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OFKE KONTROLU

Herkes ofkelenebilir, bu kolaydir. Ancak;
dogru kisiye, dogru olcide, dogru =zamanda,
dogru nedenle ve dogru sekilde ofkelenmek iste
bu zordur.

ARISTO...






*Gormus oldugunuz resim size
neyi cagristirdi?

*En basta asir1 bir tepk:i 1ile
oosterilen ofke ne gibi sonuclara yol
acmis olabilir?

*Ofke  kontroli  saglansaydi
olayin devami nasil olabilirdi?

*Ofke kontrolinu nasil
saglayabilirdi?



Ofke, aslinda tehditlere karsi
dogal bir uyum tepkisidir.
Saldiriya ugradigimiz zaman
micadele etmemizi ve kendimizi
savunmamizl saglayan gucly,
cogunlukla saldirgan bir
duygudur.



Diger taraftan bizleri
sinirlendiren, kizdiran
herkese ve her seye fiziksel
olarak saldiramayiz:
Yasalar, sosyal normlar ve
sagduyu fren = vazifesi
oorur.



Ofke, Dbasit Dbir sinirlilik veya
kizginlik  halinden, yogun  hiddet
durumuna kadar farklhihklar gosteren
olucli, saglikli ve dogal bir duygudur.




Dogal ve evrensel bir
duygudur. Fakat kontrol
edilemezse yikici,
saldirgan ve tahrip edici
bir hale dontigebilir.



Diger duygularda oldugu gibi
ofkeye de fizyolojik ve biyolojik
degisiklikler eslik eder.

Kalp atiminiz ve tansiyonunuz
yukselir.

Nefes alip verme siklasir.






Kalp atiglar: hizlanir.

Kan basinci artar,
vicut ve zihin “savas ya
da kac” tepkisi 1¢cin
hazirlanir.



PEKI OFKE KONTROLU
NICIN ONEMLIDIR?



Uygun vyollarla i1fade edilemeyen
otke, kisiler arasi 1l1gkiler:
bozabilecegl gibi, zihinsel ve fiziksel
problemlere de yol acabilir.




Bunlar;
- Bag agrilar
- Mide sorunlar:

- Solunum, dolasim ve cilt problemleri




Duygusal rahatsizliklar

Intihar diistinceleri
olabilmektedir.
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o Ofkenizi kontrol edemezseniz, hakl
oldugunuz durumda bile haksiz duruma
disebilirsiniz.

o Sinirinizi dogru bir sekilde 1fade
edememeniz, gerl donilmesi imkansiz
durumlara ve pismanliklar yagsamaniza
sebep olabilir.




Kendinize ve cevrenize
unutulmayacak olumsuz
anilar birakabilirsiniz.

Yalniz kalmaniza sebep
olabilir.



OFKENIN NEDENLERI

Icsel Nedenler: * Kigisel nedenler,
Kuruntularimiz,

Kigsilik Bozukluklar

Kendimizi surekli baski altinda
hissetmemiz,

Ifade edemedigimiz ya da etmeye
korktugumuz alinganlik, kirilganlik,
kizginhk gibi duygularin birikimai.



Dissal Nedenler:

Bireyin cevresindeki insanlarin
davranislari,

(Catisma, engellenme ve
haksizlik gib1 olaylar,

Planlarimizi yerine getirmeye
neden olan dissal etkenler (
Trafik, randevunun 1ptal olmasi,
doga olaylari gibi.. )



OFKEYE ESLIiK EDEN DUYGULAR
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Kizginlhik




OFKENIN ALT DUYGULARI

m KIRILMA

m ALINMA

m KAYGI




OFKENIN ANALIZI

Beni en cok ofkelendiren sey nedir?
Ofkemi ne sekilde disa vuruyorum ?
Sonuc 1stedigim gibi oluyor mu ?
Ofkemin olumsuz sonuclar: nelerdir?
Digerler: 6ftkemden nasil etkileniyor?
Ofkemin asil kaynagi nedir?



OFKEYI KONTROL ETME YOLLARI

Ofkenin saglikli bir sekilde
1fade edilebilmesi 1¢in
oncelikle baz1 farkindaliklar:
kazanmaniz gerekir.



* Ne 1stedigini bilen, duygularini
taniyan ve disiincelerini tespit eden
insan, hislerini de dogru bir sekilde
1fade eder.




Ofkeli insanlar genellikle diisiinmeden
yargilama ve bu yargilar: yoniinde
davranma egilimindedirler. Ofkeli
oldugunuzda once yavaslayin,
ogosterdiginiz tepkiler: gozden gecirin.




Aklimiza gelen 1lk seyl soylemeyin, asil
soylemek 1stediginiz gsey1 disunin,
karsimizdaki kisinin soylemeye
calistiklarini dinlemeye ve anlamaya
calisin, hemen cevap vermeyin.




Ofkenizin altinda yatan
gercek dusiunceyl bulmaya
calisin. O ortamdan bir siire
uzaklasip, sakinlesmeye
calisin.



- Kendinizin ve karsinizdakinin ofkesinin
kontrolden cikmasina 1zin vermeyin.

- Derin nefes alip verme egzersizleri yapip,
sakinlegtirici durumlar hayal etmeye
calisin.
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oBu sira da kendinize "Sakin ol!"
ya da "Gevse!" diyerek
telkinlerde bulunun.




Unutulmamalidir ki, ofke
duygusunu yok edemeyiz,
mutlaka ofkelenmenize sebep
olacak olaylar yasanacaktir.



Yasamda her =zaman 1cin
engellerle, kayiplarla ve
1stemediginiz durumlarla
karsilasma olasiliginiz
vardir. Bunu degistirmek
1imkansiz. Olaylara bakis
acinizl  degistirmek  sizin
elinizdedir.



Bakis acinizin degismesi, olaylarin
sizde yarattigl ofke duygusunu
tasimabilir boyuta indirgemenize ve
dogru bicimde ifade etmenize
yardimeci olacaktir.
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