SiMDi KENDiNi DEGERLENDIRME ZAMANI!

OFKE VE OFKE iLE BASA GCIKMA
OFKE NEDIR?
Birey haz alma diinyasini engelleyen herhangi bir durum, olay veya kisi ile karsilastiginda 6fke
duygusu olusur. istedigini alamama, haksiz davranislara maruz kaldigini diisiinme, arkadas kayb,
kacirilmis firsatlar, kavgalar, engellenme, anlasiimama, saygisizlik vb. durumlar 6fkelenmemize
neden olur. Her bireyin 6fkelendigi durumlar farkhdir. Ayrica bir birey ayni konuya bazen
ofkelenirken bazen 6fkelenmeyebilir.
Herhangi bir 6fke durumunda asagidaki bes boyut birlikte galisir.
Ofke olustugunda diisiincelerimizde, davranislarimizda, fizyolojik tepkilerde, duygularimizda,
iletisim kurarken her zamankinden farkl durumlar ortaya cikar
1- Disiince : Bizi 6fkelendiren olay, durum ya da kisiyle ilgili mevcut diisiincelerimiz. Ornek;
Reddedildigini, engellendigini, yetersiz oldugunu disiinmek.
2- Heyecan : Ofkeyle birlikte hissettigimiz fizyolojik tepkiler.
Ornek; Kalbin hizli garpmasi, ates basmasi, sik sik ve zor nefes alma, agrilar gibi tepkiler gérilir.
3- iletisim : Ofkemizi cevremize gdsterme seklimiz.
Ornek; S6zlii veya sdzsiiz mesajlarla cevremizi haberdar etmek, ses tonunun yiikselmesi, &fkeli
bir bakis, kaginma gibi.
4- Duygu : Ofkelendigimiz zaman gosterdigimiz duygular.
Ornek; Kizginlik, can sikintisi, bikkinlik gibi duygularin yasanmasi.
5- Davranis : Ofkelendigimiz zaman gdsterdigimiz davranislar.
Ornek; Bagirmak, esyalari kirmak, duvarlara vurmak veya saldirgan davranislarda bulunmak.

OFKENIN SONUGLARI

1- Ofke ve Fizyolojik Tepkiler :
Ofkemizi kontrol edemedigimizde olumsuz sonuglarini gdrmeye baslariz. Bunlar; fizyolojik,
disinsel ve davranigsal boyutta yasanir.
— Kan sekerinin yiikselmesi,

— Nabzin ve kan basincinin artmasi,

— Sik stk ve zor nefes alma,

— Bas agris|,

— Kas agrilari, sirt, boyun.

2- Ofke ve Zihinsel Tepkiler :

— Konsantrasyon bozuklugu

— Dusuk performans ¢¢
— Unutkanlik
— Uykusuzluk TURKIYE CUMHURIYETI'nin temeli kiiltiirdiir.

Kiiltiir okumak, anlamak, gérebilmek,

- D.!kkatSIZ“k gérebildiginden anlam cikarmak, ders almak,
3- Ofke ve Davran|§sa| Tepki|er : diisiinmek, anlama yetenegini egitmektir.
— Acelecilik
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— Sigara tiryakiligi ————— Gazi Mustafa Kemal ATATORK ! _
— Huzursuzluk %j
— flag kullanimi

— Asiri yemek yeme

OFKEYLE BASA GIKMADA ETKILi YOLLAR
1-  Fizyolojik Uygulamalar

Nefes egzersizi

Kas gevseme egzersizi

Spor yapmak

2-  Zihinsel Tepkiler
Olumlu digsiinme
Duygularini paylasma

‘Sizler, hepiniz gelecegin
bir giilii ve ikbal 1s1g151n12.
Memleketi asil isiga bogacak
olan sizlersiniz..."

3-  Davranissal Tepki
Zamani etkili kullanma
Etkili iletisim kurma

Duygularini ifade etme

A

OFKEYi iIFADE SEKILLERi NELERDIR?
Ofkelendigimiz konular farkli oldugu gibi 6fkemizi ifade etme sekillerimizde farkliliklar gésterir.
Bazilari saldirgan davranabilirken bazilari da 6fkelerini iclerine atarlar.
a-) Saldirgan davranislar b-) Bastirilmis davranislar  ¢-) Kontrol Etme

a-) Saldirgan Davraniglar : Diger bir 6fke ifade seklide 6fke ve kizginlik kontrol edilmesi en zor
duygulardir. Ofke bulasici bir duygu oldugu icin karsimizdaki kisinin 6fkeli géziikmesi bizimde
kontroliimiizi glglestirir. En sik ortaya koyulan yolu da bu duygularimizi disari vurmak bagirmak,
kizmak, esyalari kirmak, duvarlara vurmak gibi saldirgan davraniglarda bulunmaktir.

b-) Bastirilmis Davraniglar : Stirekli 6fkeyi bastirmak, sanki hi¢ kizmiyormus gibi gériinmek, sakin
kalmak, belli etmemektir. Zamaninda ifade edilmedigi icin birikir birikir ve bir yanardag gibi
patlama seklinde sonuglanabilir.

c-) Kontrol Etme: Konunun basinda da belirttigimiz gibi 6fke duygusunu hepimiz yasariz. Ben
hicbir seye &fkelenmiyorum veya hi¢ kizmam dedigimizde bir seylerden kagiyor olabiliriz. Once
bunun farkina varip daha sonrada bunu etkili bir bicimde ifade etme yollarini kullanmak
gereklidir.

Ofkemizi Nasil Kontrol Edecegiz?
1- Kizginligin altinda yatan tzlintu ve korkularinizla ylzlesin, tanimaya galigin.
2- Empatik anlayisi gelistirin.
3- En ¢ok ofkelendiginiz seyler ve 6fkeye verdiginiz tepkiler konusunda bilinglenin.
4- Dinlemek ve iyi iletisim kurmak ve 6fkeyi azaltmak igin sarttir.
5- Ofkelenmemize neden olan olumsuz inanislarinizi degistirmek icin ugras verin.
6- Gevsemeye yonelik calismalar yapin.



