OFKE KONTROLU



Ofke Kontrol(



® Evde kaldigimiz su siralarda disariya ¢itkamadigimiz icin zaman zaman
endise hali, kararsizlik, gelecekle ilgili olumsuz duygu ve disunceler, surekli
hayal kurma, nedensiz aglamalar, bedende titreme, uykuda dizensizlikler
yasanabilir.

® Zaman sikintisi ve erteleme davranislari stresimizi arttirabilir. Nasil olsa
daha vaktim var gibi dusinceler sonrasinda sucluluk duygusuna donusebilir.
Ofke duygusu da bunlardan biridir. Bunu dizeltebilmemiz icin 6nce 6fkeye
sebep olan seylerin farkinda olmak daha sonra da ge¢mis veya gelecege
odaklanmak yerine su ana odaklanmak gerekir.




Ofke Nedir?

Ofke gunlik yasamda normal ve yasamin devam etmesinde
onemli bir duygudur.

Ofke bir tepkidir ve kisiyi gerektiginde korumaya yarar.

Ofke kontrol edilmediginde kisinin kendisine ya da ¢evresine zarar
verici olabilir.

Ofkenin saglikli olabilmesi icin kontrollU bicimde ifade edilmesi
gerekir.

Kisi tarafindan kabul edilip ifade edilmeye calisilan 6fke tird
yapici ve etkindir.




Ofke Ne Degildir?

® Ofke bir problem ¢6zme araci degildir.
® Ofke bir 6¢ alma veya intikam araci degildir.

® Ofke siddet gostermek ve sug islemek icin bir
neden degildir.

Ofke baskalarini kontrol etme araci degildir.
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Ne Zaman

Ofkeleniriz?

® 1.Kisiligimize saldiriya gecildigini
disundigumuz zaman.

¢ 2.Kigkirtildigimiz zaman.
® 3.Hayal kirikhigina ugradigimiz zaman.
® 4.Stres altinda oldugumuz zaman.

® 5.Kendimizi ifade edemedigimiz zaman.




Yapilan Bilissel Carpitmalar:

Iki uclu disinme: Olaylari ya da insanlari ya hep ya hic olarak
degerlendirme egilimidir.

Ornek: Ahmet cok iyi bir arkadasim.( O bana ne soylerse hep haklidir.) veya
Ahmetle aramiz iyi degil.( O kesinlikle gUvenilmez birisidir.)

Olumsuz suzge¢: Hemen hemen sadece olumsuzlar Uzerine odaklanilir ve
nadiren olumlular 6nemsenir.

Ornek: Arkadasiyla gorintUlU konusan Ayse telefon gorismesini bitirdikten
sonra arkadasinin onu bir konuda elestirdigini dusunur. Bu konuyu
tekrarlayarak olumsuzluga odaklanir.



Asiri Genelleme: Tek bir olay temelinde butunsel bir olumsuzluk algilanmasidir.

Ornek: Ko6tu bir olayin gerceklesmesi> Baska bir zaman benzer bir olayin
yasanmasi> Genelleyerek butun olarak olumsuz algilama

Zihin Okuma: Insanlarin dusinceleri hakkinda yeterli kanit olmaksizin onlarin ne
dUsundugund bildigini varsaymasidir.

Ornek: Ailem kesin benim icin muzik dinlemeden ders ¢calismanin daha iyi bir
calisma yontemi olacagini dusunuyor.

Kisisellestirme: Kendisiyle ilgili olmasa ya da ¢ok az ilgili olsa bile olaylari kendisine
atfetmesidir.

Ornek: Iki kisinin konusmasindan kendisine de yakin olan olayi benimseyerek
dusunce haline getirme.



KISIOFKELI OLDUGUNU KABUL EDERSE,
OFKE KONTROLU KOLAY OLUR.
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Ofkeyle Bas Etmede

® Oncelikle 6fke kontrol sikintisi cekiyorsaniz, bu durumu
kendinize itiraf etmekle ise baslayin.

® |lk adim olarak su cumleyi yiUksek sesle ve ara ara
tekrarlayin : “Ofke kontrol problemimi sakince
cozecegim”..




Nefes Egzersizi

Ofkenizin tirmanmaya basladigini
hissettiginiz anlarda hemen bir yere oturup,
derin ve diyaframdan gelen nefesler
almaya baslayin. Nefes alip verirken
disaridaki seslere algilarinizi kapatip sadece
nefes sesinize odaklanin ve bu sekilde 10
nefes sayin. Evde uzun sire durdugunuz
icin pencereyi agip biraz hava alin.
Ofkelenebilirsiniz fakat bunu unutmak igin
kendinize bir mazeret bulun. Mazeret
bulmak sizin sakinlesmenize yardimci
olacaktir.




SFKE KONTROLU VE_
KAPI.UMBAGA TEKNIGH
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Ofkenizin Sfkeniz ile ilgili
farkinda olun. dugsunmeyi durdurun.
3 Oernuzu durdurun.
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_ Kabugunuza gekilin, S -
ug derin nefes alip verin sakinlegtiginize gore,
ve sakinlegene kadar kabugunuzdan gikin ve

kabugunuzdan ¢cikmayin. cozume odaklanin.



DUSUNCE DUZENLEME TEKNIGI

>Bu strateji en basit anlamiyla dUsinme tarzinizi degistirmek
demektir.

>Bazen kizgin insanlar disiuncelerini argo-kufur, bagirip
cagirarak ifade etme egilimindedirler.

>Kizgin oldugumuz zaman genellikle dUsUncelerimiz gergeqi
yansitmaz, olaylarin abartilmis ve carpitilmis bir seklini algilar ve
onu yansitiriz.

>Bu tur dUsunceleri fark edin ve yerine daha mantikli olanlari
yerlestirin.




Ornegin kendi kendinize, “eyvah, her
sey mahvoldu!” gibi bir seyler
soylemek yerine, "dUnyanin sonu
degil ve buna simdi 6fkeleniyor
olmam bu olayi olmamis hale
getirmeyecek.” diyebilirsiniz.
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Her iki dUsUnceyi de zihninizden
gecirerek deneyin. Ofkenizin hangi
disunceyle arttigini ya da azaldigini
gorun.



Ofke Ifade Tarz Formu

Kendinizde 6fke uyandiran her durumda bu formu doldurunuz

5 s1ddetls

Neler yasadim? Ne kadar Ne séyledim ya da Tepkim Sonug
Kiminle? Gtkeliyim? nasil davrandim? uygun mu
degil m1?
| az
2
3
4




ORTAMDAN UZAKLASIN
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Ozellikle evde, ailenizden biriyle (kardesiniz , babaniz vb.)
tartistyorsaniz ve tartismanin tansiyonu sizden kaynakl
olarak surekli yUkseliyorsa, hi¢ beklemeden o ortami terk
edin. Ornegin odaniza cekilebilirsiniz. Boylece 6fke
patlamasinin yasanabilecegi ortamdan uzaklasmaniz alginizi
degistirerek sakinlesmenize yardimci olacaktir.

Bu sayede kimseyi kirmadan tartismayi sonlandirmis
olursunuz.
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ILETISIMYONTEMI

BEN DILI/SEN DILI

Sen Dili : Beni incitmekten zevk
aliyorsun.

Ben Dili : Bu davranisin beni ¢ok
Incitti.

Sen Dili : Zaten bana hi¢ zaman
ayirmazsin, hep cok isin vardir.
Ben Dili : Bana daha ¢ok zaman
ayirirsan mutlu olurum.




Okuma Etkinligi:

® Yasli bir Hintli Usta ¢iraginin surekli her seye kizmasindan bikmisti. Bir gin ¢iragini
tuz almaya gonderdi. Hayatindaki her seyden mutsuz olan ¢irak déndiginde, yagl
usta ona bir avug tuzu bir bardak suya atip igmesini séyledi. Girak yaglh adamin
soyledigini yapti, ama iceri girer glrmez agzmdakllerl tukormeye bagladr. “Tadl
nasil?” diye soran yasli adama ofkeyle “ac1” diye cevap verdi. Usta ¢iragini kolundan
tutarak disari ¢ikardi ve sessizce az ilerdeki golin kiyisina gotirdu; ¢iragina bu kez
de bir avug tuzu gole atip, gdlden icmesini soyledi. Soyleneni yapan ¢irak, agzinin
kenarindan akan suyu koluyla silerken usta ayni soruyu sordu? *: Tadi nasil?”
“Ferahlatt” dlye cevap verdi geng cirak. Tuzun tadini aldin mi?” diye sordu yasli
adam. Hayir” diye cevap verdi genc¢ ¢iragi. Bunun Uzerine yash adam geng ¢iragin
yanina oturdu ve ona soyle dedi: Yasamimizdaki olumsuzluklar tuz gibidir. Ne azdir
ne ¢cok. Olumsuzluklarin miktari hep aynidir. Ancak olumsuzluklara olan tepkimiz
onu nasll algiladigimiza baghdir. Kizgin oldugunda yapman gereken tek sey

kizginlik veren seyle ilgili hislerini genisletmektir. Onun i¢in de artik bardak olmayi
birak gol olmaya calis!”




Okudugunuz Parcaya Gore:

Sizce parcadan ¢ikarilacak sonug nedir?

Siz 6fkelendiginizde neler yaparsiniz?

Siz 6fkelendiginizde hangi duygulari hissediyorsunuz?

Ofkenizi dindirmek icin hangi yontemleri kullanirsiniz?



Ofke sirasinda hissettiginiz duygularinizi kagidin duygular kismina
yazin. Genel olarak bulunan duygularinizi olumlu-olumsuz olarak
ayirin. Bu sizin olumsuz duygularinizi fark edebilmenizi ve dizeltmek

icin cabalamanizi saglayacaktir.

DUYGU KAYIT FORMU (EV ODEVI)

DUYGULAR OLUMLU DUYGULAR OLUMSUZ DUYGULAR




® Nursena OGRETEN
® Golbasi Rehberlik ve Arastirma Merkezi



