OFKE NEDIR?

Ofke; sevgi, Uzintil, korku, acimak
gibi en temel duygularimizdan biridir.
Genel olarak insanin bilingli yasamadigi,
kontrol etmekte zorlandigi bu duygu ile
nasil basa cikilacagi, yasandigi anda veri-
len kararlarla sekillenir. Kisinin karsisin-
dakine ve kendisine kontrolsliz yasanan
OFKE ile verecegi zararlar ¢ok farkli bo-
yutlarda olabilir.

Anlam olarak, engellenme, incinme,
haksizlik, tehdit altinda hissetme karsi-
sinda gosterilen kizginhk, saldirganlik ve
hatta siddet olan 6fke, kontrol edilebil-
diginde gelistirici olabilecek bir duygu-
dur.

OFKE ILE ILGILi BILINMESi
GEREKENLER :

*Ofke gecici bir duygudur

*Suresi kisadir

*Bu esnada yanlis kararlar vermek ve
hata yapma sansi yuksektir

*Ogrenildiginde kontrol edilebilen bir
duygudur

OFKE KONTROLUNDE KiSi-
SEL FAKTORLER:

-Ozgliven sahibi olabilmek
-Duygularinizi tanimak

-Karar verirken acele etmemek
-Hosgorula / iyi niyetli olabilmek
-Karginizdakine zarar verebilecegi-
nizi hatirlayabilmek

-Alternatifli distinebilmek

-Durumu iyi degerlendirebilmek
-Yanlig anlamalari ortadan kaldirip
kaldirmadigimizi kontrol etmek

-Ne sizin ne de karginizdakinin mu-
kemmel olmadigini unutmamak
-Oz elestiri yapabilmek

Ofkenin 4 ipucu
1-Zihinsel Tepkiler

Birilerinin sizin hakkinizda sizi kii-
ciltiicli, asagilayici fikirler tasidigini di-
sinmek Olumsuz ve diismanca kurgu-
lanmis diisiince, inang ve beklentiler gi-
bi...
2-Duygusal Tepkiler

Kalbin nefret, kin, c¢ekememezlik,
birisinin felaketine sevinmek veya se-
vincine tiziilmek, bir kisi hakkinda bil-
diklerini agiklamak ve onu rezil etmek,
tizmek, onunla alay etmek ve benzeri
biitlin kotiiliiklerle kalbi dolmas1 gibi...

3-Fizyolojik Tepkiler

Hizli kalp atis1 ,Hizli nefes alip ver-
me, Terleme GoOgiliste sikisma, Kanin
beyne sigramasi, Sicaklik hissi, Ellerde/
ayaklarda gerginlik ve gerilme

4-Davramssal Tepkiler
Yumruklarimizi sikmak,
Ileri geri yiiriimek,
Kapiy1 ¢arpmak,

Yeme Bozukluklari,
Sesimizi yiikseltmek,
Derslere ¢alismamak,
Okula gitmek istememek,




Ofkemizi kontrol edebilmek igin :

1- Acele karar vermeyin, eger duygu-
nuzu kontrol edemiyorsaniz, ortamdan
uzaklasiniz ve o6fkenize sebep olan konu-
yu, daha sonra tekrar degerlendirin, ola-
yin ¢ok sicak ve yogun oldugu anda, duy-
gularimizi, dislncelerimizi kontrol ede-
meyebiliriz veya algi hatalari yapabiliriz,
on yargilarimiz devreye girip analitik du-
sinmekten uzaklasabiliriz.

2-Sakin olmamiz gerektigini hatirlama-
ya calismaliyiz.

3 - Bilincimizi kaybetmememiz gerekti-
gini hatirlamaliyiz.

4- Biliyorsak nefes alma egzersizlerini
yapmayi disiinmeliyiz, bazen kas gevse-
me egzersizleri, farkindalik egzersizleri

5- Ofkemizi en yiiksek yasadigimiz anda,
sozel veya fiziksel tepki vermemeye 0Ozen
gostermeliyiz.

6-Ofkemizi taniyorsak, daha énceden be-
lirledigimiz alternatif davranislari, dikkati-
mizi baska yone cevirmek, hoslandigimiz
bir sey ile ugrasmak gibi dikkat dagitici
yontemleri veya gelistirdigimiz stratejileri
deneyebiliriz.

7- Duygusal zekaniz ve hos gori/iyi niyet
duygulariniz size 6fkenizi kontrol edebil-
menizde yardimci olabilecek en énemli iki
ozelliginizdir. Eger bu 6zelliklerinizi devreye
sokamiyorsaniz yukarida bahsedilen o6fke
kontrol yontemlerinde zorlanacaginizin far-
kinda olmalisiniz.

OFKE iLE BASA CIKMA
SEYHAN REHBERLIK VE
ARASTIRMA MERKEZI




