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Ofke Duygusu

Ofke uygun ifade edildiginde, son derece saglikh ve dogal bir
duygudur. Ofke, ¢ok hafif bir tepkiden hiddete kadar farkl
vogunlukta yasanan bir duygudur.Ancak kontrolden ¢ikip da
vikici hale doénisurse okul-is hayatinda, kisisel iliskilerde ve
genel yasam kalitesinde sorunlara yol acar.

Ofkenin fiziksel " Fiziksel belirtileri nasil
isaretleri kontrol altina alabilirsiniz?

-Derin nefes alma

Uyaran duyguyu harekete gegirir,
-Sistematik Gevseme

Stres ve gerginlik baslar,
S-A-Y

-Sakinlesme
-Alternatif dusunce

Kalp atislari hizlanir, -Yonlendirme
Kan basinci artar.

Enerjiyi arttiran adrenalin salgisi artar,
Nefes alip verme siklasir,

4 OFKEYLE OLUMLU BAS ETME 4
YOLLARI

1. Hangi duygunuz otkeye yol acgiyor? Once

asil duygunuzu fark edin. 5. Karsli tarafi suclamak yerine kendi
2. DusUncelerinizi olumlularla degistirin! duygularinizi ifade edin.(ben dili)

3. Zamanlama 6. Karsidaki kisinin niyetini anlamaya
4. Gerektiginde mola alip sakinlesin! calisin.

7. Duygularinizi anlattiginiz bir gtinltk

tutun. Yazi yazmak zor geliyorsa resim 10. Direkt durumla yuzlesmektense dolayli
de yapabilirsiniz. yontemler kullanmayin (intikam almak ya da
8. Espriden faydalanin baskalarini kurban etmek gibi)

9. Stresle basa ¢cikmanin yollarini arayin 11. Ofkenin yarattigi enerjiyi atin.

Ozetle...
-Gercekten 6fkelenmemize sebep olacak durumlarda 6fkelenmemiz gayet dogal ve normaldir.
-Ancak unutmamamiz gereken 6fkenin kendisinin degil ifade edilis seklinin sorun olabilecegidir.




