OFKE NEDIR? Ofkelendigimizde...

Ofke, bireyin kendisini engelleyen S
herhangi _bir durum, olay veya kisiyle O SALDIRABILIRIZ
Iéﬂ;g;lagtdgmda ortaya c¢ikan dogal bir [ BASTIRABILIRiZ
Ofke duygusunu bir Buz Dagr'na G

. benzetmek yanlis olmaz. Suyun 0 UNUTABILIRIZ
ADILE SIMSEK Uzerinde kalan kisim 6fkedir. Ancak . .. .
ANAOKULU suyun altinda kalan genis bélimde O GIZLEYEBILIRIZ
ofkenin kaynaklar bulunur. 0 BAGIRABILIRIZ
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OFKENIZ,
o SI:LSINI 0 isteklerimiz olmadiginda
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YORNE 0 Beklemedigimiz bir sonugla ome;end,g,mzm o
karsilastigimizda R . gurdumng 4
Ofkede herduygu gibi O Beklentilerimiz gerceklesmediginde
gerekli birduygudur. - .
i 0 Anlasiimadigimizi hissettigimizde Kabugunuza
Ofke duygusunu kontrolli iy el iB 7 Sakintestiginize
en e"endl |m|Zde adar kabugunuzdan ve ¢éziime
Ofke duygusunu davran|§ 9 g ﬁ::ma;:g “ TR

olarak nasilgésterdigimiz  pgjsiligimize saldinldiginda

6nemlidir. =

yasamak 6nemlidir. 0 Kendimizi ¢cikmazda hissettigimizde, alip verin. a gére kabugu_
ve sakinlesene nuzdan ¢ikin



OFKENIN SONUCLARI

Bir kisinin ofkesini kontrol edemedigi
durumlarda; fiziksel, zihinsel, davranissal
birtakim olumsuz sonuglar ortaya
cikabilmektedir.

FIZIKSEL
Nefes almada gucgluk, kan basincinin
yukselmesi, bas agrisi, kas ve eklem
agrilari, terleme ve titreme, uykusuzluk,
bayillma

ZiHINSEL
Performans kaybi, unutkanlhik ve
dikkatsizlik, motivasyon eksikligi,

dusliince yapisinda bozulmalar, yuksek
dizeyde kaygi

DAVRANISSAL

Acelecilik, saldirganlik, konusma
bozukluklari, kendine fiziksel zarar
verme, kendini ifade etmede yetersiz
kalma, etkili iletisimm kuramama, birtakim
takintili davranislar
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OFKEIiLEBASETMEDE
ONERILER

Sizi 6fkelendiren durumlarda susmak da
patlamak ¢6zum degildir. Asagida
kendinizi etkin bir sekilde ifade etmenize
yardimci olacak bazi yontemler
bulabilirsiniz.

1.0fkenizin kaynagini bulun. Kendinizi
ifade etmeden o6nce mutlaka “Neden
ofkeliyim?” ve “Kime  ofkeliyim?”
sorularini kendinize yanitlayin. Ofkenizi
yansittiginiz kisi gercekten kizdiginiz Kisi
olmayabilir. Durumu degerlendirin.

2.Konusmak i¢in uygun yeri ve zamani
secin.

3.Sakin olun. Yuksek sesle ve hatta
siddetle verilen mesajlar cogu zaman
dogru algilanmaz. lliski kopma noktasina
gelebilir.

4.Karsinizdakini dinleyin.

5.Ben’ dili kullanin. Konunun ‘sizin’
Uzerinizdeki etkisinden bahsedin.
Ornegin, ‘Bana daha ¢ok zaman ayirirsan
daha mutlu olurum.’ gibi.

6.Nelerin degismesini beklediginizi agik¢a
soyleyin.

7.0lumsuzluklardan ¢ok ¢6zimlerden
bahsedin. Siz ¢6zUm uretin,
karginizdakinin de ¢6zim Gretmesine izin
verin.

8.10'a kadar sayin.

9.0rtamdan bir sure ayrilip hareket edin,
hava alin, mimkunse miuzik dinleyin,
yurayun.

10.0rtamdan ayrilamiyorsaniz derin nefes
alarak bedensel olarak gevsemeye
calisin.

T1.Hayal gucunuzi kullanin. Sizi
rahatlatan bir aniy1 gézinuzidn

onune getirip orada oldugunuzu hayal
edin.

SAY

» Ofke aninda durup yavas ve derin
nefesler alarak kendi kendinizi
sakinlestirmek.

SAKINLESME

— » Sakinlestikten sonra farkl bakig

acisiyla olayi tekrar
degerlendirmek.

DUSUNCE

¢ Duygusal enerjinizi
yonlendirebileceginiz bir aktivite
bulmak. Spor, resim,miizik...

YONLENDIRME




