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OFKELi DUYGU VE DUSUNCELERINiZIN USTESINDEN DAHA ETKILi BiR
BiGIMDE NASIL GELEBILIRSINiZ?

Ofke sonucu ortaya gikan durumlari daha iyi kontrol altina alabilmeniz igin
dusiincelerini-ze odaklanmaniz gerekmektedir. Bir durum hakkindaki
dusiince ve inanglariniz o durumla ilgili hissettiklerinizi etkilemektedir.

1. Ik asamada yapmaniz gereken sey dfkelenmeden 6nce akliniza gelen
disiincelerinizin ne oldugunu belilemek olacaktir. Ofkelendiginiz bir-iki
konuyu hatilamaya calisiniz. Ofkelenmeden 6nce neler distindiigiiniizii
hatirfliyor musunuz? Sinirlendiginiz bagka zamanlarda o anki durum ve
kisilere karsi olan distincelerinizi bir kagida yaziniz.

2. Ofkelenmenize yol agan dilsiince kaliplarinizin farkina varmalisiniz.
Bazi diisiinceleriniz dogru bazilari ise sizin tarafinizdan carpitimis disiin-
celer olabilir. Carpitilmis (mantikli olmayan) disiincelere drnek verecek
olursak;

¢ Etiketleme; Herhangi bir mantikli neden (somut dayanaklariniz)
olmaksizin bagkalarini olumsuz y6nde etiketleme veya adlandir-
ma. Ornegin; “ o kiz iki yiizliidir.”

4 Hep veya hig diisiince tarzi; durumlar iki kategoride degerlen-
dirme seklidir. Bir durum ya iyi ya da kétldir sekline dustinme.
Omegin; “arkadasimin beni her konuda desteklememesi bana
deder vermedigini g6sterir”.

4 Suglama; dfkenizin kaynagini tamamen diger in-sanlari suglaya-

rak gésterme. Ornegin; “bu olay tamamen oda arkadagimin hata-
sI bu ylizden ofkeliyim.”
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3. Bir diger asama ise daha dnce anlatilan garpitiimis disiincelerin
yerine daha gercekei daha dogru (ise yarar) dislnceler dretmeyi icer-
mektedir. Garpitilmig, mantikli olmayan her distincenizi bir yere yaza-
rak ayni durum igin baska disiinceler tiretmeye galisiniz. Bu dlistincele-
rin gercekgi ve dogru olmakla birlikte sizi éfkelendirmeyen tarzda olma-
sina dikkat ediniz. Bu galisma sizin diger insanlarin olumlu yonlerini
gormenizi saglayacak ve kigik detaylara odaklanmaniz yerine resmin
tamamina bakmaniza yardimci olacaktir.

4. Yukarida anlatilan (i asamadan sonra son olarak 6fkeye neden olan
dustiincelerinizi (carpitilmis veya mantiksiz disiincelerinizi) belirledikten
sonra her giin icin daha gergekgi ve dogru distincelerinizi gelistirin. Bu
sizin ¢dziime ulasmaniza yardimci olacaktir. Bu teknik her giin yapildigi
icin daha etkili hale gelmektedir. Carpitilmis distince kaliplariniz yerine
dogdru ve gergekei distince kaliplar koymaniz zor bir durumla karsilasti-
§inizda ofkelenmenizi kontrol altina almaya yardimci olacaktir.
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OFKE iLE iSTEK, iINSANI SASI EDER; CA-
NI DOGRULUKTAN AYIRIR. GAREZ GEL-
Di Mi HUNER ORTULUR; GONULDEN
YUZLERCE PERDE GELIR DE GOzUN
ONUNE CEKILIVERIR.

MEVLANA

OGRETMEN BROSURU
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OFKE NEDIR? OFKENIN SAGLIGA ETKisi I : P ————
el , , - o BILECIK iL MERKEZ REHBERLIK ARASTIRMA MERKEZi MUDURLUGU
Ofke, istenmeyen sonuglara ve kargilanmayan beklentilere verilen son derece dogal, Uzmanlar bastirilan 6fkenin kaygi ve depresyona yol actigini iddia edi-
evrensel ve insani bir tepkidir. Ofke, uygun ifade edildiginde saglikii bir duygudur. yorlar. ifade edilmeyen ofke, kisiler arasi iliskileri bozabilecegi gibi, zihin- Bahgelievler Mahallesi
Ancak 6fke, kontrolden ¢ikip yikici hale dénlstiginde kisinin yasaminda son derece sel ve fiziksel problemlere de yol agabilir.
6nemli sorunlar agabilmektedir. Necmettin Sener Caddesi No: 3

Dogru ifade edilmeyen &fkenin yol actid fiziksel problemler arasinda; bas
agrilari, mide rahatsizliklari, solunum problemleri, cilt problemleri, sinir
sistemi rahatsizliklari, dolagim sorunlari, var olan fiziksel rahatsizliklarin
kétlilesmesi, duygusal rahatsizliklar ve intihar sayilabilir.

Ofkeye yol agan nedenler arasinda genellikle ; engellenme, haksizliga ugrama, fiziksel 11100 Merkez / BIiLECIK
incinme ve yaralanmalar, tacize ugrama, hayal kirikligi, saldirya ugrama, tehditier

sayilabilir.

Ofkelendigimizde 5 boyut birbiriyle iliskili ve eszamanli olarak aktif olur. Bu boyutlar:

4 Bilig: O andaki dgiincelerimizdir. b Q
4 Duygu: Ofkenin yol agtigi fiziksel uyarimadir. %h
a

@ iletigim: Ofkemizi gevremizdekilere yansitma bigimimizdir.

@ Etkilenis: Ofkeli oldugumuzda hayati algilayis bigimimizdir. « »
. /W
4 Davranig: Ofkeli oldugumuzda sergiledigimiz davranislardir. Y
OFKE DURUMUNDA VUCUT TEPKILERI OFKENizi NASIL KONTROL ALTINA ALIRSINIZ?

Ofke, cok hafif bir tepkiden hiddete kadar
farkll yogunlukta yasanan bir duygudur.
Diger duygular gibi fizyolojik ve biyolojik
degismelerle birlikte hissedilir. Eger
dinlemeyi biliyorsak, viicudumuz bize
ofkeli oldugumuz konusunda bilgi verir.
Ofkenin fiziksel isaretleri vardir:

GEVSEME:
Derin derin nefes alin, sakinlestirici durum ve manzaralari zihnimizde
hayal ederek canlandirmaya galigin. Bu sakinlesmemize yardimci olur.

OFKEN VE NEFSIN BiR OLUP AKLINI YENER.
DENEYEBILECEGINiz BAZI BASIT YONTEMLER . ) )
Karninizi dolduracak sekilde derin nefesler alin; gégstiniziin st kismiyla DAIMA SABIRLI, SEBATLI VE IRADENE SAHIP

¢ Uyaran duyguyu harekete gegir, nefes almaniz sizi rahatlatmaz. Nefes alip verdiginizde gogstiniiz degil, OLASIN
4 Stres ve gerginlik baslar, karniniz sismelidir. -
¢ Enerjiyi arttran Adrenalin salgisi artar, Derin nefeslerinizi alirken, kendi kendinize tekrar tekrar “Gevse!” ya da $EYH EDEBALI
& Nefes alip verme siklasr, “Sakin ol!” diyerek telkinde bulunun.
® Kalp atiglan hizlanr, Hayal ederek sizi gevsetecek bir yer ya da ortami distinin ve gézin-
ziin dnlne getirmeye calisin. Gegmiste ¢ok sakin oldugunuz bir yeri
4 Kan basinci artar, hatirlayin. Telefon: 0 (228) 212 1995 / 212 32 38
4 Viicut ve zihin "savas ya da kag” tepkisi igin hazirdir. Bu teknikleri her giin pratik yaparak ezberler seniz, daha sonra karsilaga- Faks: 0 (228) 21219 95

caginiz gergin ortamlar da otomatik olarak uygulayabilirsiniz. E-posta: 130586@meb.k12.tr
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