OFKE NEDIR? OFKE DUYGUSU BERABERINDE NELERI

) GETIRIR?
Ofke, istenmeyen sonuglara ve karsilanmayan
beklentilere verilen son derece dogal, evrensel ve KIZGINLIK, HIDDET, NEFRET, INTIKAM, DUSMANLIK,
insani bir tepkidir. BAGIRMA, KiN VE KAYGI DA GETIRIR.
OFKE HANGI DURUMLARDA ORTAYA CIKAR? OFKENIN 5 BOYUTU
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Venanes -/ diisiincelerimizdir.

Duygu: Ofkenin vyol

actig fiziksel
uyarilmadir.

1- Birinin bize zarar verdigini disindigimiizde lletisim: Ofkemizi c¢evremizdekilere yansitma

bicimimizdir.
2- isteklerimiz olmadiginda B
Etkilenis: Ofkeli oldugumuzda hayati algilayis

3- Beklemedigimiz bir sonugla karsilastigimizda bicimimizdir.

4- Beklentilerimiz gerceklesmediginde Davranis: Ofkeli oldugumuzda sergiledigimiz

davranislardir.
5- Anlasiimadigimizi hissettigimizde

OFKE NORMAL BiR DUYGUDUR
6- Tehdit aldigimizda

Ofke duygusu, tipki diger duygular gibi normal bir
7- Kendimizi ¢ikmazda hissettigimizde . .
duygudur. Normal olmayan ise, o6fke duygusunu
8- Kisiligimize saldirldiginda saldirganca ifade etmektir. Yapmamiz gereken en

onemli sey, ofke

9- Hayal Kirikhgina ugradigimizda 6fke duygusu duygusuna

ortaya cikar. kapildigimizda, onu
uygun sekilde
yasayabilmek ve

yansitabilmektir.

OFKENIZI NASIL

YANSITIVORSUNUZ?

&)

s
D
Hel

ing

kes dfkelenebilir. Bu kolaydir. Ne var ki; dogru

sana, dogru derecede, dogru zamanda, dogru

ksatla ve dogru bicimde ofkelenmek... iste bu
zordur.
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OFKELENDiGiMiZDE NE YAPMAMALIYIZ ?!!

- Ofkeyi yok saymamaliyiz.

- Ofkeyi baskasina aktarmamaliyiz.

- Ofkeyi saldirganca ortaya koymamaliyiz.
-Ofkeyi pasif davranislarla ortaya koymamaliyiz.

- Ofkeyi kendimize ydneltmemeliyiz.

OFKE DUYGUSUNU YOK EDEMEYiZ;

ANCAK TEPKILERiIMizZi KONTROL EDEREK ONLARIN
Bizi MUTSUZ ETMESINi ONLEYEBILIRiz.

PEKi NASIL?

1- Tebdil-i Mekanda Ferahlik Vardir:

Ofkelendigimiz
zaman, ortam
degistirmek,
yapilabilecek
onemli
davranislardan
biridir. Bu basit
davranis; ofke
kaynagindan

uzaklagsmamizi

saglayarak, gerginligimizi azaltmak ve bu

duygumuzla ¢alismak icin bizi hazir hale getirecektir.

- Guvenli Siginak:

Gozlerimizi  kapatip,

kendimizi en huzurlu

ve en glvende
hissettigimiz yeri
disunerek;

kaslarimizdaki
gerginligi
calismaliyiz. Bu

e &

uygulama,  ginlik

azaltmaya
hayatta
karsilasacagimiz bir ¢ok olumsuz duygu karsisinda,
rahathkla kullanabilecegimiz  bir tir gevseme
egzersizidir. Bu egzersizin amaci, 6fkemizin fizyolojik
belirtilerini fark edip, vicudumuzda sebep oldugu

gerginligi ortadan kaldirarak, disinme tarzimiza
daklanmamiz icin bizi hazirlayacaktir.

3- Diisiinme Tarzini Fark Et:

Catisma aninda her iki taraf, kendini hakli gorme
egilimindedir. Gozden kagirilan en 6nemli husus ise,

7 ; ofkeye sebep olan
durumun dogru
olarak algilanip
algilanmadigidir. Cok
stk karsilagilan  bir
durum, ofke

olustugu andan
itibaren her iki tarafin da bu duyguya odaklanmasi,
farkh  distince yollan  Uretemeyecek duruma
gelmesidir. Bu nedenle, 6fkelenmeden 6nce en son

neler dislindiglintizi hatirhyor musunuz? sorusunu

B

(Deéisim sartsa, hemen basla:

k(ntrol altina almaya yardimci olacaktir. /

cevaplayarak ise baslamaliyiz. Daha sonra, disilince

v

kahiplarimizin neler oldugunu bulmaliyiz.

4- Diisiinme Tarzini Degistir:

~ . by Bu isleme ise,

karsimizdaki kisinin
neye ofkelenmis
olabilecegini ve

bunda payimiz olup
olmadigini disutnerek baslayabiliriz. Clnki sahip
oldugumuz disince kaliplarinin bazilar dogru,
bazilari ise carpitmis oldugumuz disincelerdir
(Karsidakini etiketleme, suglama, ya hep ya higgilik).
Tespit etmis oldugumuz bu kaliplarin yerine daha
gercekci daha dogru (ise yarar) dislinceler Gretmeyi
icermektedir. Bu c¢alisma bizim diger insanlarin
olumlu yonlerini gérmemizi saglayacak ve kigik

detaylara odaklanmamiz yerine resmin tamamina
akmamiza yardimci olacaktir.

Son olarak 6fkeye neden
olan dusincelerinizi
belirledikten sonra her
glinicin daha gergekgive

dogru distnceler
gelistirin. Carpitilmis
disince kaliplariniz

yerine dogru ve gergekgi dislince kaliplari koymaniz
zor bir durumla karsilastiginiz da ofkelenmenizi
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