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OFKEMIi NASIL KONTROL
EDEBILIRIM?

1.Mola Ver

Sakinlesmek ve rahatca diisiinebilmek icin
ofkelenilen durumdan uzaklagsmaktir. Ornegin
baska odaya gecmek bahceye inmek, kitap
okumak, evcil hayvaninla ilgilenmek vb. Bunlar
insanmin kendisini daha iyi hissetmesine ve sakince
diisiinmesine yardimci olur.

OFKE KONTROLU

OGRENCi BROSURU

YOZGAT REHBERLIK VE ARASTIRMA
MERKEZi

Rehberlik ve Psikolojik Danisma Hizmetleri
Bolimii

2024

Yozgat Rehberlik re Arastyrma Merkezi Yozgat Rehberlik ve Arastirma Merkezi Yozgat Rehberlik ve Arastirma Merkezi



2.Sogukkanh Diisiin

Ofke duygusuna yol acan diisiinceler yerine
alternatif daha yararli diisiinceler iretmektir.
Ornegin "Ofkelenmenin yarar1 yok hatta basimi
derde sokmama sebep olabilir." ya da "Ben bununla
bas edebilirim." gibi diisiinceler 6tkeyi sondiirmeye
yardimct olur.
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3.0fkeni Dogru Sekilde Disar1 At

Ofke tiim bedene yayilmissa tekrar iyi
hissetmek i¢in dogru sekilde bedenden
disar1 atilmalidir. Kosmak, ip atlamak gibi
10-15 dakika siirecek aktiviteler ile bedeni
hizli hareket ettirmek ya da gevseme
egzersizleri ile bedeni yavaslatmak 6fkeyi
sondiirmeye yardimci olur.
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4. Sorunu Coz

Sorunu ¢6zmek onunla ylizlesmek demektir. Durumu
iyiye gotiirecek bir sey yapmaya karar vermektir.
Sorunun ne oldugunu séylenmeli, gerektiginde esnek
coziimler tiretilmeli, beyin firtinasi yapilmali ve
uzlasmaci bir tutum sergilenmelidir. Sorun tam olarak
¢Oziilmese bile yola devam edilmelidir.
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