Ofke nedir?

Ofke, doyurulmamis istekle-
re, istenmeyen sonuglara
ve kargllanmayan beklenti-
lere verilen dogal ve evren-
sel bir duygusal tepki-
dir. Ofke, kisiler arasi iligki-
lerde sorunlara, bosanma-
ya, calisma yasaminda
uretkenligin, islevselligin
bozulmasina, fiziksel ve
ruhsal saglikta onemli so-
runlara neden olabilmekte-
dir.

Hangi Durumlarda Ofkeleniriz?
*Utang hissettigimizde,
*Hayal kirikligina ugradigimizda,
*Kendimizi engellenmig hissettigi-
mizde,
*Haksizliga ugradigimizda,
*Kiskanglik hissettigimizde,
*Yalnizlik, itilmiglik, kaygi hissettigi-
mizde,
*Sikildigimizda, anlasiimadigimizi
hissettigimizde.

Ofkelendigimiz Zaman Bedenimiz-
de Neler Oluyor?

«Ofke tepkilerinin ortaya gikmasiyla

birlikte bircok fizyolojik degisim orta-
ya gikar.

*Stres ve gerginlik baglar
*Solunum ve terleme artar
*Adrenalin salgisi artar
*Nefes alip verme siklasir
-Kalp atislari hizlanir

Kan basinci artar




OFKEYLE OLUMLU BASETME
YOLLARI

*Bes dakikalik tempolu bir yuruyus
yapmak
*Hosuna giden bir aktiviteyi yapmak
*YUksek sesle sarki soylemek
*Ayaklarina masaj yapmak
*Yastiga vurmak
*Komik yuz ifadeleri / mimikleri yapa-
rak butun yuz kaslarini hareket ettir-
mek 6fkemizin yatismasina ve sakin-

lesmemize yardimci olacaktir.

SEYHAN REHBERLIK VE
ARASTIRMA
MERKEZi

Ofkemizi ifade Edemedigimizde Be-

denimizde Neler Oluyor?
*Bas agrisi

*Mide rahatsizliklari
*Solunum problemleri

+Cilt problemleri

*Dolasim problemleri

*Var olan fiziksel rahatsizliklarin koti-
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*Duygusal problemler




