Ofke Yonetimi

FIZYOLOJIK UYGULAMA

Nefes egzersizi yapin.
Burnunuzdan nefes alin, bunu yaparken 4’E KADAR SAYIN.
Nefesinizi 7 SANIYE tutun.
Sonra 8 SANIYE boyunca akcigerlerinizdeki nefesi disari verin.

DUSUNCE DUZENLEME TEKNIGi

Bu strateji basit anlamiyla diisiinme tarzini degistirmek demektir.
Kizgin oldugumuz zaman genellikle olaylarin abartilmis ve carpitilmis
bir seklini algilar ve onu yansitiriz Bu tilir duistinceleri fark edin ve
yerine daha mantikli olanlari yerlestirin.
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ILETISIM YONTEMI

Ofkeli insanlar genellikle diisiinmeden yargilama ve bu yargilari yoniinde
davranma egilimindedirler. Eger cok hararetli bir tartisma icine girdiyseniz ilk
yapacaginiz sey; yavaslayip gosterdiginiz tepkileri gozlemek olmalidir. Akliniza
gelen ilk seyi soylemeyin, yavaslayin ve asil soylemek istediginizi diistiniin ayni
anda karsinizdakinin de sdylediklerini duymaya ve anlamaya calisin.
Yy Hemen cevap vermeyin.

CEVRE DEGISIKLIGI

Bazen, sinirlenip 6fkelenmemize yol agan “seylerin” yakin
cevremizde oldugunu fark ederiz. biraz ara verin. Giin icinde
ozellikle stresli olacagini bildiginiz saatlerde, sadece kendiniz

icin kullanacaginiz bir zaman ayirin. p
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Sakinlesme
Ofke aninda durup, yavas ve derin nefesler almak, kendi
kendinize sakinlesmeliyim telkininde bulunun.
Alternatif dusuince
Sakinlestikten sonra sizi 6fkelendirmeyecek alternatif bir
aciklamaya yonelin.

Yonlendirme
Duygusal enerjinizi yonlendirebileceginiz bir aktivite bulun.
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