ofke Nedir?

NIEBIRP

Ofke duygusunun saglikli olarak
yasanmasi, saglikli olarak ifade
edilmesi, kontrol altinda
tutulmasi ve sfkenin normal bir
duygu oldugunun kabul edilmesi
gerekmektedir. Bu noktada
ofke kontrolii 6fkeyi ifade
etmemek degil 6fkeyi saglikli
bir sekilde ifade etmeyi temsil
etmektedir.

Oikenin Beyutlar




OIFIKIE

BasamalkiL.ari

1-Ofkeyi kabul etmek: Bu noktada Kisi
ofkeli oldugunu kabul etmeli, Ofke
kabul edilmezse kisiyi 6fkelendiren
gercek sebep bulunmaz
2- Ofkenin kaynagin bulun: Bazen
nicin dfkelendigimizi ¢cok net fark
ederiz ancak bazi durumlarda ise
ofke kaynag! belirsizdir. Sanki bir
karadelikte kaybolmustur. Bu
durumlarda 6fkenin kaynagi bizi
korkutur. Ofkenin kaynagini
belirlemek daha uygun davranislar
ortaya koymamiza yardimci olacaktir.
3- Neden ofkeli oldugunuzu anlatin:
Ofke duygunun disa vurum seklidir.
Ofkenin altinda yatan asil duyguya
ulasmak gerekir. Hangi duygunuz
Ofke olarak ortaya cikt1? Terk
edilmiglik, yalnizlik, sevgisizlik,
degersizlik?

4- Ofkeyle gercekgi sekilde miicadele
edin: Ofkenin saklanmasi da bazen
yikicl seylere neden olur. Bu noktada
kontrolden kagmaktansa kontrolde
kalmak tercih edilmelidir. Unutmayin
davranislar bir tercihtir!

NasliLOlLUR P

1- Ofkenin ilk isaretine dikkat
edin!

2- insanlarin iyi olduguna
inanmak kizginligi azaltir,
davranislara anlamli sebepler
bulun!

3- Dusuncelerini kontrol etmeyi
agrenin.
4-Empati kurmaya calisin.
5-Bu ylzden dostlarinizla 6fkenizi
konusun.
6-Hayati olmayan durumlarda
hosgOriu gosterin.
7-Ofkelendiginizde neleri
kaybettiginizi disunutn.

<7 8- Ofke patlamalarina miisaade
%< \ I etmeyin.
9-Diger insanlarin degerlerinin ve
—2) ? ihtiyaclari oldugunu kendinize
sdyleyin.

HZ. MUHAMMED

(S.A.V)

‘“n‘ls 10-Kontrolden ¢ikacaginizi fark
ettiginiz anda kendinizi ortamdan
uzaklastirin.



