


~ OFKE NEDIR?

Bireyin haz alma
diinyasini engelleyen
herhangi bir durum,
olay veya Kkisi ile
karsilastiginda olusan
duygudur.
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NELERE OFKELENIRIZ ?

e [steklerimizin olmadiginda

» Beklemedigimiz bir sonucla
karsilastigimizda

* Beldentilerimiz gerceklesmediginde

e Anlasilmadigimizi hissettigimizde

e Tehdit aldigimizda

* Kendimizi cilkmazda hissettigimizde

o Kisiligimize
saldirldiginda

e Onemlilerimize

saldirldiginda




OFKE SALDIRGANLIK iLiSKiSi

 Saldirganlik ve ofke
¢ogu zaman es anlamli
olarak ele alinir.
Saldirganlik 6fkeyle
iligkisi olmasina ragmen
ikisi ayni sey degildir.

* Saldirganlik bir davranis
ofke ise bir duygu
ifadesidir




OFKE

KONTROLU




Herhangi bir kimse ofkelenebilir. Bu kolaydir.
Ne var Ki;
Dogru insana
Dogru derecede
Dogru zamanda
Dogru maksatia
Dogru bigimde ofkelenmek,
Iste bu kolay degildir.
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OFKE GELIR 60Z KARARIR
OFKE GIDER YUZ KIZARIR




Ofke ile Birlikte....

KIZGINLIK HIDDET

KAYGI NEFRET
KIN INTIKAM
DUSMANLIK

BAGIRMA
Duygular: yasariz...




ATASOZLERIMIZ

"Ofkeyle kalkan, zararla oturur"
"Ofke gelir gider, kelle gider gelmez!"

“"Ofke baldan tathidir!"
"Ofkede akil olmaz!"
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*Ofke dogal, insana 6zgii, belirli bir
diizeyde normal kabul edilir bir
duygudur.

*Ofke kontrol edilebilir bir
duygudur.

*Ofke yagsanmasi gereken bir
duygudur.
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Ofke ve Fizyolojik Tepkiler:

Kan sekerinin ytikselmesi
Nabzin ve kan basincinin artmasi
Sik sik ve zor nefes alma
Bas agrisi
Kas agrilari, sirt, boyun
agrilar
Psikosomatik rahatsizliklar

Vicut ve zihin “savas ya da kag “
tepkisi icin hazirdir.




SALDIRABILIRIZ
BASTIRABILIRIZ
ANLATABILIRIZ
UNUTABILIRIZ
GIZLEYEBILIRIZ
BAGIRABILIRIZ
AGLAYABILIRIZ
YUZLESEBILIRIZ

OFKEMIZI KONROL
EDEBILIRIZ..



KONTROL ET...
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| 5fkenin Kontrol Edilmesi:

Ofkeyi dogru ifade etme becerisini kazanmaya
"0fke kontroli” denir.

Ofke kontroliinde temel amag; saldirganliktan
uzak, siddet icermeyen, kisinin kendisine ve
gevresine zarar vermeyecek sekilde duygusunu
ifade becerisi kazanmasidir.
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~Ofke kontroliinii 6jreten pek
¢ok yontem vardir. Dogru
yontem kisiden kisiye
degisebilir.

Bireyin kisilik 6zelligi, yasam
tarzina uygun olanin segilmesi
etkili sonuca ulastirir.



OFKE KONTROLUNDE TEMEL ILKELER

*Konu sizin icin anemliyse mutlaka konusun.
*Sorunu dusindp agiklik kazandirmaya zaman
ayirin,

*Ben Diliyle Konusun

*Insanlarin farkh oldugu gerc¢egini kabul edin.
*Higbir sonuca varmayan tartigsmalara girmeyin.



~—ANLAMAK ICIN DINLE..

Konusmay: kesme

Israrci olma

Yargilama

Dinlemeye hazirim mesaji verin

Soru sor

Sorunun bir pargasi iseniz kabul edin
Diger insanin gozlerine bak
Anladigini geri bildirimlerle hissettir
Kararina sayg: duyun



OFKELI ISENIZ
*DERIN NEFES ALIN:

OFKE TEPKIST VERMEDEN ONCE EN AZ 10
DEFA DERIN NEFES ALIP VERIN, SONRA

TEPKTI VERIN..




*CATISMA ORTAMINDAN
BIR SURE UZAKLASIN..




» TARTISMAYI ERTELEYIN..




* SPOR YAPIN..
* KOSUN...
» ENERJINIZI BOSALTIN..
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ISTERSENIZ AGLAYIN..




» BIR MESGULIYET BULUN..
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OFKELENMEYIN!... AFFEDIN!...

Intikam alip da sonunda pisman
olmaktansa, affedip de pisman
olmak daha iyidir.

Affetmek gligliyl daha gtigli
yapar.



AFFETMEK KONTROLU YENIDEN SIZE
KAZANDIRIR.

AFFETMEYI SECTIGINIZDE
CEVRENIZDEKILER SIZE DAHA OLUMLU
YAKLASIR

AFFETMEK SIZI OZ6URLESTIRIR
AFFETMEMEK EN ¢OK Sizt UZER



Bilgi insanbigin, siddet hayvanhigin
Kanvunudur.
Mahatwma Gandi
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OFKENIZIN AZ OLMASI.

COK OLDUGUNDA ISE KONTROLLU
OLMASI DILEGI ILE...
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