OFKE NEYE BENZER?

—Ofke atesi kuvvetlenip alevlendigi zaman, her
tiirlii 6giit ve nasihatlardan kisiyi kor ve sagir eden
bir durumdur. Artik o kisi nasihat dinlemez olur,
bilakis daha da hiddetini artirir. Bu arada aklinin
15181 sondiigii icin diisiindiigii zaman muvaffak ola-
maz. Sonug¢ olarak akil 6fkenin dumani ile sonmiis
ve mahvolmustur. Ciinkii diisiincenin merkezi be-
yindir. Siddetle kizginlik aninda kalbin atisin hiz-
lanmasi ile kara bulutlar beyne yiikselir ve diisiince
sahasini kaplar. Hatta his merkezine de si¢rar, duy-
gu organlarimizi bozar, goéziinii karartir, gozleri

gormez olur. Diinya kendisine kapkaranlik gelir.

Ofkelenmeye Neden Olan Cevre-
sel (Dissal) Faktorler

» Kalic1 hastaliklar

» Alkol ve uyusturucu

» Tehdit Edilmek

» Saldirtya Ugramak

» Aldatilmak

» Degersiz Goriilmek

» Umursanmamak

» Yalan, Kiyaslanmak, Haksiz-
liga Ug- — —
ramak

vb...

Psikolojik (I¢sel) Nedenler
(Bobiirlenmek,
[OBencillik,
OUsttinliik iddiast,
OKiskanglik,
[Engellenme
0Sugluluk ve Utang Duygusu,
[IDisiik Benlik Saygist,
OHayal Kirikligt,
OKoti anilar,
ORekabet.




Onemli olan, ofkelenmemek degil, 6fkenin
sonunda verdigimiz tepkileri kontrol edebil-
mektir.

Dogru nefesin standartlar nelerdir T.C.

WHO ORGUTU gire SEYHAN KAYMAKAMLIGI

SEYHAN REHBERLIK VE
ARASTIRMA MERKEZI

.. —Diyafram kullanimina sokmak
Ofkemizi kontrol altina alarak, kendimize ve

baskalarina zarar vermesini engellememiz
gerekir.

—Dakikada alinan nefes sayisin1 8’in altina dii-
siirmek

Ofke Kontrolii Nedir?

Cocugu sessiz bir alana gotiirerek sakinles-
mesini saglanir. Burada ¢ocugun yanina otu-
rarak birlikte derin nefes alip verme egzersizi

yapihir. Ellerini karnina koymasi istenerek

nefeslerini izlemesi ve saymasi desteklenir.

*Cocugu iizen ve 6fkelendiren olayin resmini

yapmasi tesvik edilir. Yaptig1 resmi anlatma-

s1 ve her asamada ne diisiindiigiinii ve hisset-

tigini aciklamasi istenebilir. Anlatimlar res-
min altina kaydedilir

*Ofkelendiklerinde bedenlerinde meydana
gelen degisimleri fark etmelerini saglayin.

eInsanlar ve olaylarla ilgili duygularimi her
zaman sozciiklerle ifade etmeleri gerektigini
soyleyin.

*Oyuncaklar ve kuklalar kullanarak hayali
bir durum iizerinden olay ve hissedilen duy-
gular iizerinden konusun. . Cocuk-
larimiza farkh duygular ve bunlara yol acan
durumlarn anlatmak icin cesitli yiiz ifadeleri
veya araclar (6rnegin duygu kartlari) kulla-
nin.

—Ses ¢ikartmadan nefes alip vermek
—Sadece burundan nefes alip vermek

—Cigerleri dakikada 4 ile 6 litre arasinda hava
ile doldurabilmek

—Nefes alip verirken biitiin cigerleri kullanmak

—1. Ofkeyi hisset: «Ofkeli degilmis gibi
duygunu bastirmaya ¢alisma ve bu duy-
guyu durustce kabul et.»

—2. Sorumlulugu Ustlen: «Ben kendi dav-
ranislarimdan sorumluyum ve baskalari-
nin davranislarini kontrol edemem. Be-
nim degerlerim var ve benim icin dogru
olan neyse ona gore davranirim.»

—3. Kendine karsi dirlst ol: «Gercekten

ne hissediyorum? Neden bu sekilde his-

sediyorum? Baskalarini mi yargiliyorum?

Kendi isteklerim gerceklesmedigi icin mi
ofkeliyim?




