Ofke Ne Degildir? Ofke Nedir?

. Ofke bir problem ¢6zme arac degildir Ofke, her insanin hissettigi temel

« Ofke bir 5¢ alma veya intikam yolu duygulardan bir tanesidir. Kisi,
degildir engellenme, kendisine karsi bir tehdit

« Ofke baskalarini suclama bicimi algilama, haksizhga ugrama, alay edilme,
degildir incinme, yoksun birakilma, kendisini

« Ofke §|c|c|et gostermeye veya su¢ caresiz hissetme ya da herhangi bir
islemek icin bir neden degildir saldirrya maruz kalma gibi olumsuz bir

« Ofke baskalarini kontrol etme yolu yasanti deneyimlediginde gésterdigi dogal
degildir bir tepkidir.

« Ofke bir hakl olma yolu degildir

Ofke, saghkh olarak yasandiginda son Ofke, son derece normal ve yasamin
derece islevsel olabilen bir duyguyken, sirdirilmesi icin gerekli bir duygudur
kontrol edilemediginde hem kisthem de . Ofke, duygusal bir tepkidir

cevresi icin oldukg¢a zararh olabilen bir Ofke, kisiyi tehditlere karsi uyarir ve

duygudur kendisini korumasina olanak saglar
. Ofke, smlrlcmdlrllclblldlgl sUrece
Kisi tarafindan kabul edilen, anlasilan, saghkhdir ve ise yarar

ifade edilmeye calisilan bir 6fke duygusu ° Ofke, kontrol edllmechgmde kasimin

etkin, ise yarayan, iretken bir durumdur  kendisi ve cevresi |g|n zararh olabilir
Oysa, kontrol edilemeyen, inkar ya da Ofkenin saglikh ve ise yarar olabilmesi

bastirma ile yok sayilan bu tur duygular, |g|n“|nka.r edllmemes[, basi.:|r||mam05|
kisinin hem kendisi hem de cevresi icin ve 6ncelikle kabul edilmesi, taninmasi

zararh olma potansiyeli tasimaktadir ve kontrolli bir bicimde ifade
edilebilmesi gerekir




DUSUN DAVRAN
« Duygularimizi acik ve net bir sekilde

ifade etmek catismalar 6nlemenin
ve dfkeyi azaltmanin anahtanidir.

« Ofke aninda zihninizde dénen
olumsuz disinceleri fark edin

ve bunlari olumluya ¢evirmek
icin caba gosterin. Sen dili kullanmak yerine ben dili

kullanarak, karsi tarafin yaptig
davranisin size neler hissettirdigini
. e e soylerseniz karsi tarafin sizinle
C6zUm icin empati kurmasina da olanak
alternatifler dioson. - saglarsiniz.

o Isin icinden glkamiyorsaniz
konusmayi baska bir
zamana erteleyin.

 Baskalarinin duygularini
anlamak ve onlari anlayisla Tom cabalariniza ragmen
karsilamak &fkeyi azaltmada hala éfkenizi kontrol

edemediginizi
diUsuniUyorsaniz bir
uzmana basvurabilirsiniz

etkili bir yontemdir.




