OFKE ILE BASA CIKMA

Ofke tiim insanlarda gériilen diger duygularimiz gibi dogal bir duygudur. Saglikli olarak
ifade edildiginde olumlu sonucglar vermektedir. Ancak; kontrol edilemeyen noktalarda
saldirgan, yikic1 tepkilere sebep olmaktadir. insan iliskilerinde, aile iginde, okulda, trafikte,

saglikli olarak ifade edilmediginde ciddi problemler ortaya ¢ikmaktadir.

Ofke nedir?

e Ofke, son derece normal ve yasamin devam etmesi igin gerekli bir duygudur.

o Ofke, kisiyi olasi tehditlere karsi uyarir ve kisinin kendisini korumasini saglar.

o Ofke, yeni 6grenmeler i¢in motivasyon saglar.

e Ofke, kontrol edilmediginde kisinin kendisine ve ¢evresine zarar verebilir.

e Ofkenin saglikli olabilmesi i¢in; inkar edilmemesi, bastirilmamasi, kabul edilmesi ve
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kontrollii ifade edilmesi gerekir.
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Ofke ne degildir?

e Problem ¢ozme araci degildir.

e intikam alma yolu degildir.

e Bagkalarii su¢lama yolu degildir.

e Siddete bagvurma ve sug isleme nedeni degildir.
e Hakli olma yolu degildir.
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Ofkeyi ifade sekilleri nelerdir?

Ofkelendigimiz konular farkli oldugu gibi 6fkemizi ifade etme sekillerimiz de farklilik
gosterir. Bunlar;

Saldirgan davramslar: Duygulan disa vurmak, bagirmak, kizmak, esyalara zarar vermek
gibi davranislar 6fkeyi ifade etmenin en sik ortaya koyulan yollaridir.

Bastirilmis davramslar: Siirekli 6fkeyi bastirmak, hi¢ kizmiyormus gibi goriinmektir. Ofke
zamaninda ifade edilmedigi i¢in birikir ve bir yanardag gibi patlama ile sonlanabilir.

Kontrol etme: Ofkeli olunan durumun farkina varilmasidir. Yasanan bu 6fkeli durumu etkili
bir bi¢imde ifade etme ve basa ¢ikma yollarinin kullanilmasidir.

Ofke ile neden basa ¢ikmahyiz?

e Ofke uygun bir bicimde ifade edilmezse siddet, saldirganlik, sosyal ve
kisisel problemlere neden olur.

e Ofke bireyin ev, okul ve is yasaminda sikintilara neden olur.

¢ Kisi 6fkeyle bas edememe durumunda sosyal iliskilerden kaginir.

e Ofkeyle bas edememe durumunda olumsuz aliskanliklara yonelme olabilir.

e Kisi duygularini ifade etmede sikinti yasayabilir.

e Stres, fiziksel ve psikolojik hastaliklara neden olabilir.
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Ofke ile basa ¢ikma

Ofke ile basa ¢ikmak igin dnce dfke kaynaklarini bulmamiz gerekir. Eger 6fke bir

insana

yonelikse oncelikle neler hissedildiginin agiklanmas1 gerekir. Diger

duygularimiz gibi 6fke de tanimlanip, agiklandiginda azalir.

Kizginligin altinda yatan durumlarla yiizlesin, tanimaya ¢aligin.
Empati anlayisimi gelistirin.

Ofkeye verdiginiz tepkileri, nelere dfkelendiginizi dgrenin.
Dinlenmek ve iyi bir iletisim 6fkeyi azaltir.

Ofkeye neden olan olumsuz diisiincelerinizi degistirin.

Gevsemeye yonelik caligmalar yapin.

Kendinizi sakinlestirmeye yonelik egzersizler yapin.

Derin nefes alin, nefesinizi kontrol edin.

Kendinizi telkin edici climleler sdyleyin.

Kendinize zaman taniyin, 6fkelendiginiz ortamdan uzaklagin.

Kisisel saldirilara cevap vermeyin, olaylari kisisellestirmeyin.

Bol bol giiliin. Olaylara olumlu ve neseli bir bakis agisindan bakmaya calisin.

Ailelere oneriler

e Cocuklara 6fkenin dogal oldugu anlatilmalidir.

e Cocuklarin duygu ve diisilincelerini paylasmalar1 saglanmalidir.
e (Cocuklara tutarli ilgi ve sevgi gosterilmelidir.

e (Cocuklara becerilerini gdsterme firsati taninmalidir.

e Olumsuz tepkiler verilmemelidir, onlara model olunmalidir.

e Ofke aninda dikkati bagka yone ¢ekmek gerekir.

e Ofke aninda giivenli bir ortama gecilmelidir.

e Sorunlar birlikte konusulup, tartisilmalidir.

e (Cocugun empati gelistirmesi saglanmalidir.

K e Siddet icerikli TV, film ve oyunlara sinirlama getirilmelidir.
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