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OFKE NEDIR?

Ofke; bir bireyde farkl
zamanlarda ve farkli nedenlerle
ortaya c¢ikan bir duygudur.
Sevgi, merhamet, kizginlk, hayal
kirikligi,

hizin, huzur ve benzeri bircok

pismanlik, mutluluk,
duygu gibi 6fke de her insanin
hissedebilecegi dogal bir
duygudur.
insanlar yasamlari
boyunca, ka¢ yasinda olurlarsa
olsunlar bir sekilde 6fkelenirler.
Bu ofkelenmelerin nedenleri

farkh ve cok karmasik

olabilecegi gibi cok basit ve
asikar da olabilir. insan, bir
duruma, olaya, nesneye,
hayvana ve baska bir insana
ofkelenebilir ya da geg¢misinde
yvaptiklarina, yapamadiklarina,
gelecekle ilgili kaygilarina
ofkelenebilir.

insanlar icin 6fke bazen bir
rahatlama ve disavurum araci
bazen de savunma mekanizmasi

olarak islev gorebilir.

OFKE KONTROLU

insanin ofkelenmesine
neden olan bircok durum
olabilir. Ofkelenen insan

ofkesini yikici ve zarar verici hale
dontsmeden 6nce kontrol altina
almali ve ofkesini yapici sekilde



ifade etmelidir. Bunun icin birey

oncelikle olumlu distinmeyi
saglayacak bazi adimlari
izlemelidir.

Adim 1: Kendini Tanima: Birey
oncelikle kendisini iyi

tanimalidir. Nelere o6fkelenip

eksik
yanlarini ve olumsuz durumlarla

nelere o6fkelenmedigini,
bas etme yeteneklerini
bilmelidir.

Adim 2: 10’a Kadar Sayma:
Ofkeye
ortaya ciktiginda birey saglkh

neden olan durum

sekilde disinebilmek icin

kendine zaman  tanimalidir.
Yasanan olayin mantikh sekilde
ele alinmasi icin beynimizin
zamana ihtiyaci vardir.

Adim 3: Diizenli Nefes Alma:
olayin

Yasanan beynimizde

saghkh sekilde islenebilmesi icin
beyne yeterli seviyede oksijen
gitmesi gerekir, duzenli nefes

alarak beynimizin oksijen

ihtiyaci karsilanmis olur.

A\ 4 Ofkenizle ilgil
dustinmeyt
durdurun...

Ofkenizi durdurun

ofkelendiginizin

farkinda olun... @

Kabugunuza

cekilin (1.

Jderinnefes ™ Sakinlestiginize
alip verin. @ gore kabugu_
ve sakinlesene “@ nuzdan gikin
kadar kabugunuzdan ve cozlime
¢tkmayin. /‘ odaklanin...
Adim 4. Uzaklasma ve

sakinlesilecek bir ortama gitme:
Ofkeye neden olan ortamda
negatif enerji oldugu icin bireyin
bir sireligine de olsa o
ortamdan uzaklasmasi ve

kendisini sakin hissedecegi bir

Ofke
ortamda

ortama gitmesi gerekir.
kaynaginin  oldugu

sakin kalmak neredeyse
imkansizdir.

Adim 5: Olumsuz Diislinceyi
Durdurma: Olumlu distnmeyi
baslatma asamasinda oncelikle
olumsuz dusincenin zihinden
cikarilmasi gerekir. Bunu kendi
kendimizi yonlendirerek, ikna

ederek yapabiliriz. Bunun
yaninda etkili bir yol da sudur;
Oncelikle olayla ilgili olumsuz
akliniza

disinceyi getirin,

olumsuz dislincenin en yogun
oldugu sirada yuksek sesle DUR
diye bagirin bu esnada 2-5
olumsuz

saniye boyunca

dusincenin  silindigini  fark
edeceksiniz. Bu slreyi asmadan

yani olumsuz dislince tekrar



ortaya c¢ikmadan once olumlu

disinceyi akliniza getirin.
Olumlu duastnurken bunu sesli
olarak da tekrarlayin.

Adim 6:

Sakinlesilecek bir

Hayal Etme:
ortama
gidildiginde negatif enerjinin
atilmasi ve olumlu diisuncelerin
hakim olmasi i¢cin  bireyin
kendisini en glivende ve mutlu
oldugu bir yerde hayal etmesi
faydali olacaktir. Ozellikle bu
sirecte gulimsemeye calismak
cok etkilidir

gulimsediginizde

cunku
salgilanacak
olan hormonlarla beynimiz daha
olumlu dusuncelere
yonelecektir. Mizah yetenegi de
burada devreye girer. Bireyin
olayin

yasanan olaya,

ciddiyetinin  boyutuna  gore

espritiel bir sekilde bakmasi
olumlu disinmesini
saglayacaktir.

Adim 7: Olumlu Disiinmek:
Yasanan olayla ilgili bireyde

meydana gelen duygular
dusincelerin temelini olusturur.
Disuncenizin niteligi de
davranisin seklini belirler. Ofkeyi
ifade etme asamasinda olumsuz
davranislarin  sergilenmemesi
icin olumlu dusuncelerin,

olumsuz dislncelerin yerine
yerlestiriimesi gerekir. Yasanan
olayla ilgili olumlu distinmek
yapici olmanin da ilk asamasidir.
Adim 8: Yapic olmaya karar
vermek: Yasamin her
asamasinda bir seyi yikmak ve
bozmak c¢ok kolaydir ve ayni

zamanda yikmak temizlenmesi

glc bir enkaza neden olacaktir.
Yapici olmak yikici olmaya gore
daha zor olsa da gelistirici ve
Ofkenin  ifade
edilmesi asamasina gecilmeden

iyilestiricidir.

once vyapici olmaya karar

vermek ofkenin saghkh ifadesi

olmazsa

ve kontroli icin

olmazdir.




OFKENIN DOGRU
iIFADE EDILMESI
Yapici olmaya karar veren

SEKILDE

birey ofkesini ifade etmek icin
kendisine en uygun vyolu
secmelidir.  Kendini  tanima
burada devreye girmektedir.
Ofkenin ifade edilisi yasanan
olaya ve kisisel 6zelliklere gore
degiskenlik gosterebilir.

Ofke sebebi kisiler arasi
iliskiler ya da baska bir insansa
birey ofkesini karsidaki kisiye
acikca ifade etmelidir. Suclayici
olmadan, isteklerin, duygu ve
distincelerin acikca ifade
edilmesi hem bireyi
rahatlatacak hem de vyeni
catismalari dnleyecektir.

Ofke kaynag bir olay ya da

durumsa degisik hobi alanlarina

yonelmek 6fkenin ifade edilmesi
icin baska bir yoldur. Miuzik
dinlemek, resim yapmak, siir-
makale-guinlik yazmak, spor
yvapmak, yuruyus, isle daha fazla
ilgilenmek gibi bircok ifade sekli
ofkeyi hem dindirecek hem de
icimizde

ice atiip ofkenin

birikmesini 6nleyecektir.

OFKENIN KONTROL
EDILIP DOGRU
SEKILDE IFADE
EDILMESI SAGLIKLI
BiR KiSILIK YAPISININ
TEMELINDE
YATMAKTADIR.

OFKELENDIGINDE

1- 10’A KADAR SAY

2- 5 KEZ DERIN VE DUZENLI
NEFES ALIP VER

3- ORTAMDAN UZAKLAS VE
SAKIN BiR YERE GEC

4- OLUMLU DUSUN

5- MUTLU OLDUGUN BiR ANI
ZIHNINDE CANLANDIR

6- OFKENIN EN COK SANA
ZARAR VERECEGINI FARK ET
(KIZGIN SIRKE KUPUNE
ZARAR)

7- SEVDIGIN BIR ETKINLIiK YAP
( SPOR, YURUYUS, MUZiK
DINLEMEK, YEMEK ...)

8- OFKENI KARSIDAKINE ZARAR
VERMEDEN VE ONU
INCITMEDEN iFADE ET.



