Ofke Duygusu
Ofke uygun ifade edildiginde, son derece
saglikli ve dogal bir duygudur. Ancak
kontrolden ¢ikip da yikici hale donistrse okul-
is hayatinda, kisisel iliskilerde ve genel yagsam
kalitesinde sorunlara yol acar. Ofke, ok hafif
bir tepkiden hiddete kadar farkli yogunlukta
yasanan bir duygudur. Diger duygular gibi
fizyolojik ve biyolojik degismelerle birlikte
hissedilir. Eer dinlemeyi biliyorsak,
vilcudumuz bize 6fkeli oldugumuz konusunda
bilgi verir.

Ofkeyi Ifade Edis Tarzimiz Ofkelenmek
dogal bir duygudur, ancak 6fkelendigimizde
nasil davrandigimiz ve 6fkemizi uygun
sekilde ifade etmemiz ¢cok 6nemlidir.
Ofkenin ice Yonelmesi: Bazi insanlar
ofkelerini ifade etmekte cok zorlanirlar.
Ofkelerini aciga vuramayan insanlar ofkeyi
biriktirirler. Ofkeleri ice yonelik bireyler
genellikle ofkelerini kabul etmekte
zorlanirlar. Ofke tepkileri edilgendir ve
genellikle somurtma, surat asma, kiisme
seklinde ortaya cikar. Ofkenin ice yonelmesi
bireyde saglik sikintilarina yol agabilir.
Ofkenin Disa Yonelmesi: Ofkenin disa
yoneltilmesi sik¢a sozel olarak ifade
edilmesidir. Fakat bu 6fkenin ifade edilmesi
bir volkanin patlamasini andirir. Ofkeleri
disa yonelik bireylerin 6fkelerini disariya
kontrolsiiz bigimde birakmak yerine daha
kontrollli ve faydali bir bicimde ifade etmeyi
0grenmeye gereksinimleri vardir.
Ofkenin Kontrollii Bicimde ifade Edilmesi:
Bireyin 6fkesinin ne oldugunu anlamasi ve
nasil yonetecegini bilmesi 6nemlidir. Ofke
kontroll 6fkenin yol a¢tigi duygusal ve
fizyolojik tepkileri azaltabilmektir.
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Ofke Kontrolii: Ofke Kontrolii 6fkemizi Ofke Aninda Yapilabilecekler o _
Sakinlestikten Sonra Yapilabilecekler

kontrollu bir bicimde kendimize ve Dur ve hareket etmeden once diigtin. Derinderin ~ ~ - _
cevremizdekilere zarar vermeden ifade  nefes almaya calis. Eger icinden olumsuz ifadeler Sak"m!.e§t|kten sonra senl Ofkelendiren ?Iayl
edebilmektir. Ofkemizi kontrol geciriyorsa kendini daha mutsuz ya da 6fkeli LI yapaPlllrlm sorusund Te-r.\dlne
edemedigimizde olumsuz sonuglarini gdrmeye  hissedebilirsin. Bu disinceleri bir sireligine 0"/ SOruny gozmeye yonelik gozimler
baglariz. Bireyin ofkesinin ne oldugunu durdurmaya calis. “Sakin ol...” seklinde kendinle dsun. Olay: farkli agilardan ldegerlendw.
anlamasi ve nasil yonetecegini bilmesi - jejnqen konus. Kendini hala sakinlestiremediysen Bl_J durfjlm.u en tygun §eklld.e 1EB]
onemlidir. Ofkenin saglikli ve ige yarar bir siireligine 6fkelendigin ortamdan ve kisiden gozebn.e"cegml d9§un. §§klnle§tlkten sonra
SElalimesl n{hlel Cellneies, uzaklasmaya calis. Boylelikle 6fkenin daha ¢ok seni ofkelendiren k.|.§|¥Ie"duygullallr|n|
SIS enes L1 e Cell e artmasini engellemis olursun. Ofkenin gecmesi icin paylag, bu durumun coziimdyle lgili neler
taninmasi ve kontrolll bir bigcimde ifade kendine zaman tan. Sakinlegebilmek icin seni yapilabilecegini konus. Seni ofkelendiren

kisiyle konusurken sakin olmaya calis. Aclk,
net ve kibar bir bigcimde seni 6fkelendiren
durumu soyle.

edilebilmesi gerekir. Ofke kontroliinde temel . . . .
) ) rahatlatabilecek yontemleri denemeye calis(muzik
amag; saldirganliktan uzak, siddet icermeyen, , .
dinlemek, yazi yazmak, resim gizmek, yakin

kisinin kendisine ve gevresindekilere zarar buldudun birisivie d | | K
vermeyecek sekilde duygusunu ifade etme uldugun birisiyle duygularini paylagmas, spor
L yapmak vb.)
becerisini kazanmasidir.

Cocugunuzun dfke duygusunu uygun bir sekilde ifade
edebilmesi i¢in;
Cocugunuzun sakinlesmesine yardimci olun. Neden
sinirlendigi konusunda dustnmesini saglayin. Cocugunuzun
diger arkadasinin/arkadaslarinin duygularini anlamasi icin
yardim edin. Olayla ilgili duygularinizi cocugunuzla paylasin.

Ona olayla ilgili en iyi ¢ozimu bulabilmesi konusunda destek
olun. Siddete bagvurmadan olayi ¢cozdugunde takdir edin.
Cocugunuza 6fkelenmenin dogal bir duygu oldugunu fakat

baskalarina zarar vermenin kabul edilemez oldugunu soyleyin.




