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Ofke Nedir?
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Ofke, kiginin haksizlik, tehdit veya engellenme gihi'durtlmluru karsi
gosterdigi dogal bir duygusal tepkidir. Bu duygu, insanin kendini koruma
mekanizmasinin bir parcasidir. Ancak kontrol edilmediginde zarar verici

olabilir. "~
/ 2\(
» . ak P

(VENVIRN,
L




L8 3

-------
lllllll
lllllll

Surekli endige ve depresyon riskini artirir.

Kisi kendine ve gevresine zarar verebilir.
Dlusunme ve karar verme yetisini olumsuz etkiler
Evlilik, aile ve arkadaslik iligkilerinde catigsmalara neden olur.
Is ortaminda anlagmazliklar ve verim kaybi yasanabilir.
insanlar 6fkeli kisiden uzaklasgabilir ve yalnizlik hissi olugabilir.
Fiziksel veya sozlu saldirganlik ortaya cikabilir.
Sigara, alkol veya madde kullanimina yonelim artabilir.

Ofkenin kontrol edilememesi yasa disi eylemlere yol acabilir.






HONIECLY

“Bir nefes al, bir adum at;
dffeni yen!
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Bir iste basarisiz oimak,

Planlarin istedigimiz gibi gitmemesi,
Baskalarinin bizi anlamamasi gibi durumiar,
Is yerindeki adir is yuk,

Trafikte sikigip kalmak,

Maddi sorunlar gibi durumiar

Esit olmayan muamele,

Haksiz yere su¢lanmaq,

Birine yapilan adaletsiz davranisa tanik olma
Cocuklukta yasanan siddet,

Zorbalik,

Aile ici catismalar, ge¢gmiste yasanan olumsuz deneyimler
Duygularinizi ifade edememek,

Karsi tarafin sizi dinlememesi,

Sozllu ya da sozsuz iletisim hatalari.

Bir durumu kontrol edemediginizi veya tehdit altinda oldugunuzu
hissettiginizde 6fke yasaniyor olabilir.
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Ofke Kontroliiniin
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Faydalari Nelerdir? j

Kan basincini dengeler ve kalp krizi riskini azaltir.
Stresi azaltarak vicudu hastaliklara karsi korur.
Kaslarin gevsemesine yardimci olur, agrilari énler.

Rahatlama saglar ve uykusuzluk problemlerini ortadan

kaldirir.

Rahatlama ve huzur hissi saglar.
Ani ruh hali degisimlerini engeller.
Olumsuz diguncelerin yerine daha pozitif bir bakig
acisi kazandirir.
Kendini kontrol edebilme yetenegi bireyin kendine guvenini

artirir.
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Burnunuzdan yavasc¢a derin nefes alin, birka¢ saniye tutun ve
agizdan yavasca verin. Kalp atiginizi ve tansiyonunuzu disurmeye yardimei olur.
Kaslarinizi sirayla sikip gevseterek vicudunuzdaki gerginligi
azaltabilirsiniz.
Zihni sakinlestiren bu teknikler, i¢ huzuru saglamaya yardimci olur.
Kosu, yuruyus, yuzme gibi aktiviteler endorfin salgilar ve stresi azaltir.
Olumsuz diisiinceleri fark edin ve yerine pozitif climleler kurun. Ornek:
"Bu durumda sakin kalabilirim” gibi i¢ konusmalar yapin.
Karsinizdaki kisinin bakis ag¢isini anlamaya ¢alisarak duygularinizi daha
iyi kontrol edebilirsiniz.
Tepki vermeden once birkag¢ saniye durup derin nefes alarak
dusunun.
Kinci ve 6fkeli tutumlari birakmak, ruh sagliginizi korumaniza

yardimci olur.
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Ofkelendiginiz bir durumda ortamdan kisa bir siireligine

uzaklasin.

Tartisma sirasinda ara verip dusiinmek, sakinlesmenize yardimci olur.

Ofkenizi tetikleyen durumilari ve kisileri taniyin ve
onlardan mumkiun oldugunca uzak durun.
Bir uzmandan destek alarak 6fke kontrolli konusunda
rehberlik edebilirsiniz.
Ofke yénetimi gruplarina katilarak deneyimlerinizi
paylasabilirsiniz.
Olumsuz dusunce kaliplarinizi degistirmek igin etkili

bir yontemdir.









13

-------

Kalp ve Damar Saghgt:
Kalp atis hizini artirarak tansiyonu yukseltir.
Kalp krizi ve felg riskini artirabilir.

Bagisiklik sistemini zayiflatarak hastaliklara karsi direnci dagurdr.
Mide ulseri, gastrit ve hazimsizlik gibi sorunlara yol acabilir.
Kaslarda asiri gerilime neden olarak agrilara yol acar.

Uykusuzluk, kabus gérme ve uyku kalitesinde diisiis meydana gelir.
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Karsilikli anlayigi ve empatiyi artira.ak saghkl diyaloglar
kurulmasini saglar.
Arkadaslik, aile ve is iliskilerinde uyumu artirir.
Sorunlarin yapici sekilde ¢oéziilmesine katkida bulunur.
insanlar tarafindan daha kolay kabul edilmenizi
saglar.
Kendine ve baskalarina zarar verme ihtimalini
duasurur.
Zor durumliarda sogukkanli kalmayi kolaylastirir.
Sorunlara mantikli ve yaratici ¢gozimler

bulunmasini saglar.



L

--------
-------

Sorunu belirleyin, olasi ¢6ziimleri siralayin ve

uygulanabilir bir plan yapin.

Planlama yaparak zaman baskisini azaltin. Zaman yonetimi eksikligi
strese ve 6fkeye yol acabilir.

Ofkelendiginiz anda baska bir aktiviteye yénelerek zihninizi dagitin.
Suclayici ifadeler yerine kendi duygularinizi anlatan ifadeler kullanin.
Ornek: "Sen hep béyle yapiyorsun” yerine, "Bu durum beni liziiyor” deyin.
Karsinizdakini gercekten dinleyin ve anlamaya c¢alisin.
Tartisma aninda sesi ylikseltmek yerine, kontrolli bir

sekilde konugsmayi tercih edin.
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Igdir Rehberlik ve Aragtirma Merkezi




OFKE KONTROLU MODULER PANOSU

1- Pano Par¢a parca tasarlanmis olup 18 par¢cadan olusmustur.

2- Hazirlanan pano yatay sekilde tasarlanmis olup

12 Adet A4 sayfasindan olusmaktadir.

3- Her Parca A4 Kagit (210 mm x 297 mm) ol¢iilerindedir.

4- Pano olgileri distan disa (178,2 cm x 63 cm) él¢iilerindedir.

5- Hangi sayfa oldugu gorseller Gizerinde yazilmis olup,1-4 arasi 1.satir1,5-8
arasi 2. satiri, 9-12 arasi da 3. satiri ifade etmektedir. Siralama buna gore
yapiimaldir.

6- Panomuzun amaci 6grencilerimizin Ofke Kontrolii ile ilgili bilgi sahibi olup,
neler yapabilecekleri hakkinda fikir sahibi olmalarini saglamaktir. Diger
pano tasarimlarimizda yeni konular ele alinacaktir. Goriis Oneri ve
Fikirleriniz igin arifkocak76 @gmail.com adresine mail atabilirsiniz.

Ofke Kontrolii Modiiler Panosu




	Modüler Pano
	Öfke Kontrolü
	Modüler Pano (1)

