OFKE YONETIMI:
FARKINDALIK



Farkindalik

Ofkelenmeye basladiginizi nasil
anlarsiniz”?



Ofkelenmeye basladiginizin
isaretleri neler?

- kalp atisinda artis,
* bas donmesi,
- kas gerginligi,



boyunda ve yuzde sicaklik hissi
Kizarma,

kaslarl catma,

iIgneleyici konusmaya baslama ya
da kufur etme



Duygusal isaretler

» terk edilmis,
* korkmus,

* hice sayillmis, saygisizlik edilmis
nissetme




suclu, asagilanmis,

guvensiz, kiskang, reddedilmis
hissetme,

sizi rahatlattigini distnduguniz
maddelere yonelme (i¢ki, sigara) vb.



Tetikleyicileri fark etme

Ofkenizi neler tetikliyor? Neler sizi siirekli sinirlendiriyor?

Tetikleyicileri ne kadar erken fark ederseniz, 6fke
problemleri kontrolden ¢ikmadan o kadar 6nleme,
azaltma ve ¢ozme gucune sahip olursunuz.



Gegmis deneyimler (gegmis
Tetikleyiciler m===) haftalarda, aylarda, hatta yillarda
basiniza gelmis olan bir sey)



- Tetikleyiciler, aklinizdan gegen bazi cumleler de
olabilir.

- Ofkenin yikselme asamasinda ortaya cikar ve
ofkeli duygulari daha da kizistirir.



