Ofkemle nasil basa cikabilirim?

Yasam guzelliklerin yaninda engellerle, acilarla,

kayiplarla ve diger insanlarin beklemediginiz
davranislariyla dolu olacaktir.

Bunu dedistiremezsiniz.

Ama bu olaylarin sizi etkileme bigimini
dedistirebilirsiniz. Kizginlik ve 6fke tepkilerinizi
kontrol ederek, uzun vadede onlarin

sizi daha mutsuz kilmasini 6nleyebilirsiniz.
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Ofke Nedir?

Ofke uygun ifade edildiginde, son derece saglikli ve dogal
bir duygudur. Ancak kontrol edilemez olup yikici hale
doénlstrse okul ve is hayatinda, kisisel iliskilerde ve genel
yasam kalitesinde sorunlara yol agabilir.

Ofke ve saldirganlik birbiriyle iliskili olarak ele alinmakta
ve birbiriyle baglantili olarak degerlendirilmektedir.
Saldirganlik bir davranistir; 6fke bir duygudur. Ofke
bazen saldirganhda yol acar, fakat cogu zaman saldirgan
davranisin baslaticisi degildir.

Ne Zaman Ofkeleniriz?

1. Kisiligimize saldirya gecildigini distindigimiz zaman,
2. Kiskirtildigimiz zaman,

3. Hayal kirikligina ugradigimiz zaman,

4. Stres altinda oldugumuz zaman,

5. Haksizlida ugradigimizi diistindtigimiz zaman,

6. Kendimizi ifade edemedigimiz zaman, 6fkeleniriz.

Ofkenin Yonetimi

Ofke ydnetiminde amacg, kizginligin ve &fkenin yol actigi
duygusal ve bedensel tepkileri azaltabilmektir. Siz de
kizginliga yol acan insanlari, olaylari yok edemezsiniz;
onlardan kacinamazsiniz; onlari degistiremezsiniz.
Yapabilece§iniz tek sey bu insanlar ya da olaylar
karsisinda gosterdiginiz icsel ve dissal tepkilerinizi kontrol
edebilmek, onlari yapici bir sekilde ydnetebilmektir.

EGer zaman zaman kontrol{ kaybettiginiz anlar

oluyorsa ya da kaybedeceginizden korkuyorsaniz, bir
psikologdan yardim isteyebilirsiniz.

Hangi Yontemler
Ofkenizin Tasmasini Onler?

Gevseme

Derin nefes alin, sakinlestirici durum ve manzaralari
zihninizde hayal ederek canlandirmaya caligin. Karninizi
dolduracak sekilde derin nefesler alin; gdégsiinlziin

Ust kismiyla nefes almaniz sizi rahatlatmaz. Nefes alip
verdiginizde g6dsinlz dedil, karniniz sismelidir.

Diistinceleri Degistirme

Ofkeli insanlar olaylari istemeden abartili ve carpitiimis
olarak algilar ve dislncelerini kiifrederek, bagirip
cagirarak ifade etme egilimine girerler. Bu tir dislnce
bicimlerinizi fark edin ve yerine daha mantikli olanlari
yerlestirin. Cok sik kullandigimiz ve bizi kizginhk
duyqularina hazirlayan, “asla” ya da “her zaman" gibi
sdzclkleri zihninizde yakalamaya cahsin. “Hig bir sey
asla diizelmeyecek " ya da “Her zaman haksizliga
ugrayan ben olurum"” gibi cimleler oldukca hatalidir.
Ofke duygunuzda hakli oldugunuzu diisinmenize de
yol acar. Durumla ilgili bu yargi problemin ¢6zimtine
de katkida bulunmaz.

Ofkeli insanlar her seyi talepkar bir sekilde isterler,
diger deyisle kendilerine hak goérirler. Bu durum,
adalet icin de boyledir, takdir, kabul, onay, vb. icin

de boyle. Herkesin bu dederlere ihtiyaci vardir. Bu
insanlar, dlslinceleri tizerinde ¢alisip onlari yeniden
yapilandirirken, bu talepkar 6zelliklerinin farkina
varmali ve beklentilerini isteklere dondstirmelidirler.

Problemi ¢c6zme

Bazen 6fke duygularimiz yasamimizdaki gercek ve
kaginilmaz sorunlardan kaynaklaniyor olabilir. Kizginlik
duygulari bu zorluklar karsisinda yasanan dogdal ve
saglikh duygulardir. Béyle durumlardaki en yararli
tutum; 6nce durumu dedistirip degistiremeyecedgimizi
arastirmaktir. Degistirebilecedimiz bir seyse ¢6zim
yollari arastirilabilir. Dedistirilemeyecek bir durumsa,
¢dzUm icin ugrasmak yerine, yapilacak en iyi sey
sorunla yuzlesmektir.

Daha iyi iletisim

Ofkeli insanlar genellikle diisiinmeden yargilama

ve bu yargilari yoniinde davranma egilimindedirler.
Bu yargilar da bazen ¢ok gercek disi olabilmektedir.
EGer cok elektrikli bir tartisma icine girdiyseniz, ilk
yapacaginiz sey;

Yavaslayip gosterdiginiz tepkileri gdzlemek olmalidir.
Akliniza gelen ilk seyi séylemeyin, yavaslayin ve

asll sdylemek istediginizi distinin. Ayni anda
karsinizdakinin de soylediklerini duymaya ve anlamaya
¢alisin. Hemen cevap vermeyin.

Ofkenizin altinda ne yattigini da anlamaya calisin.
insanin elestirildigi zaman savunmaya gecmesi
dogaldir, ama siz de saldirya gegip savasmayin. Onun
yerine séylenenlerin altinda yatani bulmaya, asl
sdylenmek isteneni dinlemeye calisin. Ya da belki o
ortamdan biraz uzaklasip rahatlamak isteyebilirsiniz.
Ama kendinizin ya da karsinizdakinin 6fkesinin
kontrolden ¢ikmasina izin vermeyin. Sukinetinizi
korumaniz, durumun raydan ¢ikip bir felakete
dénlsmesini engelleyecektir.

Mizah kullanin

Mizah, cesitli yollarla 6fkenizin yogunlugunun azalmasina
yardimci olabilir. Her seyden dnce daha dengeli bir bakis
agisi saglar. Clinkl mizah sirasinda yasanilan duygularla,
ofkenin bir arada bulunmasi mimkiin degildir. Alayci ve
asagilayici olmadan tabii ki.

Cevrenizi degistirmek

Bazen, sinirlenip 6fkelenmemize yol acan “seylerin”
yakin cevremizde oldugunu fark ederiz. Biraz

ara vererek giin icinde stresli olacagini bildiginiz
saatlerde, sadece kendiniz icin kullanacaginiz bir
zaman ayirin.

Kendinizi rahatlatabilmek icin birkac ipucu daha;

Zamanlama

Eger sevdiginiz kisiyle belli konulari belli saatlerde
konusuyorsaniz ve bu konusmalar da hep tartisma
ile sonuglaniyorsa, bu tlr konulari konusma saatinizi
dedistirin. Yorgun, dikkatsiz olabilirsiniz ya da bu
sadece bir aliskanlik haline gelmis olabilir

Kacinma

Eger cocugunuzun odasindaki daginiklik odanin
Odnlnden her gegiste "kafanizin tasini attiriyorsa”,
kapiyl kapatin. Sizi 6fkelendiren seylere bakmaktan
kendinizi alikoyun

Alternatifler bulma
Bazi olaylar sizi 6fke duyqulariicinde birakiyorsa,
bunu ¢dzmeyi bir is edinin ve uygun yollar arastirin.

Yasam bazen icin engellerle, acilarla, kayiplarla

ve diger insanlarin onlardan beklemediginiz
davranislariyla dolu olacaktir. Bunu dedistiremezsiniz.
Ama bu olaylarin sizi etkileme bicimini degistirebilirsiniz.



