Ofke Kontrol Becerileri

¢

Kendinize 6fkenizi fark etmek i¢in izin ve-
rin. "Ben su anda ¢ok 6fkeliyim" deyin ve
sunlar1 yapin:

10'a kadar sayin ve sakinlesin; 1,2, sakin
ol, 3,4 sakinol...

Derin derin nefes alin ve yavas yavas ve-
rin.

Bunlar1 yaparsaniz kan basinciniz diiser
rahatlarsiiz. Ofkeyle hareket etmeyin.

Sakinlesip rahatlayinca durumu ifade
edin.

Bunlar1 "O" anda yapamiyorsaniz;

Ortamdan uzaklasin

Bagka bir sey ile ugrasin
Oday1 degistirin

Disar ¢ikip temiz hava alin.

Bunlar da yapamiyorsaniz;

Karginmizdakine "Ben su an 6fkeliyim, zamana
ithtiyacim var, su an konugmak istemiyorum"
diyebilirsiniz.

Degerli Anne-Babalar

(Cocuklarmizin saldirgan ve 6f-
keli tepkilerini dikkate alin.

Onlara zor durumlarla basa
cikma becerilerini 6gretin.

Olumlu iliskiler gelistirebile-
cekleri etkinliklere katilmalari-
ni destekleyin.

Kisiligini degil davraniglarmi
elestirin

Ofkelendiginde saldirmak yeri-
ne bir yetiskinle konusmasi
icin tesvik edin.

Her durumda duygularini ifade
etmelerine izin verin, paylasin,
tartisin.

Ofke durumunda neler yapila-




OFKE NEDIR?

Ofke, her saglikli insanda bulunan ve olmasi
gereken bir duygudur. Saglikli yasandiginda
tehlikeli durumlardan korunmayi saglar. Sal-
dirganliga doniismemesi bizim elimizdedir.

NEDEN OFKELENIRIiZ?

+  Engellendigimizde

¢ Asagilandigimizda

+  Onemsenmedigimizde

+  Keyfi tutumlar karsisinda

+  Saldirtya ugradigimizda

+  Siddete tanik oldugumuzda

¢  Duygularimiz1 bastirdigimizda
+  Yasaklar karsisinda

+  Reddedildigimizde

+ Acimasiz rekabet kosullarinda
¢ Agim sorumluluk aldigimizda
¢  Yardim ve destek alamadigimizda

¢  Qilvensizliklerde.

OFKENIN IFADE SEKILLERI

BASTIRMAK: Ofkelendigimiz durum-
lar1 konugmamak, paylasmamak. Ancak
bu durum daha sonra daha biiyiik sorunla-

ra neden olur.

OFKEYI OLDUGU GIBi iFADE ET-
MEK: Ofke kendimize veya baskalarmna
kars1 saldirganlik yaratan bir duygudur.
Ofkeyi o an oldugu gibi ifade etmek pis-
manlik ve sugluluk duygular yasatir, hak-

liyken haksiz duruma diisebiliriz.

SAKIN DAVRANMAK: Ofke aninda
sozel veya fiziksel saldir- ganlik boyutun-
da tepki vermeyip sakin- lesmeyi bekle-
mek ve daha sonra bunun {izerinde konus-

mak.
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OFKENIZI BASTIRMAYIN! :%S?‘
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OFKENIN FiZYOLOJIK
BELIRTILERI

+  Uyaranin 6fke duygusunu baslatmasi
+  Stres ve gerginlik

¢ Adrenalin salgisinin artmasi

+  Nefes alip vermenin siklagmasi

+  Kalp atislarinin hizlanmasi

+  Kan basincinin artmasi (Halk dilinde

+  Viicudun ve zihnin "savas ya da kag" tep-
kisi i¢in hazirlanmasi

OFKENIN SAGLIGA ETKILERI
+ Basagrlan

+  Mide rahatsizliklar

+  Solunum sorunlari

+ Cilt sorunlan

+  Sinir sistemi rahatsizliklar

+ Dolasim sorunlari

+  Duygusal rahatsizliklar

o lleri boyutlarda depresyon. Ofke, bir
duygudur ve kendiliginden gelir. Of-
kenin gelisini kontrol edemeyiz ama
sonrasinda ne yapacagimiz bize
baghdir.
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