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ismet indnii Ortaokulu Rehberlik Servisi







Egitim, farkindalik, sorumluluk ve kisisel alt yapi ile dogru tepki haline

ontisebilir.

Nerelerde Ofke Nerelerde Ofke Nerelerde Ofke
Yasiyoruz? Yasiyoruz? Yasiyoruz?
)
eEslerle yasanan . *Baskialtinda e Agir konusma, kufr,
sorunlarda «Asiri baskici hakaret hallerinde
eAile igi yonetim/yoneticilik eAdaletsizlik,
suskunluklarda durumunda liyakatsizlik ile
eDarginliklarda ePlansizliga bagh kargilagildiginda
einatcilik, saygisizlik geligen eHakli oldugumuz
yasanan durumlarda problemlerde halde
eKiskangliklarda eTrafikte beklentilerimjzin
«Ozgiirliginiiziin eSorumsuzluklarla kargilanmadigi
kisitlandigini karsilasildiginda haIIerd.e
hissettiginiz anlarda eHaksizlikla °Hukuk|' '
ois yeri iletisim karsilasildiginda a_dalet5|‘zll‘klerde
hatalarinda «Ciddiye aliniimayan *Sistemsizlik,
hallerde yénetmelik digi
durumlarda
. v




Unutulmamasi gereken
konu,herkes 6fkeye
neden olabilir,6fkeyi
yasayabilir ve
yasatabilir. Dolayisiyla
ofkeyi yasamadan 6nce
yasatmamayi da
dgrenmeliyiz.OFKE
YASATAN olarak,
karsimizdaki insanin
muhakeme yetenegin,
algisini ve
motivasyonunu ciddi
anlamda bozacak
oldugumuzu
karsimizdaki insanin
sorun ¢c6zme
yeteneginin ve yaraticilik
Ozelliginin
bozulabilecegini
hatirlamaliyiz.Ofkeyi
yasatmak da yasamak
kadar kotu duygular
arasinda yer alir.Sorun
olusturan durumlarda
SUCLU ARAMADAN
olaylara ¢éziimsel
yaklasabilmeyi bilmek
gerekir.

cOzUM
YARATABILMEK iCIN
ise; empati yapabilmek,
iyi niyetli dusunebilmek,
on yargilarimizdan
uzaklasabilmek, olay!
analiz etmeye calismak
ve duygularimizi iyi
kullanabilmek ¢cok
onemlidir.



OFKE iLE iLGILi BILINMESI GEREKENLER

Ofke gecici bir duygudur

Suresi kisadir.

 §

Ofke aninda yanlis kararlar vermek ve hata yapma olasiligi yiksektir.

[C)grenildiéinde kontrol edilebilen bir duygudur.

f(;ok glcli bir enerji kaynagidir.

Kontrol edilebildiginde yararli/egitici bir duygu haline getirilebilir.



OFKE KONTROLU

OFKE KONTROLUNDE KiSISEL FAKTORLER




OFKE KONTROLU

Burada temel amag, siddet duygusuna, saldirganliga,
siddete déniismeden Ofkeyi bir pozitif enerji kaynadgina
déniistiirebilmektir.  Pozitif diisiinebilmeyi, yaraticiligi,
gliclii kisiligi ve duygusal zekayi gerektirir.

Kisinin her seyden d&nce Ozelestiri yapabilmeyi bilmesi
gerekir. Suglu olabilir miyim, nerede hata yapmis olabilirim
ve ne yapabilirim diye disiinmesi gerekir.Yani
genellemelerden kaginmak, farkindaligi yaratabilmek ¢ok
6nemlidir.

Hatirlanmasi gereken en 6nemli konulardan birisi de
glinliik yasantimiz icinde zamanimizin ¢cok ciddi bir kismini
Ofkemize sebep olabilecek duygulari ve hatta O6fkemizi
kontrol edebilmek igcin harcamaktayiz.



Ofkemizi kontrol edebilmek igin :

Ofkemizi kontrol
edebilmek i¢in :

Ofkemizi kontrol
edebilmek igin :

Ofkemizi kontrol
edebilmek i¢in :

o- Acele karar vermeyin, eger duygunuzu kontrol edemiyorsaniz,
ortamdan uzaklasiniz ve 6fkenize sebep olan konuyu, daha sonra
tekrar degerlendirin, olayin ¢ok sicak ve yogun oldugu anda,
duygularimizi, diisiincelerimizi kontrol edemeyebiliriz veya algi
hatalari yapabiliriz, 6n yargilarimiz devreye girip analitik
disinmekten uzaklasabiliriz.

eSakin olmamiz gerektigini hatirlamaya galismaliyiz.

e Bilincimizi kaybetmememiz gerektigini hatirlamaliyiz.

*Biliyorsak nefes alma egzersizlerini yapmay diisiinmeliyiz,
bazen bu yoga, kas gevseme egzersizleri, farkindalik egzersizleri
seklinde de diisiiniilebilir.

*Ofkemizi kontrol edebilmek igin aslinda ¢ok kisa bir siireye /
dakikalarla sinirli ihtiyacimiz oldugunu unutmamaliyiz.

»Ofkemizi en yiiksek yasadigimiz anda, sdzel veya fiziksel tepki
vermemeye 6zen gostermeliyiz.

eKarsimizdaki insana o anki duygularimizi kirici ve yikici olmadan
aktararak, konusmanin bitirilmesi gerektigi veya konunun
degistirilmesi gerektigini veya bir calisma ortami ise ara verilmesi
gerektigini hatirlatmali ve empati yapabilecek bir karsi taraf
varsa yardimini isteyebiliriz.

*Ofkemizi taniyorsak, daha 6nceden belirledigimiz alternatif
davranislari, dikkatimizi baska yone cevirmek, hoslandigimiz bir
sey ile ugrasmak gibi dikkat dagitici yontemleri veya
gelistirdigimiz stratejileri deneyebiliriz.




OFKELENDIiGiMizDE OFKELENDIiGiMizDE

vVUCUDUMUZDA VUCUDUMUZDA
MEYDANA GELEN MEYDANA GELEN
DEGISIKLIKLER DEGISIKLIKLER

Titreme Terleme

Yeterli nefes
alamama
bogulma hissi

Hizli soluk alip
verme

Soylenenleri
anlamama,
duymama

Kalp ritminde
hizlanma

Avuc icinde

terleme Kas gerginligi

Bas donmesi Deri sogumasi

Goz
Mide bulantisi bebeklerinde
buyime

Vicut isisinda
artis

Adrenalin
Karin agrisi salgisinin
artmasi




OFKE KONTROLUNDE
KULLANILABILECEK NEFES ALMA
EGZERSIZI

FOR

iYi BIR NEFESIN OZELLIKLERI

1. lyi bir nefes burundan alinir ve agizdan verilir.

2. lyi bir nefes agizdan bosaltilirken sanki bir pipetten suya Ufler gibi
ya da muma uflar gibi bosaltilir.

3. lyi bir nefes almak igin 6ncelikle nefesi iyi bogaltmaliyiz.
4. lyi bir nefes yavas yavas alinir ve yavas yavas verilir.
5. lyi bir nefes énce cigerlerimize degil; 6nce diyaframa doldurulur.

6. Nefes alirken ve verirken kendimizi zorlamadan alinip verilir.

oD 1624



Simdi herkes gozlerini kapatsin ve beni dinlesin. Benim anlattiklarimi
gbzunilzin onlinde canlandirarak uygulamaya calisiniz. Derin nefes
alin ve verin. Nefesinizi yavas yavas burnunuzdan alin ve agziniz

yavas yavas birakin. Her nefesi alisinizda burnunuzdan igeri giren
havanin izledigi yolu gézlinGziin 6ninde canlandirin. Hava
burnunuzdan igeri giriyor ve soluk borusundan cigerlerinizin alt
kismina doluyor. icinize dolan havanin karin boslugunuzda
doldugunu goziinliziin 6nlinde canlandirarak hissedin......(biraz
bekleyin) Her nefes veriste bu havadan yayilan rahathgin
vicudunuzun her tarafina dagildigini hissedin...... (Biraz bekleyin)
viicudunuzun yavas yavas rahatladigini ve gevsedigini hissedin. lyice
rahatliyorsunuz........ (Biraz bekleyin) bu rahathgin viicudunuzun en
uc noktasina kadar yayildigini hissediyorsunuz........ (Biraz bekleyin)
lyice rahatlayin. Viicudunuzun yavas yavas rahatladigini ve
gevsedigini hissediyorsunuz....... lyice rahatlayin, iyice gevseyin.......
(Biraz bekleyin) Kendinizi hazir hissettiginiz zaman gozlerinizi
acabilirsiniz. Gozlerinizi actiginizda kendinizi rahatlamis ve gevsemis
hissedeceksiniz. Gozlerinizi agabilirsiniz.




