OFKE NEDIR?

Ofke, engellenme durumu, saldiriya
ugrama, yoksunluk ve kisitlanmaya
ugrama gibi durumlarda hissedilen ve
genellikle neden olan seye ya da
kisiye yonelik farkli bigimlerde sal-
dirgan davraniglarla nihayetlendirilen
olumsuz bir duygu” olarak
tanimlanmaktadir

Dogustan gelen duygulardan biri olan
ofke, 6grenme ile sekillenen, giinliik
hayatta siklikla meydana gelen
"beklenti ve isteklerin
karsilanmamas!” durumlarina karsi
verilen siddete doniismedikten sonra
da sorunlara ¢6ziim getirebilen bir
duygudur

OFKENIN NEDENLERT
I¢sel Nedenler:

Kisisel sorunlarimiz
Kuruntularimiz
Basimizdan gegmis bazi olaylar

Digsal Nedenler:

Kisilik bozukluklar: olabilir Kisiler
(kendisi, anne-baba, ¢ocuk, arkadas)
Olaylar (¢atisma, engellenme, haksiz-
lik) Durumlar (trafik, randevu)

OFKE KONTROLU



OFKEYI KONTROL ETME

1.0fkenizi tetikleyen
durumlari ve bigimini tfaniyin.

2.Sakinlesme yonteminizi
belirleyin.

3.Derin nefes alin, nefes ve
nabzinizi kontrol altinda tu-
tun.

4 Kendinize sizi sakinlestire-
cek cimleler sayleyin.

5.Kendinizi kontrol etme
konusunda kararli olun.

6.Siddet davraniglarini asla
kabul edilebilir gérmeyin.

7. Cevrenizdekileri 6fkelen-
diginize dair bilgilendirin.

8.€0zim aramaya odaklanin.

iddet|
Siddeti|

Dogurur.




