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#PKE: SEVGI. 0ZONTO. Ofkenin yeri ve zamani yoktur. Her an, her yerde 6fke
KORKU. ACIMAK GIBI EN yasanabilir. Ayrica herkes 6fkelenebilir, 6fkenin sebebi
TEMEL DUYGULARIMLZDAN alabilir.

RIRIDIE. Ofkelenmemek kadar baskasini 6fkelendirmemekte
onemlidir.
Problem yasandigi zaman ise suc¢lu aramak yerine ¢6ziim
aramakta ayni sekilde dnemlidir.
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« Ofkelenmemek icin; empati yapabilmek, iyi niyetli diisiinebilmek, 6n , '
yargilarimizdan uzaklasabilmek, olay1 anlamaya calismak ve duygularimizi iyi
kullanabilmek ¢cok 6nemlidir.
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« Ofke gecici bir duygu ve siiresinin kisa olmasina ragmen yanhs karar alma ve hata
yapma ihtimali cok yuksektir.

« Buna karsilik 6fke kontrol edildiginde saglikh karar alarak duygularin yararl hale
cevrilmesini ve zarardan doéniilmesini saglar.
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Ofke Kontroliinde Onemli Noktalar

Ozgiiven sahibi olabilmek
Duygularinizi tanimak

« Hosgoriilii / iyi niyetli olabilmek
« Karar verirken acele etmemek

Duygularinizi yani sira mantiginiz ile durumu degerlendirebilmek

» On yargilardan arinmaya galismak
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« Karsinizda da bir insan oldugunu hatirlamak
« Kisisel zaaflarinizi bilebilmek

= Karsinizdakine zarar verebilecegdinizi hatirlayahilmek
» Oz elestiri yapabilmek

Burada temel amag, siddet duygusuna,

"saldlrganllf;a, siddete doniismeden 6fkeyi bir pozitif

enerji kaynagina donusturebilmektir.
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AKisinin her seyden énce 6zelestiri yapabilmeyi

bilmesi gerekir. Suclu olabilir miyim, nerede hata
yapmis olabilirim ve ne yapabilirim diye diisiinmek
gerekir. Yani her sey genellemelerden kagcinmak
farkindalig yaratabilmek ¢ok é6nemlidir.

,:?Hatlrlanma5| gereken en 6nemli konulardan birisi
de glinliik yasantimiz icinde zamanimizin ¢ok ciddi
bir kismini 6fkemize sebep olabilecek duygulan ve
hatta 6fkemizi kontrol edebilmek icin
harcamaktayiz.
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Acele karar vermeyin, eger duygunuzu kontrol
edemiyorsaniz, ortamdan uzaklasiniz ve ofkenize
sebep olan konuyu, daha sonra tekrar
degerlendirin.

Sakin olmamiz gerektigini hatirlamaya ¢alismaliyiz.

Bilincimizi kaybetmememiz gerektigini
hatirlamaliyiz.

Biliyorsak nefes alma egzersizlerini yapmay!
distnmeliyiz, bazen bu yoga, kas gevseme
egzersizleri, farkindalik egzersizleri seklinde de
dustinilebilir.

Ofkemizi kontrol edebilmek igin aslinda cok kisa bir
sureye ihtiyacimiz oldugunu unutmamaliyiz.

Cok ofkelendigimiz anda sozel veya fiziksel tepki
vermemeye gzen gostermeliyiz

Karsimizdaki insana o anki duygularimizi gtizel sekilde
(kirmadan) aktararak, konusmanin bitirilmesi veya konunun
degistirilmesi gerektigini belirtmeliyiz. Eger bir calisma
ortami ise ara verilmesi gerektigini hatirlatmaliyiz.

Ofkemizi taniyorsak, daha énceden belirledigimiz alternatif
davranislan (dikkatimizi baska yone ¢evirmek,
hoslandi§imiz bir sey ile ugrasmak gibi) dikkat dagitici
yontemleri veya gelistirdigimiz stratejileri deneyebiliriz.
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