OFKE

KONTROLU




OFKE NEDIR?

1.Neyi sevip neyi sevmedigimizi, nelerden
hoslanip nelerden hoslanmadigimizi
ifade eden duygusal ipuclarindan
biridir.

2. Diger butun duygularimiz gibi uygun
ifade edildiginde insani ve normal bir
duygudur.




- Utanc hissettigimizde,
- Hayal kirikligina ugradigimizda,

- Kendimizi engellenmis hissettigimizde,
-+ Haksizliga ugradigimizda,

- Kiskanclik hissettigimizde,

- Yalnizlik, itilmislik, kaygl hissettigimizde,
- Sikildigimizda, anlasilmadigimizi
hissettigimizde.




OFKEYI! FARK ETMEK

+ Aslinda neye kizginim?
- Kime, neden ofkelendin?

- Hangi davranisi seni bu kadar
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. Ofkelenince

‘kelendi
pedeninde neler oluyor?
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» SuU an hissettigin oftkenin siddeti nedir?

Once asil duygunuzu fark edin.




Ofkenizin altinda yatan duygular neler?
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Ofkeyi dogru ifade etme becerisini kazanmaya
"ofke kontrolu” denir.

Ofke kontrolinde temel amac; saldirganliktan
uzak, siddet icermeyen, kisinin kendisine ve
cevresindekilere zarar vermeyecek sekilde

duygusunu ifade etme becerisini kazanmasidir.
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OFKEYLE OLUMLU
BASETME YOLLARI

angi duygunuz éfkeye yol aciyor? Once asil

duygunuzu fark edin.
O

O

Hakkinizi koruyun ancak ne pasif ne saldirgan

madan!

oGerektiginde durup sakinlesin!
oAbartili ve dramatik dusuncelerinizi sorgulayin asil
sebebi bulun!

oKarsl tarafi suclamak yerine kendi duygularinizi
ifade edin.(ben-dili)




OFKEYLE OLUMLU

BASETME YOLLARI

oEspriden faydalanin
oDuygularinizianlattiginiz bir gunluk tutun.-Yazi
yazmak zor geliyorsa resim de yapabilirsiniz.

O Sizi ofkelendiren problemi, bu probleme nasil

tepkide

oulundugunuzu, bu tepkinin ne gibi sonuclar

dogurdu

gunu ve problemi halletmek icin iyi bir yol

olup olmadigini dusunun.
OAsil sorun ofke degil, ifade edilme bicimidir
unutmayin.




