OFKE NEDIR

Algilanan bir engellenme, stres, tehdit,
hakaret, ¢catigma ve reddedilme gibi durumla-
ra karst kisinin gosterdigi son derece dogal
bir duygu durumudur.

Kisi tarafindan kabul edilen, anlasilan,
ifade edilmeye caligilan bir 6fke duygusu
etkin, ise yarayan iiretken bir durumdur. Ote
yandan kontrol edilemeyen, bastirma ya da
inkar edilerek yok sayilan bu tiir duygular
kisinin hem kendisi hem de ¢evresi i¢in zarar-
11 olma potansiyeli tagimaktadir.

OFKENIN BELIRTIiLERI- ETKIiLERIi

» Fizyolojik Belirtiler - Etkileri
e Kan sekerinin yilikselmesi
e Nabzin ve kan basincinin artmasi
o Sik ve zor nefes alma
e Bag agrisi
o Kas, sirt ve boyun agrilari
» Zihinsel Belirtiler - Etkileri
o Konsantrasyon bozuklugu
o Diisiik performans
o Uykusuzluk
o Dikkatsizlik
» Davramssal Belirtiler - Etkileri
o Alkolizm
e Sigara tiryakiligi
e Huzursuzluk
o Acelecilik
e lac kullanimi
o Agirt yemek yeme

NEDEN OFKELENIRiZ ?

ENGELLENMEK TEHDITLER

REDDEDILMEK KAYIPLAR

MANAVGAT REHBERLIK VE ARASTIRMA MERKEZI
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MANAVGAT REHBERLIiK VE ARASTIRMA MERKEZi



OFKE YONTIMI

Ofkeyi dogru ifade etme bece-
risini kazanmaya “6fke kontroli"
denir. Kizginligin ve 6fkenin yol ag-
1191 duygusal ve bedensel tepkileri
azaltabilmek ve ofkeyi saglikh bir
bicimde denetim altina almak ve
ifade etmektir.

Kizginliga yol agan insanlari,
olaylari yok edemeyiz; onlardan
kaginamayiz; onlari degistiremeyiz.
yapabilecegimiz tek sey bu insanlar
ya da olaylar karsisinda gosterdigi-
miz igsel ve digsal tepkilerimizi
kontrol edebilmek, onlari yapici bir
sekilde yonetebilmektir.

Ofke kontroliinde temel amag;
saldirganliktan uzak, siddet iger-
meyen, kisinin kendisine ve gevre-
sindekilere zarar vermeyecek se-
kilde duygusunu ifade etme bece-
risini kazanmasidir. Ofke kontrolii-
ni 6greten pek gok yontem vardir.
Dogru yontem, kisiden kisiye degi-
sir. Dogru yontemi belirlerken kisi-
nin kendi kisiligine, yasam tarzina
uygun olani segmesi ve segtigi yon-
temi kullanmasi gerekir.

OFKE KONTROLU TEKNIKLERI
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OFKENIN OZELLIKLERI
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‘1 Ofkelenmek igsel bir yasant ve blr',

e

duygu durumudur. Belirli bir engel, $

S

E elestiri ya da saldiri kargnsmda
3s:pon‘ran olarak yaganir. Ofke planli
solarak ortaya ¢itkmaz, kendiliginden $
$ ifade edilir.

$ 2. Ofke evrensel bir duygudur. Gerek-
li kosullar olustugunda herkes ofke
duygusunu yasayabilir.

3. Ofke ifadesinin farkli olmasi, bu

duygu karsisinda verilen tepkilerin
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§far'kl| olmasi nedeniyle, kisiyi daha

{ fazla elestiriye ve saldiriya agik hale

>
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3 getirir.

%4. Ofkeli davraniglarimiz ogrenilmis
idavr'cmusladu" Bu davraniglar: cevre-
$ mlzden ve ailemizden ogreniriz. Bu:
3 nedenle ofkenin ifadesi, kigiden k|§|ye
; far'kllllk gosterir.

§5. Ofke ifadesi 6grenilen bir ozellik
3 tasir. Bu nedenle olumsuz ifade 6gele-
f%ri tasiyan 6fke ifade bigimlerinin ye-
E rine, daha uygun ve yeni ifade bigimle-
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$ ri 6grenilebilir

b3
bs
b3
b3
N

o o o RNENRNEN

R o e e R L e



