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Ofke Kontrol Becerileri
Kendinize 6fkenizi fark etmek
icin izin verin. "Ben su anda ¢ok
6fkeliyim" deyin ve sunlari
yapin:

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

Derin derin nefes alin ve yavas
yavas verin.

Bunlari yaparsaniz kan
basinciniz diser rahatlarsiniz.
Ofkeyle hareket etmeyin.

Sakinlesip rahatlayinca durumu
ifade edin.

Bunlari "O" anda
yapamiyorsaniz;

Ortamdan uzaklasin.

Baska bir sey ile ugrasin ya da
oday! degistirin.

Disari ¢ikip temiz hava alin.

Bunlari da yapamiyorsaniz;
Karginizdakine "Ben su an
ofkeliyim, zamana ihtiyacim var,
su an konusmak istemiyorum”
diyebilirsiniz.
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~ Sevgili Yetigkinler

Cocuklarinizin saldirgan ve &fkeli
tepkilerini dikkate alin.

Onlara zor durumlarla basa gikma
becerilerini 6gretin.

Olumlu iligkiler gelistirebilecekleri
etkinliklere katilmalarini
destekleyin. Kisiligini degil
davraniglarini elestirin.
Ofkelendiginde saldirmak yerine
bir yetigkinle konugsmasi igin
tesvik edin. Her durumda
duygularini ifade etmelerine izin
verin, paylasin, tartisin.

Ofke durumunda neler
yapilabilecegini gbstererek
anlatin.

Sizler yetiskin olarak 6fkenizi
kontrol edebilme becerinizi
gelistirebilirseniz, gcocuklara model
olabilir ve destekleyici bir tutumla

| onlara daha kolay yardimci
olabilirsiniz.
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' OFKE NEDIR?

Ofke, istenmeyen sonuclara
ve kargilanmayan
beklentilere verilen son
derece dogal, evrensel ve
insani bir tepkidir. Ofke,
uygun ifade edildiginde
saghkl bir duygudur. Ancak
6fke, kontrolden ¢ikip yikici

' hale dénUstugudnde Kisinin
yasaminda son derece
onemli sorunlar
acabilmektedir.
Ofkeye yol acan nedenler
arasinda genellikle ;
engellenme, haksizliga
ugrama, fiziksel incinme ve
yaralanmalar, tacize
ugrama, hayal kirikhigi,

' saldirilya ugrama, tehditler

sayilabilir.
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OFKEMIizi NEDEN YONETMELIYiz?

1. Ofke, kontrol edilmediginde
kisinin kendisi ve gevresi igin
zararli olabilir.

2. Kigiyi gugsuzlestirir.

3. Bir hedefi basarmaya yoénelik
engel olusturur.

4. Kigilerarasi iligkilere zarar verir.

5. Fiziksel ve ruhsal sorunlar
yaratir.

6. Yeti ve performans
dusuklGgline neden olur.

7. lligkilerin zorlagmasina sebep
olur.

8. Yikici etkilere yol agar.

9. Cocuk istismari, ev igi siddet,
fiziksel ve sbzel taciz gibi
sorunlarda goérulebilecegi gibi
birgok sosyal ve kigisel problemin
ortaya ¢ikisinda rol oynar.

10. Kigiler arasi iligkilerde problem
yasanan birgok durumda 6nemli
bir etkendir ve bireylerin ig ve aile
yasantilarina iligkin ciddi
sorunlarin ortaya ¢gikmasina
neden olur.
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11. Kisith problem ¢ézme
becerileri nedeniyle birey sosyal
iligkilerden kaginir.

12. Kisilerde sigara kullanma
madde bagimliligi yeme
bozukluklari depresyon gibi
sorunlar agiga ¢ikabilir.

13. Bireyler siklikla diger
duygularini da uygun bir sekilde
ortaya koyma guc¢ligu cekerler.
14. Bu Kigilerde gerginlik stres
gibi ruh sagligini tehdit eden
kronik problemler ortaya
cikabilir .

15. Uygun yollarla ifade
bulamayan 6fke saldirganlik ve
dusmanlik duygulari kigilerde
ciddi saglik problemleri ortaya
cikarabilir.Ozellikle badisiklik
sistemi kalp damar hastaliklari
mide bagirsak sistemi
hastaliklari riskleri artar .
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