Oftee Nedir?

KISKANCLIK KORKU
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Ofhe Kontrolii - Offee Seni
Kontrol efmeden Sen Onu
Konfrol EL

KANDIRILMISLIK

féem’n DOjafl./ UTANG ( i GERGINLIK
o Ofke tamamen |
normal ve HAYAL OFKENIN -

- g 5 ALTINDA YATA PISMANLIK
saglikh bir RIS NEDENLER
duyguduir.

o Ofke kontrol DEPRESYON YALNIZLK
digina ¢ikarsa
zarar verici hale KIZGINEK ENDISE
donugur. CARESIZLIK o
DEGERSIZLIK
) - OFKE NE (SE
OFKE NE DEGILDIR? YARAR?

Problem ¢ézme araci degildir.
Bir 6¢ alma veya intikam yolu
degildir.

Baskalarini suglama bigimi
degildir.

Siddet gésterme veya sug

islemek icin bir neden degildir.

Baskalarini kontrol etme yolu
degildir.
Bir hakli olma yolu degildir.

e Son derece normal ve yasamin
surdurulmesi igin gerekli bir duygudur.
e Duygusal bir tepkidir.
e Uyarici bir isarettir.
e Kisiyi tehlikelere karsi uyarir ve kendisini \ ‘ ‘
korumasina olanak saglar. A\ A
e Yeni 6grenmeler igin motivasyon -
kaynagidir.
J Sln»:rlar%]dlrllobildigi surece saglklidir ve ®
ise yarar. - \
e Kontrol edilmediginde kisinin kendisi ve / X
gevresi igin zararl olabilir. ' ‘ \
e Ofkenin saglikli ve ise yarar olabilmesi
icin inkar edilmemesi, bastirlmamasi ve
oncelikle kabul edilmesi, taninmasi ve
kontrollU bir bigimde ifade edilebilmesi
gerekir.
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Oyle qgiéiclii bir duyquour ki,
éoym‘ryo eér’/meér’y%ytée gellar
reinde o/a;tar&a{amaz bir

geyr brr anda yok etmemize
neden olabilir
NEDEN BASA CIKILMAS( OFKEYLE szlff TMEDE
GEREKEN BIR DUYGU KOLLANILAN YANLIS YOLLAR
. ;Yllgcéli“ertkilere yol "C:)fkeyi Yok Sayma
. "K(iggisel ve sosyall “Ofkeyi Bagkasina Aktarmak
sorunlarin ortaya Ofkeyi Saldirganca Ortaya
cikisinda rol oynar. Koymak
e "Sosyal iligkileri bozar “Ofkeyi Pasif Davraniglarla
* “Uygun yollarla ifade Ortaya Koymak
bulmayan 6tke "Ofkeyi Kendine Yéneltmek

saldirganlik ve

dusmanlik duygular OFKEMIZIN GERCEK KAYNAKLARINA
kigilerde ciddi saglik ODAKLANMAY! OGRENEBILIRIZ

problemleri ortaya

cikarabilir. Bas agrisi, " .
yuksek tansiyon Ozellikle Bu durumda benl

kalp damar ve mide ofkelendiren sey ne?’
bagirsak sistemi Ne dustnuyor ve
hastaliklari riskleri artar. hissediyorum?”

() Depresyon, yeme N, ,o 9"
bozukluklar, madde Kimler nelerden sorumlus

bagmlilig), sigara "Burada asil sorun ne?”
kullanimr gibi sorunlari ~ "Ulagmak istedigim sey ne”
zemin haziriar. ‘Degistirmek istedigim sey

tam olarak ne?”
"Yapabilecegim ve
yapamayacagim seyler ne?”
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 Ofte Bir “Gic” Tdir
Ama.. ”/(O/VTWOLSUZ
GUC, GUC DEGILDIR”

OFKELI OLAN
NELER YAPABILIRiz KARSINDAKI KISl ISE:

o "Ofkeli konugmasini
OFKELI OLAN SEN iSEN: yaparken ilgi ve 6zen
gostererek dinle,

e “Zihninde gegen e "Kesinlikle savunmaya

N . > gecme,
Agdme il e Sakinligini korumaya
olLimmILLE) EET, calis. Diger kisinin

e nelerden bahsettigine
e “ QU AN" ne hissediyor
olabilecegine

* "Ne ddsundugunu
ve hissettigini

zihninde odaklanmaya ¢alis,
toparlamaya ¢alig, o “onun camlelerinden

e ‘Derin derin nefes anladiklarini ve onun
alarak gBuygglsunu Ic>ng yansit,

. e "Bazi durumlarda
sol|<|nle§meye sadece etkin dinleme
calls, baslibasina

* ‘Dusguncenive anlasmazligin
duygunu yasanmasini engelleyici
nedenleri ile etkiye ve guce sahiptir.

birlikte karsi tarafa
ifade et.



