye neden olabilir. Bu
kaliplasmis dusinceleri bireyin kendisi gelistirebildigi gibi kaliplasmis
dUsuncelerin kaynagi ailesi ve cevresindeki diger insanlar olabilir. Ergenlerde
ortak olarak gorulen akilci olmayan inanclar su sekilde siralanabilir:

= [] Eger arkadaslarm beni sevmezse bu benim icin cok kot olur.
= [ Hata yapmamaliyim.

= [] Duygularmi gostermemeliyim.

= [] Bu ailemin hatasi, zavalli/magdur olan benim.

= [] Eger istediklerim yolunda gitmezse bu benim icin korkung olur.

= [ Arkadaslarima uyum saglayabilmek icin onlarin her istedigini
yapmaliyim.

= [] Elestiriimeye katlanamam.



Ofkenin Uzerimizde olusturdugu fiziksel,
duygusal, davranissal ve dusunsel etkilerin
farkinda olmak kisiler arasi iliskilerde
yasadigimiz ya da yasayabilecegimiz
sorunlarnn azalmasina yardimci olabillir....

Katilimlarniz icin tesekkurler...



