OFKE KONTROLU VELIi BROSURU
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Duygu Nedir?

Bir olay, kimse ya da nesnenin insanin i¢ diinyasinda olusturdugu izlenim ve hisledir. Duygular ¢esitli
durumlarda otomatik ve hizli cevap vermemizi saglayarak hayatta kalmamiza yardim eder. Diger insanlarla
iletisim kurmamizi saglar ve neye ihtiyacimiz oldugunu soyler bize.

Ofke duygusu uygun ifade edildiginde saglikli, normal ve hayatimizi kolaylastiran bir duygudur. Ancak
kontrolden ¢ikip yikici hale doniisiirse aile is ve sosyal hayatta sorunlar yagamamiza Sebep Olablllr Ofke,
cok hafif bir tepkiden hiddete kadar farkli yogunlukta yasanan bir
duygudur. Eger dinlemeyi biliyorsak, viicudumuz bize 6fkeli oldugumuz
konusunda bilgi verir. Ofkenin fiziksel isaretleri vardir:

Stres ve gerginlik baslar, Enerjiyi arttiran adrenalin salgisi artar, Nefes
alip verme siklasir, Kalp atislar1 hizlanir, Kan basinci artar.

Ofkeyi ifade Edis Tarzi 3 sekilde olabilir

Ofkenin Ice Yonelmesi: Bazi insanlar 6fkelerini ifade etmekte ¢ok ;
zorlanrlar. Ofkelerini agiga vuramayan insanlar 6fkeyi biriktirirler. Ofke tepkileri edilgendir ve genellikle
somurtma, surat asma, kiisme seklinde ortaya ¢ikar. Ofkenin ice yonelmesi bireyde saglik sikintilarina yol
acabilir.

Ofkenin Disa Yonelmesi: Ofkenin disa yoneltilmesi sik¢a sozel olarak ifade edilmesidir. Fakat bu 6fkenin
ifade edilmesi bir volkanin patlamasini andirir. Ofkeleri disa yonelik bireyler genellikle 6fkelerini disariya
kontrolstiz bigimde birakirlar.

Ofkenin Kontrollii Bicimde ifade Edilmesi: Bireyin 6fkesinin ne oldugunu anlamasi ve nasil yénetecegini
bilmesi énemlidir. Ofke kontrolii 6fkenin yol agtig1 duygusal ve fizyolojik tepkileri azaltabilmektir.

Ofke Kontrolii 6fkemizi kontrolli bir bigimde kendimize ve cevremizdekilere zarar vermeden ifade
edebilmektir. Ofkemizi kontrol edemedigimizde olumsuz sonuglarin1 gérmeye baslariz. Bireyin dfkesinin ne
oldugunu anlamasi ve nasil ydnetecegini bilmesi énemlidir. Ofkenin saglhkli ve ise yarar olabilmesi i¢in
inkar edilmemesi, bastirilmamasi; 6ncelikle kabul edilmesi, taninmasi ve kontrollii bir bigimde ifade
edilebilmesi gerekir. Ofke kontroliinde temel amag; saldirganliktan uzak, siddet icermeyen, kisinin kendisine
ve cevresindekilere zarar vermeyecek sekilde duygusunu ifade etme becerisini kazanmasidir.

Ofke Aninda Yapilabilecekler

Dur ve hareket etmeden 6nce diisiin.
Derin derin nefes almaya calis.
Zihninden gegen olumsuz diisiinceleri bir siireligine durdurmaya ¢alis.



“Sakin ol...” seklinde kendinle i¢inden konus.

Kendini hala sakinlestiremediysen bir siireligine 6fkelendigin ortamdan ve kisiden uzaklasmaya ¢alis.
Ofkenin gegmesi i¢in kendine zaman tani.

Sakinlesebilmek icin seni rahatlatabilecek yontemleri denemeye ¢alis.

Sakinlestikten Sonra Yapilabilecekler

Sakinlestikten sonra seni 6fkelendiren olay1 diisiin.

Ne yapabilirim sorusunu kendine sor ve sorunu ¢ézmeye yonelik ¢oziimler diisiin.

Olay1 farkli agilardan degerlendir.

Bu durumu en uygun sekilde nasil ¢ozebilecegini diisiin.

Sakinlestikten sonra seni 6fkelendiren kisiyle duygularini paylas, bu durumun ¢6ziimiiyle ilgili neler
yapilabilecegini konus.

Seni 6tkelendiren kisiyle konusurken sakin olmaya ¢alis. Acik, net ve kibar bir bicimde seni 6tkelendiren
durumu sdyle.

Sakinlesebilmek icin Kullanilabilecek Yontemler

Uzaklasmak

Nefes egzersizi yapmak ,Say1 saymak

Fiziksel aktivite: Spor yapmak, dans etmek, top sektirmek Duygu ve diislinceleri bir arkadas ya da yetiskinle
paylasmak

Yapacak bagka bir sey bulmak: Resim yapmak, kitap okumak gibi Duygular bir kagida yazip kagidi yirtmak
Ofkeli bir resim ¢izmek ve resmi karalamak

Rahatlatici ya da dinlendirici bir miizik dinlemek

Duygularini yazmak: Duygularini tanimaya ¢alismak, 6fke nedenini, ihtiya¢ duydugu seyi diisiinmek ve bas
etme yontemlerini yazmak

Kaplumbaga Teknigi: Ofke duygusunu kontrol edebilmek igin kullanilan bir tekniktir. Hem yetiskinler
hem cocuklar i¢in bilinmesi uygulanmasi faydalidir. Teknigin amaci 6fke aninda 6fkeyi fark edip
sakinlesmeyi saglayabilmektir. Bunun icin belirtilen dort adim takip edilir.
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