OFKE KONTROLUNDE PRATIK +* Duygularinizi anlattiginiz bir
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GOZUMLER

e Nefes ve Gevseme
Egzersizleri: Kendimizi &fkeli
hissettigimizde derin derin
nefes almak, hos ve guzel
olaylari, manzaralari
zihnimizde hayal etmek,
kaslarimizdaki gerginligi
rahatlatmaya ¢alismak
6fkemizin yatigsmasina ve
sakinlesmemize yardimci
olacaktir.

e Bir'den on’a kadar sayma

e Mizahtan yararlanma

e Cevreyi degistirme

e Davranisin sonug¢larini
dusinme,zararlarini ve
kazanglari degerlendirme

e Ofkelendiginde 6fkeliyken
karar vermeyi erteleme,
karari sonraki zaman
birakma

e Ofkelendigin durumdan
uzaklagsma 6fke yénetiminde
faydali olacaktir.

gunluk tutabilirsiniz. Yazi
yazmak zor geliyorsa resim de
yapabilirsiniz.

Sizi 6fkelendiren problemi, bu
probleme nasil tepkide
bulundugunuzu, bu tepkinin
ne gibi sonuglar dogurdugunu
ve problemi halletmek i¢in iyi
bir yol olup olmadigini
disundn.

Asil sorun 6fke degil, ifade
edilme bi¢cimidir unutmayin.

Ofkeyi yok edemezsiniz ancak

tepkilerinizi kontrol ederek
onlarin sizi mutsuz etmesini
énleyebilirsiniz.

Ofke ydnetimi konusunda
rehberlik servisinden yardim
alabilirsiniz.

OFKE
YONETIMI

OGRENCIi BROSURU




OFKE NEDIR?

Ofke, istenmeyen sonuglara ve
karsilanmayan beklentilere
verilen son derece dogal,
evrensel ve insani bir tepkidir.

Ofkelendigimizi Nasil Anlariz ?
Her yerinin ateslendigini
hissetme

Kalp atiglarinin hizlanmasi
Ellerin yumruk bigiminde
sikilmasi

Dislerin sikilmasi vb.
Ofkelenecedimizi gésteren
uyaricilardir.

HANGi DURUMLARDA OFKELENIRiz?

Utang¢ hissettigimizde,

Hayal kirikligina ugradigimizda,
Kendimizi engellenmis
hissettigimizde,

Haksizliga ugradigimizda,
Kiskanglik hissettigimizde,
Yalnizlik,itilmislik,kaygi
hissettigimizde,
Sikildigimizda,anlasilamadigimizi
hissettigimizde 6fkelenebiliriz.

Viicut Tepkileri

Adrenalin salgisi artar.
Nefes alip verme
siklasir.

Kalp atiglari hizlanir.

Kan basinci artar.
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Ofke ve Zihinsel Tepkiler

Konsantrasyon bozuklugu
DUsUk performans
Unutkanlhk

Uykusuzluk

Dikkatsizlik

Stres, gerginlik ve
saldirganlagsma bagslar.

Ofke uygun ifade edildiginde,
son derece saglikli ve dogal bir
duygudur. Ancak kontrol
edilemez olup yikici hale
dénUsurse okul ve is hayatinda,
kisisel iliskilerde ve genel
yasam kalitesinde sorunlara yol
acabilir.

OFKE YONETIMI

Ofkeyi dogru ifade
becerisini kazanmaya
“o0fke yonetimi” denir.

Ofke yénetiminde temel amac;
saldirganliktan uzak, siddet
igermeyen, kisinin kendisine ve
cevresindekilere zarar
vermeyecek sekilde duygusunu
ifade etme becerisini
kazanmasidir.
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