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OFKE YONETIMI



Ofke aslinda normal ve
saghkli bir duygudur.
Ama kontrolden cikip

da yikici hale
donustugunde, okul ya
da i$ ha atllzd

Kkisisel iligkilerinizc




Kizginlik dogru bir
bicimde ifade
edilemezse, bir
sure sonra bu
duyg klsml
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cikabilecek

sorunlar vardire



* Yuksek tansiyon,®
Bas agrilari, » Mide
rahatsizliklar, ¢
Solunum problemleri, e
Cilt problemlerl e Sinir
sistemi yaats 11k1 I,
rolan fiziksel
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kotulesmesi,®
Duygusal
rahatsizliklar,
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OFKE BUZ DAGI
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OFKE ILE ILGILI
DOGRU BILINEN

YANLISLAR
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2-Butun duygular
gibi ofke de
dogaldir. Onemli
olan duygunun

altindaki mesaj
gorebilme k, ofkeyi




3-Ofkenin nedeni bir
olay ya da
baskalarndir.




Olay dis faktorlerden
kaynaklaniyorsa
bunu denetlemekte

zorluk (;eklllr
Ofkenln
sorumlulugunt
i,
almadlgl tal dirde
onu denetleme ve

yonetme sansi
oktur.DOGRU



Ofkelenince saga
sola vurarak
rahatlar, kizginligim

hafitletirsin.




Ofke ile vicutta
biriken enerjinin
disar saliverilmesi
anlik bir
rahatlamaya sebep
Ols/d ortaya
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sorunlar bu
rahatlamanin verdigi

hazzi tamamen
unutturur.DOGRU



Ofkemizi disa vurmak,
baskalarinin bize ozen
gostermesini
saglar,bizi
kullanmalarini
engelle}", istedigimi
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Ofkeyi disa vurmak
veya vurmakla tehdit
etmek kisa vadede

kisiye ustunluk
saghyormus gibi
gorunse de uzu:
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OFKEYI NASIL
KONTROL ALTINDA
TUTABILIRIZ?

OFKENI




Ofkeyi saldirganlikla
degil de sozel olarak
ifade edebiliriz.
Bunu yapabilmek
icin, iste‘diklerimizin
ne oldugu un
1Pk Var ali,
“bunlan acik ve

karslmlzdakml

incitmeyecek bir
sekilde aktarmaliyiz



Kendinizi
sakinlestirmeye
calismak, bir diger
seceneginiz olabilir.
Netes alip verislerinizi,
kalp ?t s hiziniz

‘ko trol ederek,
. \

kendinizi fizyolojik
olarak sakinlestirip,
icinizdeki ofke

duygusunu
hafifletebilirsiniz.



Ofkesini kontrol
etmek isteyen Kkisi
sinirlendiginde tepki
vermeden once olayi
hizl1 bir sekilde
degerlefnl : 111r\ve
ﬂ: L OT MO \h
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engelleyebilir.



Netes terapileri
yapilabilir, icinizden
belli bir sure sayarak

kendinizi kontrol
altinda tutabilirsiniz.
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3 sakl stlr
durum ve man: aralarl
zihnimizde hayal
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ederek canlandirmaya
calisin.



Karninizi dolduracak
sekilde derin
nefesler alin;

gogsunuzun ust
klsmlyla nefes
almfa 17 Sizi
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"Nefes a‘, D
verdiginizde

gogsunuz degqil,
karniniz sismelidir



-Derin nefeslerinizi
alirken, kendi
kendinize tekrar
tekrar “Gevse!” ya da
“Sakin 01"’ diyerek

telkmyl bu nun.
Hayal ederek sizi
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~da ortam: '

dusunun ve gozunuzun
onune getirmeye
calisin.



- Gecmiste cok sakin
oldugunuz bir yeri
hatirlayin

Bu teknikleri her
giin pratik yaparak
ezberlerseniz, daha
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gergin ortamlarda

otomatik olarak
uygulayabilirsiniz



Farkinda olmadan
kullandigimiz ve bizi
kizginlik duygularina

hazirlayan, “asla” ya da
“her zaman” gibi
sozcukleri ve Hig bir sey
asla diizelfﬁye‘c ek ” ya da
“Her zaman haksizliga
fa’ .'J fb olu U wul
cumleler oldukca
hatalidir. Ofke
duygunuzda hakh
oldugunuzu

dJusunmenize de vol acar

OJib |

-I




Ofkenizin altinda ne
yattigini anlamaya
calisin.
Insanin elestirildigi
zaman savunmaya

gegmesi
dog‘jal/ri‘, ama siz de
-, Saldiriya gec
vas! ~ Onun yerine

soylenenlerin altinda
yatani bulmaya, asil

soylenmek isteneni
dinlemeye calisin.



Eger ofkenizin,
kontrolunuz disina
ciktigini
dusunuyorsaniz, ev
ve is hayatinizin
6nemli boyutlar: bu
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UZMANDAN

MUTLAKA DESTEK
ALIN



