OFKE VE
OFKE KONTROLU

Ofke Nedir?

Mutluluk , seving, hiizlin, kaygi gibi 6fke
duygusu da insan dogasinin dogal suregleri
icerisinde yer almaktadir. Ofke duygusu
beklenilmeyen ve ani gelisen durumlara karsi
gosterilen, bireyi olumsuz durumlara karsi
koruyan ve dnlem almasi hissini ortaya koyan
duygusal bir tepkidir. Ofke bir cok canlinin
yasamini strdirebilmesi icin , kendisi icin var
olan tehditlere karsi uyariimasi ve kendisini
korumasi ve yasamini surdurebilmesi icin
gereklidir.

Ofkeye sebep olan faktérler

Saygisizlik: Bireyin duygularina, diistincelerine,

inanclarina karsi saygisizlik edilmesi

Tehdit: Birey, kendisine veya iliskide bulundugu

kisilere karsi tehdit olacagini diisuiniirse

Yasamsal degisiklikler: Bir iliskinin bitmesi, kayiplar,
evden ayrilma, Universite ortamina girme gibi buyuk

degisiklikler
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Ofke kontrolii nedir?

Ofkeyi diger duygulardan ayiran ve olumsuz bir
duygu oldugu kanaatine sebep olan sey ise ; 6fke
kontroliinuin saglanamamasi ve saldirgan
davranislara donusebilme ihtimalidir. Saglikh
olarak ifade edilemeyen 6fke duygulari, saldirgan
davranislara déniisebilmektedir. Ofke
kontroliinuin saglanamadigi durumlar
hayatimizin her aninda karsimiza ¢ikabilmektedir;
trafikte, okulda, is hayatinda vb.

Ofke kontrolii nasil saglanir?

Ofke duygusunun saglikh ve islevsel olmasini
saglamak 6fkeyi kontrol etmekle baslar. Ofkeyi
kontrol etmeye yardimci bazi yollar sunlardir;

Ofke duygusunu tanimlayin ve bunu kabul edin.

Ofke aninda sizi sakinlestirebilecek séylem ve
eylemlerde bulunun.

Durumu degerlendirin. Haklarinizi ve
sinirlarinizi belirleyin.

Bulundugunuz ortami kisa sureligine degistirin.

Probleme degil ¢c6ztime odaklanin.
Karsinizdaki kisiyi dinleyin.Nefes egzersizleri
cahsin.

Sakinlesemediginizi ve 6fkenizi kontrol
edemediginizi fark ettiginizde bir uzmandan
yardim alin
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Online Randevu ve Bilgi icin;




