%EB - Nefes egzersizi:

Burundan yavasca (8’e
% kadar sayarak) bir cicek
kokluyormus gibi nefes
almak, 2 saniye kadar
tutmak ve agizdan ¢ok
yavas (16’ya kadar sayarak) bir mum iifliiyormus gibi
nefesini vermektir. Viicudun rahat bir pozisyonda ve
gevsek olmas: énemlidir.
Karini dolduracak sekilde derin nefesler alinmasi
dnemlidir; gégsiin tist kismiyla nefes almak rahatlatici

olmaz. Nefes alinip verildiginde gégiis degil, karin
sismelidir.

Hayal ederek bireyi gevsetecek bir yer ya da bir ortami
diistinmek ve géziiniin éniine getirmeye calismak
sakinlesmek acisindan énemli ve yardimcidir.
Gecmiste kisinin kendisini ¢cok sakin hissettigi bir yeri
hatirlamas1 da yardimei olabilir.

- Kas gevseme egzersizi: Kaslarin kasilmasi ve
gevsetilmesi ilkesi ile ¢alisir. Once bag ve yiiz
bslgesinden baslayarak adim adim viicudun tiim
parcalarinin énce kasilmasi ardindan gevsetilmesi
saglanir.

Derinlemesine gevseme de denilen bu teknikte stire
10-20 dakika kadardir. Kan viicudun en u¢ noktasina
kadar gider ve viicudun dinlenmesini saglar. Pratik
yapilarak kolayca uygulanabilir.

- Spor yapmak: Egzersiz yapmak &fke ile bag
edebilmede etkili yéntemlerden birisidir. Ofke
duygusu hissedildigi durumlarda uygulanabilecegi
gibi diizenli olarak egzersiz yapmak da cok énemlidir.
- Olumlu diigtinme (Diigiinceleri Degistirme):

Ofkeli insanlar diistincelerini kiifrederek, bagirp
cadirarak ifade etme egilimindedirler. Kizgin
oldugumuz zaman genellikle, olaylar1 istemeden
abartili ve carpitilmis olarak algilariz. Bu tiir diisiince
bicimlerini fark etmek ve yerine daha mantikli olanlar
yerlestirmek énemlidir. Bu konuda bir psikolog ya da
psikolojik danismandan yardim almak ise yarayacaktir.
Akile1 olmayan, abartili diistinceler éfke diizeyini
yiikseltmektedir. Duygular kontrol etmek zordur onlan
ancak anlayabiliriz. Olaylar nétrdiirler ve duygulan
belirleyemezler.

Ancak, kisilerin olaya iligkin diisiinceleri, atiflar -
duygulan yaratir. Ofke ile baga ¢ikabilmek icin kisinin ‘ o I _ ,
kendi zihinsel stireclerini iyi taniyip, akile1 olmayanlarn h” YASAR UNIVERSITESI

degistirmesi énemlidir. ‘

Problem ¢6zme becerisinin gelistirilmesi: ‘

Problemi saptamak oo
Secenekleri gozden gecirmek |

Bir ¢éziim yolu se¢mek

Eyleme ge¢cmek |

Sonuglan degerlendirmek

ZEMANI ETKILI KULLANMA:

Zaman etkin kullanamama sonucu olugan stres
duygusu da éfkeye neden olabilmektedir. Bu nedenle
zaman ydnetimi becerilerinin kazanilmasi, bireyin
yasayacad stresi azaltacagindan, énemli bir &fke ile
bas etme yontemidir

Etkili iletigim kurma:

- Dinleme becerilerini gelistirmek,

- Duygulari tanimak ve duygular ifade etmeyi
dgrenmelk,

- Sen dili yerine ben dili kullanmay1 6grenmelk,

- Empati becerisini gelistirmek,

- Sosyal becerileri ve atilganlik becerisini geligtirmek.

Bdylece birey duygularinin farkina varip, duygularim
daha iyi ifade edebilecek ve diger insanlar1 anlama
becerilerini de kullanarak &fkelerini dogru yollarla
ifade etme ve ydénetme yollarini 6grenebileceklerdir. =

Detayli bilgi icin Psikolojik Danigmalik ve Rehberlik
Birimi’ne bagvurabilirsiniz.
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tel: 0232 570 75 35
web: sks.yasar.edu.tr
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OFKE NEDIR?
Ofke doyurulmamis
isteklere, istenmeyen
sonuglara ve
kargilanmayan
beklentilere verilen
duygusal tepkidir.
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'I/» Ofke Anormal midir?
Ofke diger duygular
gibi son derece dogal, evrensel ve
uygun bigimde ifade edildiginde yapici ve kisileraras:
iletisimi diizeltici olabilen bir duygudur. Ancak, éfke ayn1
zamanda kontrol edilemeyen, yikici bir bicimde
davraniglara yansiyarak saldirgan ve son derece tahrip
edici tepkilere déniisme potansiyeline sahip bir duygudur.
Ofkenin saglikl olarak yasanip, yénetilebilmesi icin kabul
edilmesi, nedenlerinin ve bi¢iminin anlagilmasi ve
kesinlikle saldirgan bicimlerde ifadesinin kontrol edilmesi
gereklidir.

Ofkenin Nedenleri Nelerdir

- Kayiplar

- Tehditler-korkular °

- Engellenmek

- Reddedilmek

- Hata yapmaktan korkmak-kisilik degerinin disecedi
korkusu

- Emir ve yaptinimlara boyun egmek zorunda kalmak

- Varsayimsal nedenlerin ortaya ¢ikardigi 6fke gibi birgok
neden &fkeye yol acabilmektedir.

Ofkenin Belirtileri Nelerdir?

- Fiziksel ve sézel saldir, asin elestiricilik, kusur bulucu-
luk, 8nyargililik, hirsizlik, sorun ¢ikarma, isyankar
davraniglarla kendini gésterebilir.

- Kin ve nefret belirten, asadilayan, kugskucu ve suclayici
sézler biciminde gézlenebilir.

- Glivensiz, kiskang, tartigmacs, alayci ve yargilayici
davraniglar bi¢iminde olabilir.

- Ice kapanma, psikosomatik belirtiler (kalp hastaligs,
yiiksek kan basinci gibi), depresyon, sucluluk duygusu,
aglama, kiskanclik, asagilayicy, yargilayic: tavirlar
bi¢iminde ortaya ¢ikabilir.

Ofkenin Sonuclar: Nelerdir?
Ofke kontrol edilemediginde bazi olumsuz sonuclar

ortaya ¢ikar. Bunlar; fizyolojik, diistinsel ve davranissal
boyutta yaganir.

- Ofke ve Fizyolojik Tepkiler:
Kan sekerinin yiikselmesi
Nabzin ve kan basincinin artmas:
Sik sik ve zor nefes alma

Bag agris1

Kas agrilar, sirt, boyun agrilarn

- Ofke ve Zihinsel Tepkiler:
Konsantrasyon bozuklugu
Performansta azalma
Unutkanlik

Uykusuzluk

Dikkatsizlik

- Ofke ve Davranigsal Tepkiler:
Alkolizm

Sigara tiryakiligi

Huzursuzluk

Acelecilik

flag kullanim:

Asgiri yemek yeme

Ofkeli insanla Nasil iletisim Kurabiliriz?

- Sakin kalmaya caligin.

- Karsimizdakini ilgiyle ve ciddi bir sekilde dinleyin

- Duygularina sayg: gdsterin.

- Onu 6fkelendiren &6zel noktalari/konular belirleyin.

- Dikkatinizi karsinizdaki kisinin séziinii ettigi sorun ve o
sorunun ¢dziimii tizerinde yodunlastirin

- Karsinizdakine sayginizi siirdiiriin.

- Coéztim i¢in bir konuda séz verdiyseniz, sdziiniizii tutun.

Ofke Hangi Sekilde ifade Edilir?

Ofke yaratan konular farkli oldugu gibi 6fkeyi ifade etme
sekilleri de farkliliklar gésterir.

Bunlar kisaca; (1) 6fkenin ice yonelmesi, (2) 6fkenin disa
yénelmesi ve (3) éfkenin kontrol edilmesi olarak ti¢
baslikta toplanabilir.

(1) Ofkenin ice yénelmesi: Bazi insanlar éfkelerini ifade
etmekte cok zorlanirlar, sahip olduklar icsel kural ve
engeller nedeniyle 6fkeyi ifade etmeye engel koyarlar.
Aci1§a vurulmayan &fke bireyde fizyolojik etkilere yol

acarak fiziksel saglik problemlerine neden olur. Bu
bireylerin 6nce 6fkelerini tanimalar énemlidir. Ofke
tepkileri genellikle, surat asma, kiisme seklinde olur.
Diistincelerinin okunmasini timit ederler. Ofke, ac1
cekme ya da glicenme bicimine déniisiir. Ofkenin ice
yonelmesi stres, depresyon, tilser, kalp hastaliklar,
yiiksek tansiyon gibi hastaliklara yol acar.

(2) Ofkenin disa yénelmesi: Ofkenin sikca sozel olarak
ifade edilmesi ve kontrolstiz bir bicimde digsariya
saliverilmesidir. Ofkeleri disa déntik bireyler cogu
zaman zorbaca davranisglar sergileyerek bagkalarina
zarar verici ve onlan kiigiik diisiirticii tarzda davranirlar.
(3) Ofkenin kontrol edilmesi: Ofkenin énce
farkedilmesi daha sonra da bunu etkili bir bicimde ifade
etme ollarini kullanmak seklinde ifade edilebilir. Bu
durumda bireyin éfkenin ne oldugunu anlamasi ve onu
nasil yonetecedini bilmesi gerekir.

Ofke Yénetimi/Kontrolii Nedir?

Ofke ydnetimi, kizginhigin ve 6fkenin yol actign
duygusal ve bedensel tepkileri azaltabilmek ve 6fkeyi
saglikli bir bicimde denetim altina almak ve ifade
etmektir.

Ofkeyi Nasil Yénetebiliriz?
Kizginhga yol a¢an insanlar, ola
onlardan kacinamayiz; onla
lecegimiz tek sey budi
gosterdigimi
edebi

1-Fizyolojik Uygulamalar
Nefes egzersizi

Kas gevseme egzersizi
Spor/egzersiz yapmak

2-Zihinsel Tepkiler

Olumlu diisiinme, yani éfkeye yol acan diistince
bi¢iminin degistirilmesi

Problem ¢ézme becerisinin geligtirilmesi

3-Davranigsal Tepkiler
Zaman etkili kullanma
kili iletisim kurma




