OFKE KONTROLU
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Ofke; bireyin herhangi bir
engellenme, benligine yonelik bir
tehtid hissettiginde yasadig:
duygudur. Mutluluk, heyecan,
uziintu, korku gibi temel
duygularimizdan biridir. 6fkelenmek
dogal ve kontrol edilebilir bir
duygudur.

NEDEN OFKELENIRIZ PEKI?

. Cikmazda hissettigimizde

. Benligimize yonelik bir tehtidde

. Engellendigimizde

. Dislandigimizda

e Haksizliga ugradigimizi dustndigtimiz zaman
. Incindigimizde ofkeleniriz.

Ofkelenin ortaya cikmasina yol
acan pek cok duygu vardir:
Kiskanclik, tzuntt,kaygi,merak,
yalnizlik, haksizlik, hayal
kirikhgt, itilmislik, degersizlik,
yetersizlik...
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Ofke ve Fizyolojik OFKELENDIGIMIZDE...

Tepkiler Bastirabiliriz
o SN N . Unutabiliriz
Ofkelendigimiz zaman viicudumuz . Anlatabilir . -
da tepkilerle duygumuza eslik eder.  ° %izleyelf_‘l'_‘r_ £ ™\ P~
P / . agirabiliriz S
. Kan sekeri yukselir : Aglayabiliriz .
o Nabiz ve kan basinci artar 7 Yuzlegebiliriz
\ . Saldirabiliriz
5 Kas ve bag agrilari e OFKEMiZi KONTROL EDEBILIRIZ
o Sik sik ve zor nefes alma g
Ofke ve Saldirganlik

e Viicut ve zihin 'savas ya da ka¢ '

tepkisi iin hazirlanir Saldirganlik ve ofke cogu

zaman es anlamhl olarak
algilanir, saldirganlignn ey
ofkeyle bir iliskisi olmasina s @
ragmen ayni sey degillerdir. [§ §WZ
saldirganlik bir davranmig &
sekli, 6fke ise bir duygu &%

ifadesidir..




OFKENI KONTROL ET!

Ofke kontroliindeki temel amac kenimize
ve  baskasina  zarar  vermeden,
saldirganliktan uzak, siddet icermeyen
pozitif ve dogru bir  sekilde
duygularimizi ifade edebilmektir. Ofke
kontrolini ogreten pek c¢ok yontem
olmasinin yaninda dogru yontem kisiden
kisiye degisiklik gosterebilir. Bireyin
kisilik ozellikleri, mizaci, yagam tarzi 6fke
kontrol becerisini etkileyen ozelliklerdir.
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ADIM ADIM KONTROL

Ofkeli oldugunuzun farkina
varin
Derin bir nefes alarak kan
basincinizi normale diisiiriin
Durun ve ortamdan
uzaklasin
Zihninizi size iyi
hissettirecek seylerle
mesgul edin
Baska bir ortamda ofkeniz
uzerine diigiiniin nasil
davranacaginizi secin

YASADIGIN OFKEYi ANLAMAK iCIN

Dinle
Konusmay! kesme
Empati yap
Duygularindan bahset
Yargilayici olma
Soru sor ve sorunun bir
parcasl isen bunu kabul et

Affedebll...



Cocugunuzu iyi taniyin. ‘

Empati becerilerinin gelismesini destekleyecek yasantilar sunun.
Duygu ve dustncelerini her zaman sizinle paylasabilecegini
hissettirin.

Ofkelendigi durumlari ¢éztimlerken ona destek olun, gtcli yonlerini
ve olumlu davranislari dile getirerek davranisini pekistirin.

Ofkenin diger duygular gibi dogal oldugunu, bu duygusunu
yansitabilecegi sekilleri anlatin.
Ona tutumlariniz ve davranislarinizla érnek olun.
Sizin 6fkenizi kontrol etme beceriniz, cocugunuz icin en lyi
dgrenme seklidir.




