Engellendigimizde (istek
ve arzular),
Incindigimizde,

Dis kinkligina
ugradigimizda,
Istenmedigimizde,
Sevilmedigimizde,
Siddete tanik oldugumuz
ya da maruz kaldigimizda,
Haksizliklar karsisinda,
Cok fazla sorumluluk
aldigimizda,

insanlarin iki yiizlii oluslari
karsisinda,
Reddedildigimizde ve daha
nice durumda
ofkenebiliriz.

Ofke: mutluluk,
liziintii, utang, korku
gibi en temel
duygularimizdan
biridir. Her saghikh
insanin yasadigi ve
yasamasi normal
olan bir duygudur.
Ofke saldirganhk
demek degildir.

OFKE

KONTROLU

OMER MART ORTAQOKULU
VELi BROSURU



OFKENIN
FiZYOLOJIK
BELiRTiLERi

Uyaranlar 6fke duygusunu
harekete gecirir.

Stres ve gerginlik baslar
Adrenalin salgilanimi artar
Nefes alip verisler hizlanir
Kalp atislari hizlanir

Kan basinci artar

Zihin “savas ya da kac¢”
ikilemini yasar.

“ofkelendigimizi hissettijimiz an’

Ofke duygumuzu kontrol altina
almaktaki amag kendimize ve
cevremize zarar vermeden, 6fke
duygumuz siddete ve
saldirganliga doniismeden onu
pozitif bir sekilde ifade
edebilmektir. Ofke 6nce

anlasilmali sonra
diizenlenmelidir.



Cocugunuzun
ofke duygusunu
uygun olarak
yansitabilmesi
icin;

- Cocugunuzun sakinlesmesi icin ona destek olun.
- Ofkesinin kaynagini anlamasina yardimci olun.
- Cocugunuzun empati becerisini destekleyin.
- Mevcut durum ile ilgili duygu ve dustncelerinizi cocugunuza yapici bir dille
Ifade edin.
- Cozum yollar1 bulmasina yardimci olun.
- Olumlu davranislarini takdir ederek pekistirmesini saglayin.

- Ofke duygusu hissetmesinin normal oldugunu fakat bu duygu saldirganliga
donusurse kabul edilemez oldugunu cocugunuza acik bir sekilde ifade edin.



