Ofke ile basa ctkma

Ofke ile basa ¢ikmak icin énce
ofke kaynaklarim bulmamiz
gerekir. Eger ofke bir insana
yonelikse oncelikle neler
hissedildiginin agiklanmasi
gerekir. Diger duygularuniz
gibi ofke de tanimlanip,
aciklandiginda azalr.

0 Kizginhgin altinda yatan
durumlarla yiizlesin, tammaya
cahsin.

0 Empati anlayisim gelistirin.

O Ofkeye verdiginiz tepkilert,
nelere ofkelendiginizi 6grenin.

[J Dinlenmek ve iyi bir iletisim
ofkeyi azaltir.

O Ofkeye neden olan olumsuz
diistincelerinizi degistirin.

[0 Gevsemeye yonelik
calismalar yapn.

[J Kendinizi sakinlestirmeye
yonelik egzersizler yapin.

(I Derin nefes alin, nefesinizi
kontrol edin.

U] Kendinizi telkin edici
ciimleler soyleyin.

U] Kendinize zaman tamyn,
ofkelendiginiz ortamdan
uzaklasin.

U Kisisel saldirilara cevap
vermeyin, olaylar
kisisellestirmeyin.

01 Bol bol giiliin. Olaylara
olumlu ve neseli bir bakis
agisindan

rehatca oturve derin birnefes alve
rehatladigim dugiin.

RahatcaOtur Ao
Ofke Kontrol i birduygudur,
Seni ofvelendiren ortamdan uzaklas, 0] @'
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Ofkeyi ifade sekilleri nelerdir?

Ofkelendigimiz konular farkh oldugu gibi 6fkemizi

i
{ ifade etme sekillerimiz de farklilik gosterir. Bunlar;

Saldirgan davramslar: Duygular1 disa vurmak,

o bagirmak, kizmak, esyalara zarar vermek gibi

N

davraniglar 6fkeyi ifade etmenin en sik ortaya koyulan

“RONTROLD

NASIL SAGLANIR?

_______________________ @

Ofke nedir?

Ofke, son derece normal ve yasanin
devam etmesi igin gerekli bir
duygudur.

O Ofke, kisiyi olast tehditlere karst

uyarir ve kisinin kendisini korumasim
saglar.

O Ofke, yeni 6grenmeler icin
motivasyon saglar.

O Ofke, kontrol edilmediginde kisinin
kendisine ve g¢evresine zarar verebilir.

O Ofkenin saghkh olabilmesi icin;
inkar edilmemest, bastirllmamast,
kabul edilmesi ve kontrollii ifade
edilmesi gerekir.

Ofke ne degildir?

O Problem ¢ozme araci degildir.

O Intikam alma yolu degildir.

O Baskalarim su¢lama yolu degildir.
[ Siddete basvurma ve sug isleme

nedeni degildir.

yollaridir.

Bastirilmis davramiglar: Siirekli 6fkeyi bastirmak, hig
kizmiyormus gibi goriinmektir. Ofke zamaninda ifade
edilmedigi icin birikir ve bir yanardag gibi patlama ile
sonlanabilir.

Kontrol etme: Ofkeli olunan durumun farkina
varilmasidir. Yagsanan bu 6fkeli durumu etkili bir
bicimde ifade etme ve basa ¢itkma yollarinin
kullanilmasidir.

Ofke ile neden basa cikmaliy1z?

[ Ofke uygun bir bicimde ifade edilmezse siddet,
saldirganlik, sosyal ve kisisel problemlere neden olur.

O Ofke bireyin ev, okul ve is yasaminda sikintilara
neden olur.

[ Kisi 6fkeyle bas edememe durumunda sosyal
iligkilerden kacinir.

O Ofkeyle bas edememe durumunda olumsuz
aligkanliklara yonelme olabilir.

[ Kisi duygularimi ifade etmede sikint1 yasayabilir.

[ Stres, fiziksel ve psikolojik hastaliklara neden
olabilir




