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rahatlamariza ve az &fkeli olmaniza yardim edecektir.
Ofkenin yol agh@ uzun sireli belirtileri (Om.; gerilme, kas
agrilan) bedensel rahatsizliklarin azalmasini ve hatta
ortadan kalkmasini saglayacaktir.

3. Ofkeli duygu ve diisiincelerinizin Gistesinden
daha etkili bir bigimde nasil gelebilirsiniz?

Ofke sonucu ortaya cikan durumlan daha iyi kontrol
altina alabilmeniz igin diisincelerinize odaklanmaniz
gerekmektedir. Bir durum hakkindaki diisiince ve
inanglarniz o durumla ilgili hissettiklerinizi
etkilemektedir.

a) Ofkenizi kontrol altina alabilmeniz igin ilk asamada
yapmaniz gereken sey dfkelenmeden énce akliniza
gelen dislincelerinizin ne oldugunu belirlemek
olacaktir. Ofkelendiginiz bir- iki kanuyu hatirlamaya
galisiniz. Ofkelenmeden once neler disindiiginizi
hatirliyor musunuz? Sinirlendiginiz baska zamanlarda
o anki durum ve kisilere karg olan diglincelerinizi bir
kagida yaziniz.

b) Ofkenizi kontrol almaniza fayda saglayacak bir diger
asama ise; ofkelenmenize yol agan disince
kaliplarimizin farkina varma olacaktir. Bazi
dislinceleriniz dogru bazilar ise sizin tarafinizdan
garpitilmis distnceler olabilir. Carpiilmig (mantikh
olmayan) diisiincelere drek verecek olursak;

*Etiketleme; herhangi bir mantikli neden (somut
dayanaklariniz) olmaksizin baskalanini clumsuz yonde
etiketleme veya adlandirma. Om._; * o kiz iki yiizlGdiir."

*Hep veya hig dislince tarzi; durumlan iki kategoride
degerlendirme seklidir. Bir durum ya iyi ya da kotiidiir
sekline dilglinme. Om.; “arkadasimin beni her konuda
desteklememesi bana deger vermedigini gosterir”.
*Suglama; ofkenizin kaynagini tamamen diger insanlarn
suglayarak gésterme. Om.; "bu olay tamamen oda
arkadagimin hatas| bu yluzden ofkeliyim.”

c) Bir dijer asama ise daha once anlatilan garpitiimis
disiincelerin yerine daha gergekci daha dogru (ise
yarar) dUslnceler Oretmeyi igermektedir. Carpitiimis,
mantikl olmayan her dislincenizi bir yere yazarak ayni
durum igin baska dislnceler Gretmeye galisiniz. Bu
dislncelerin gergekgi ve dogru olmakla birlikte sizi
ofkelendirmeyen tarzda olmasina dikkat ediniz. Bu
calisma sizin dider insanlarin olumlu yénlerini gérmenizi

Ofke, istenmeyen sonuglara ve karsilanmayan
beklentilere verilen son derece dogal, evrensel ve insani
bir tepkidir. Ofke uygun ifade edildiginde saglikh bir
duygudur. Ancak o&fke, kontrolden c¢ikip yikicl hale
donistigiinde kisinin yasaminda son derece onemli
sorunlar agabilmektedir. Ofkenin saglikli ve ise yarar
olabilmesiigin bastinlmamasi, taninmasi, kabul edilmesi
ve kontrollii bir bigimde ifade edilebilmesi gerekmektedir.
Ofke bir problem gozme araci, intikam yolu, suclama
bicimi veya baskalarimi kontrol etme yolu degildir.
Asaqida ofke belirtileri, kisi igin ne zaman problem haline
gelecedi ve 6fke kontroll anlatilacaktir,

Ofkelendigimiz zaman fiziksel, duygusal ve disinsel
olarak bazi tepkiler gostermekteyiz. Bu tepkiler
dofgrudan gdzlenebilen ve dolayl yoldan gozlenebilen
tepkiler (igaretler) olabilmektedir.

a) Dodrudan gdzlenebilen tepkifer (isaretler); yilksek
sesle konusma, vurma, tekme atma, tartismac ve
saldirgan olma, bas agnsi, kalp atisinin hizlanmasi,
mide agrilarn gibi.

b) Dolayli olarak gézlenebilen tepkiler (isaretler);
aglama, endise, mutsuzluk ve gerginlik, depresyon, asir
uyku hali gibi.

1. Ofke kigi igin ne zaman problem haline gelir?

Bazi zamanlarda ofke ile bag etmek gok zor bir durum
haline gelebilir. Asagida sizin 4fkenizi kontral etmede
giiglik cekip gekmediginizi belideyecek birkag soru
bulunmaktadir;

1.0fkelendiginiz zaman kendinizi kontrolsiiz durumda
hissettiginiz oluyor mu?

2 Ofkelendiginiz durumlarda daha sonradan
onaylamayacaginiz davranislarda/sozlerde bulunuyor
musunuz?

3.Sinirli oldugunuz durumda herhangi bir kisiye fiziksel
saldinda bulunuyor musunuz? (6m.; yumruklamak,
ittirmelk)

4 Ofkelendiginizde gosterdiginiz tepkinin iligkilerinize
vegagallsmalarmlzazararverdigiuldu mu?
5.0fkelendiginiz zaman okul veya yaptigimz islere
yogunlasmada glglik gekiyor musunuz?

6.0fkenizi azaltmak ve sakinlesmek igin alkol veya hap
kullaniyor musunuz?

7.0fkeniz sonucunda tutuklandiimz veya yasal
Zoruklarla karsilastigimz oldu mu'?

saglayacak ve kiigik detaylara odaklanmamz yerine
resmin tamamina bakmaniza yardimel olacaktir,

d) Yukanda anlatilan lg asamadan sonra son olarak
dfkeye neden olan disincelerinizi (garpitilmis veya
mantiksiz diislncelerinizi) beliledikten sonra her gin
igin daha gergekei ve dogru distncelerinizi gelistirin. Bu
sizin goziime ulagmaniza yardimci clacaktir. Bu teknik
her giin igin yapildigindan dolayr daha etkili hale
gelmektedir. Carptinlmis disiince kaliplarimz yerine
dogru ve gergekei diglnce kaliplar koymariz zor bir
durumla kargilastigimizda ofkelenmenizi kontrol altina
almaya yardimei olacaktir.

4. Ofkenizi géstermenin bagka bir yolu var midir?

Bazi zamanlarda &fkelendigimizi ifade etmenin
bagirmaktan, bir seyler firlatmaktan wveya bizi
sinidendiren kisiye karsi fiziksel tepkide bulunmaktan
baska bir segenek wveya durum olabilecegini
goremiyoruz. Saldirgan davranarak dedil girisken
(atilgan), kendine glivenen tarzda davraniglar
sergileyerek ofkeli oldugunuzu belirtebilirsiniz.
Giriskenlik; karsimizdaki kisinin haklarnm goz ard
etmeden kendi hakkinizi, disincelerinizi ve
duygularimizi agiklama becerisidir. Girisken
davranmanin uygun yolu dogrudan, agik ve dirist
iletisimdir. Girigkenlikte iki tane iletigim tOrd vardir,

A)Sozsiz iletisim veya vicut dili kullanma. Bazi kisiler
dfkelendigi zaman viicut dilleri ile karsisindaki kisilere
konusmadan rahatlikla hissettiklerini belirtebilir.

b)Sozll iletisim. Ofkelendiginizi uygun kelimelerle
agiklama. Saldirganhkta, ofkelendiginiz durumlarda
karsimizdaki kisiyi sucglayici sozler kullanabilirsiniz.
Girigkenlikte  (atilganlikta) ise hissettiklerinizi sakin ve
yapicl bir sekilde dile getirmeye ozen gosteririz.
Boylelikle karginizdaki kisiyi kirmadan hissettiklerinizi
dile getirmis olursunuz.

5. Bu dnerilerise yaramazsa neler yapilabilir?
Yukarda anlatilan dneri veya teknikleri uyguladigimiz
halde ofkenizi kontrol etmede glglilk cekiyorsamiz
asadida anlatilanlara dikkat ediniz.

a)Cevre degisikligi. Bazen sinirlendiginizde sizi
sinirlendiren ortamdan bir siireligine de clsa uzaklagmak
dfkenizi dindirip mantikll diginmenize neden olabilir.
Boyle durumlarda ofke dizeyinizin dismesi igin derin

Yanitlanniz arasinda bir veya daha fazla evet varsa
ofkenizi kontrol etmede giiglilkler yasiyor olabilirsiniz
demektir. Eder evet yanitiniz gok fazla ise veya tim
sorulara evel yanili vermisseniz ciddi &fke kontrol
probleminiz var demeklir. Asagida ofkenizi kontrol
edebilmeniz igin teknikler anlatilacaktir.

Kontroll kaybetliginizi anladiginiz durumlarda
duygularinizla daha yapici bir sekilde basa gikmak igin
onerilen pek gok yontem bulunmaktadir. Dogru yontem
kisiden kisiye degisiklik gdstermektedir. Yontem
belirlerken yagsam tarzimzi, kigiliginizi ve glnlik
yasantinizda size sikinti yaratmamasini goz oninde
bulundurmakta yarar vardir.

2. Ofke sonucunda ortaya cikan fiziksel belirtileri
nasil kontrel altina alabilirsiniz?

Genel olarak &fkeli insanlara rahatlamalar veya sakin
olmalan soylenmektedir. Ofkeli oldugunuz zaman
vicudunuzda fiziksel bir gerginlik olugsmaktadir. Bu
gerginligi Gzerinizden atmaniz gerekmektedir. Ayn
zamanda bir kisi hem ofkeli hem de sakin clamayacagina
gare rahatlamaniza yardimecl olacak yontemleri
dgrenerek dfkenin getirmis oldugu fiziksel belittileri de
kontrol altina almaya galisabilirsiniz. Burada kullanilan
iki yontem dnerilimektedir,

a)Derin nefes alma. Derin nefes alirken
diyaframinizdan almaya 6zen gosteriniz. Gogstnlzin
ust kismiyla nefes almak sizi rahatlatmaz. Mefes alip
verdiginizde gogsiiniiz degil mideniz sismelidir. Dogru
nefes alip almadidimizi kontrol etmek icin sag elinizin
avug icini midenize, sol elinizi gogsunize koyun. Nefes
aldiqimizda sad eliniz hareket ediyorsa dogru nefes
aliyorsunuz demektir. Derin nefes alirken yavas ve ritmik
olmasina dikkat edin. Ornedin uyurken nefes alip
vermeniz gibi. Siniflenecedinizi anladiginiz anda derin
nefes almak igin birkag dakikamzi ayirin.
Diyaframinizdan yavagsa nefes almaya basladiginiz
zaman kaslariniz gevsemeye baslayacak ve
gerginliginizin azaldigini hissedeceksiniz.

b)Sistematik gevseme. Bu teknik vilcuttaki temel kas
gruplanmin rahatlatiimasini  igermektedir. Bu teknik
sayesinde gergin olan kaslarimzi tespit ederek
rahatlatilmasi saglanmaktadir. Sistematik gevseme ifke
aninda sizin daha az ofke duymanizi saglamayacaktir.
Bu teknik ofke durumundan sonra sizin daha fazla

nefes alip verebilir ve 10° a kadar sayabilirsiniz. Ayrica
size gln icerisinde stresli oldujunuz zamanlara dikkat
edin ve bu zamanlarda kendinize klglk bir mola
vermeye calisimiz. Bununla birlikte bu zamanlarda
stresinizi daha da artiracak wveya uygun tepkiler
veremeyecediniz ortam veya tartismalara girmemeye
galisin.

b)Mizah. Mizahin oldugu yerde &fke barinamaz. Bu
yuzden ofkeli anlarimizin mizahi balimlerini yakalayin ve
aklimzda hayal edin. Omedin, tartisirken zihinsel olarak
az da olsa kendinizi tartisma ortamindan uzaklastirip
tartismaya 3. kisinin gbzlyle baktifinizda ¢cogu zaman
tartigmanin incir kabugunu doldurmayan sebeplerinin
farkina wvarabilir ve tartismanin komik yonlerini
gorebilirsiniz. Burada dikkat edilmesi gereken nokta
mizah! kullanmanin sorunlanmazi gilerek gegistirmek
veya alay etmek anlamina gelmedigidir. Aksine onlarla
yapici bir sekilde yiizlesmek anlamina gelmektedir.

c)Zamanlama. Eger sevdiginiz kisiyle belli konulan belli
saatlerde konuguyor ve bu konusmalar da hep tarisma
ile sonuglaniyorsa, bu tir konulan konugma saatinizi
dedistirmeyi deneyiniz. Belki yorgun, dikkatsiz
oluyorsunuzdur ya da bu sadece bir aliskanlik haline
gelmistir.

djAlternatifler bulun. Baz olaylar karsisinda sikhikla
ofkenizin kontroliinliz disina giktigini distiniiyorsaniz ve
bu durum sizin is, ev, ginliik yasanti ve iligkilerinize
etkide bulunuyorsa bu durumlan kontrol etmek veya
ofkenizi daha iyi yonetebilmek igin profesyonel birinin
damsmanhgina basvurabilirsiniz.
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