Ofkeli oldugunu- gérdiigiiniz bireyler-
le iletisim kurarken kurarken;

A- Akil Vermeyin

B- Baskalarina Benzemesini Beklemeyin
C- Ciddiye Alin

C- Cimlere Basmasini Saglayin
D- Denemesine izin Verin

E- Empati Kurun. -

F- Fikrini. Sorun

G- Gurur Duydugunuzu Soyleyln
H- Hayallerini Sorun

I--Israrci Olmayin

I- inatlasmayin

J- Jest Yapin

K- Kucaklayin

L- "Latfen"li Konusun

M- Model Olun

N- Ne istedigini Sorun

O- Oyun Oynayin

O- Oziir Dileyin

P- Paylasin

R- Rica Edin

S- Sorumluluk Verin

S- Sans Verin

T- Tutarli Olun

U- Utandirmayin

U- Oziintilerini Paylasin

V- Vakit Ayirin

Y- Yureklendirin

Z- Zevklerini Ogrenin

UNUTMAYIN..

KONTROLSUZ OFKE

Problemlerimizi ¢6zmez

Ociimiizii almamizi saglamaz
Baskalarini kontrol etmemizi saglamaz
Hakl oldugumhzu gbstermez .
Korku, kaygi ve mutsuzluga neden olur

Kisileri bizden uzaklastinr

Adres: 227'Sokak No18 Nokta Duragi, Neéatibey
ilkdgretim Okulu Yani Hatay

Telefon: 0 (232) 243 44 17

Faks :0(232)244 16 90

E-posta: 164246@meb.k12.tr

ETMELL MiYiZ. 2

www_konakram.meb .k12.tr




OFKE...

Hakkimiz: oldugunu = disindigimiz sey-

lerin
Dogal ve. evrensel bir duygudur.

Saglklr bir- sekilde ‘ifade. edilebildiginde

Ofkenin; kisisel sorunlarimizdan, kuruntulari-

mizdan;kisilik bozukluklarindan kaynaklanan icsel .

nedenleri ve gevremizdeki insanlar, olaylar ve du-
rumlardan kaynaklanan dissal nedenleri oldugunu
soyleyebiliriz. Kirginhk, Alinganlik ve Kaygi 6fkeye
eslik eden duygusal durumlardir.

NELERE OFKELENIRIZ..?

o isteklerimiz oIm'aa|Q|nda,
« Beklemedigimiz bir sonugla karsilastigimizda,

¢ Beklentilerimiz karsilanmadiginda, anlasiimadi-
gimizi hissettigimizde,

e Tehdit aldigimizda,
 Kendimiz ¢ikmazda hissettigimizde,

o Onemlilerimize saldinidiginda

' bfke kontrol edilmediginde' yikicl, saldirgan ve - '

suz edebilen bu kontrolsuz durumu slddet olarak
adlandirabiliriz.

y Fiziksel
- o //__.---- Cinsel
=jlele|ii]g] v
Tarler N
\ y Duygusal

Ekonomik

Ofkenin durumluk yada kronik olmasi siddete déniisip-
dénidsmeyecegini belirler.

Durumiuk (Anlik ) Ofke; Kas .gerilimi, sinir siste-

© minin uyarl[ma5| durumudur. ($idd§ti algilama ve

engellenménin etkisine gore artar.')

Kronik ('Si]rekli) Ofke; Cok sa;ﬁda durumu sikicl,

engelleyici algilayarak surekli -6fke yasama durumu-
dur. Saglik (fiziksel, ruhsal) ve sosyal uyum sorunu-
na neden olur.

Kronik ofke yasayan insanlarda;

Kiside dusmanca. 'duygu ve davranlslara dogru
yonelim artar.

Kalp damar hastaliklari, bas agrisi, yliksek tansiyon,
mide hastaliklar artar.

Psikolojik problemler ortaya ¢ikabilir.

Uyumsuzluk, dislanma gibi sosyal problemler yasanabi-

" ir.

Dusiincelerimiz-ve Ofke:
Ofkemiz disiincelerimize baghdir. []

Dislncelerimiz duygularimizi, duygularimiz  davranis-
larimizi  etkiler. [

* Ofke yaratan disiincélerimizi degistirdigimizde

ofkemizin siddetinin azaldigini goéririz.

OFKE;

. DOGAL ve INSANIDIR.
o . Hayatta kalabilmemiz icin GEREKLI
' MEKANIZMALARIN DUGMESINE

BASAR.

. KONTROL ETMEK BASTIRMAK
DEMEK DEGILDIR.

. KACMAK veya kendimizi SAVUN-
MAK igin sinyal génderir.

OFKENIZi KONTROL EDEBILMEK
ICIN...

Ofkenizi tetikleyen durumlari ve bigimini tani-

yin.

Sakinlesme yontem|n|2| belirleyin.

Derin nefes alin, nefes ve nabzinizi kontrol
altinda tutun.

Kendinize sizi sakinlestirecek cumleler sdyleyin.
Kendinizi kontrol etme  konusunda: kararli olun.
Siddet davranislarini .asla kabul edilebilir gor-

meyin.

~ Cevrenizdekileri &fkelendiginize dair bilgilendirin.

Problemi agikliga kavusturun.

C6zim aramaya odaklanin.



