OFKE NEDIR?
NELERE OFKELENIRIZ?



Ofke,
doyurulmamis isteklere,
iIstenmeyen sonuglara ve

karsilanmayan beklentilere verilen,

son derece dogal, evrensel ve insani
bir duygusal tepkidir.



Nelere ofkeleniriz?

-+ Kisisel asagilanma ve haksiz muameleye karsi
koyamama,

- Adaletsiz, kaba ve onyargili muamele gorme ya da
gormezden gelinme,



Zamanin Kritik oldugu durumlarda hedef odakli
calismanin engellenmesi,

Kisinin otoritesinin ya da duygularinin diger
insanlar tarafindan ciddiye alinmamasi,



Kisinin baskalari veya kendisi tarafindan hayal
Kirikligina ugratilmasi, verilen sozlerin tutuimamasi,
durust davraniimamasi,

Sozel ya da fiziksel saldirlya maruz kalma,



Kisinin baskalarinin umursamaz davranislarina
maruz kalmasi ve zarar gormesi,

Zor durumda yapacak bir sey olmamasi.



Ofkenin tamamiyla olumsuz bir duygu
oldugunu dusunmek dogru degildir!

Saglikli 6fke, hakkinizi aramaniz, sorunlari
belirlemeniz ve adaletsizlikleri duzeltmeniz
icin sizi motive eder.



Ofke bir aliskanliga donustugiunde
sorun olmaya baslar:

- Sik sik karsiniza ¢ikar.

« Cok yogun hissedersiniz.

« Cok uzun sdrer.

- Diger duygularinizi gizler.

 Aile ve/veya is iligkilerinizi bozar.

» Sizi kontrol edilemeyen yikici bir donguye sokar.
- Insanlari incitir.



