Ofke Durumunda Viicut Tepkileri

Diger duygular gibi 6fke de fizyolojik ve biyolojik
degismelerle birlikte hissedilir. Eger dinlemeyi
biliyorsak, viicudumuz bize 6fkeli oldugumuz
konusunda bilgi verir. Ofkenin fiziksel isaretleri
vardir:
« Uyaran duyguyu harekete gegirir,
+ Stres ve gerginlik baslar,
+  Enerjiyi arttiran Adrenalin salgisi artar,
* Nefes alip verme siklasir,
*  Kalp atiglart hizlanir,
* Kan basinci artar,
+  Viicut ve zihin “savas ya da kag" tepkisi igin
hazirdir.

Ofkenizi Nasil Kontrol Edersiniz?

Ik asamada yapmaniz gereken sey 6fkelenmeden énce
akliniza gelen diisiincelerinizin ne oldugunu belirlemek
olacaktir. Ofkelendiginiz bir-iki konuyu hatirlamaya
calisiniz. Ofkelenmeden énce neler diisiindiigiiniizii
hatirhyor musunuz?

Ofkelenmenize yol agan diigiince kaliplarinizin farkina
varmalisiniz. Bazi diigiinceleriniz dogru bazilari ise
sizin tarafinizdan garpitilmis diisiinceler olabilir.
¢arprtilmis (mantikli olma-yan) diisiincelere ornek
verecek olursak;

Etiketleme: Herhangi bir mantikl neden (somut
dayanaklariniz) olmaksizin baskalarini olumsuz yénde
etiketleme veya adlandirma. Ornek; " O kiz ikiyiizli."

Hep veya hig diisiince tarzi; Durumlar iki kategoride
degerlendirme seklidir. Bir durum ya iyi ya da kotidiir
sekline diisiinme. Ornek; “Arkadasimin beni her konuda
desteklememesi bana deger vermedigini gosterir”.

Suglama; Ofkenizin kaynagini tamamen diger insanlar:
suglayarak gosterme. Ornek; "Bu olay famamen oda
arkadagimin hatasi. Bu yiizden 6fkeliyim.”

Ofke. insani
kucultup, sertlestirir...
Sevgi, genisletip yumusatr...
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Bir diger asama ise daha once anlatilan garpitilmis
diisiincelerin yerine daha gergekgi daha dogru (ise
yarar) diislinceler iretmeyi igermektedir.

Bu galisma sizin diger insanlarin olumlu yanlerini
gormenizi saglayacak ve kiigiik detaylara odaklanmaniz
yerine resmin tamamina bakmaniza yardimci olacaktir.
Son olarak 6fkeye neden olan diisiincelerinizi
belirledikten sonra her giin igin daha gergekgi ve
dogru disiinceler gelistirin. Carpitilmis diisiince
kaliplariniz yerine dogru ve gergekgi diisiince kaliplar:
koymaniz zor bir durumla karsilastiginiz da
ofkelenmenizi kontrol altina almaya yardimci olacaktir.

NAMIK KEMAL ILKOKULU
PSIKOLOJIK DANISMANLIK
VE
REHBERLIK SERVISI

"OFKE YONETIMI"




OFKE NEDIR?

Ofke, istenmeyen sonuglara ve kargilanmayan
beklentilere verilen son derece dogal, evrensel ve
insani bir tepkidir.

OFKE HANGLI DURUMLARDA ORTAYA CIKAR?

> Birinin bize zarar verdigini diisiindiiglimiizde

>  Isteklerimiz olmadiginda

» Beklemedigimiz bir sonugla karsilagtigimizda

» Beklentilerimiz gergeklesmediginde

> Anlasiimadigimizi hissettigimizde

» Tehdit aldigimizda

> Kendimizi gikmazda hissettigimizde

> Kisiligimize saldirildiginda

> Hayal Kirikligina ugradigimizda 6fke duygusu
ortaya gikar.

Glulimserken, yuzimizde 53
kas caligir. Somurturken
caligan kas sayisi ise 106dir.
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OFKE NORMAL BiR DUYGUDUR

Ofke duygusu, tipki diger duygular gibi normal bir

duygudur. Normal olmayan ise, 6fke duygusunu
saldirganca ifade etmektir. Yapmamiz gereken en
onemli sey, 6fke duygusuna kapildigimizda, onu uygun

sekilde yasayabilmek ve yansitabilmekfir.

Ofke
korumamiza yardimci olur, hayat miicadelemizde bize
Ofkenin saglikli bir sekilde
deneyimlenmesi ve ofkeyle bas edilebilmesi igin ilk

glivenligimizi sinirlarimizi haklarimizi

gerekli giicii verir.

adim, ofkeyi olumsuz bir duygu olarak etiketlemek
yerine gocuklarin 6fkeyi fanimasina yardim etmektir.

Cocuklar zorlayici duygulardan biri olan 6fkeyle bas

edebilmek igin yetigkinlerin rehberligine ihtiyag
duyarlar. Cocugun 6fkeyi tfanimasina yardim etmek igin
bu duyguyu yasamasina izin verip duygu yansitmasinda

bulunabilirsiniz.

-Simdi ¢cikolata yiyemeyecek olmak seni éfkelendirdi.

-Arkadasinin_oyuncagi ile oynamana izin vermemesi

seni kizdirdi, goriyorum.

-Ah, bu senin icin cok zor! Ofkelendiginin farkindayim.

Cocuklar model alarak 6grenirler. Cocuklarin 6fke ile
saglikli bas edebilmelerini saglamak igin gocuklara bu
konuda pozitif bir rol model olmamiz 6nemlidir.

Buradaki nokta, 6fkelenmeye sebep olan davranisi ve
ofkeyi saglikli bir sekilde ifade etmektir.
Ornedin, ‘Odevlerini yap! Kiziyorum bak!’ yerine

'Odevlerini heniiz yapmamis oldugu icin kizgin
hissediyorum’.

Cocugun, ebeveynler olarak birbirinize veya baska bir
yetiskine 6fkelendiginiz de duygularinizi rahatga ifade
etmenize ve birbirinize nasil pozitif bir yaklasimda
bulundugunuzu gézlemesi de yararli olacaktir.

Ornedin; bir yetiskinin 'Séyledigin seyden sonra

kendimi kizgin hissediyorum’ dedikten sonra diger

yetiskinin 'Farkindayim béyle hissettigin icin (izgliniim,

bu sekilde konusmamak icin cabaliyorum’ gibi 6fkenin

saglikli yonetildigi bir iletisimi gocugun gozlemlemesi
faydali olacaktir.







