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rahatlamaniza ve az ofkell olmaniza yardim edecektir
Ofkenin yol agtigi uzun sireli belirtileri (Om.; gerilme, kas
adgrilar) bedensel rahatsizliklarnin azalmasini ve hatta
ortadan kalkmasini saglayacaktir.

3. Ofkeli duygu ve diigiincelerinizin iistesinden
daha etkili bir bigimde nasil gelebilirsiniz?

Ofke sonucu ortaya gikan durumlari daha iyi kontrol
altina alabilmeniz igin diiglincelerinize odaklanmaniz
gerekmektedir. Bir durum hakkindaki diigiince ve
inanglariniz o durumla ilgili hissettiklerinizi
etkilemektedir.

a) Ofkenizi kontrol altina alabilmeniz igin ilk asamada
yapmaniz gereken sey dfkelenmeden 6nce aklimiza
gelen digineelerinizin ne oldugunu belirlemek
olacaktir. Ofkelendiginiz bir- iki konuyu hatilamaya
galigimz. Ofkelenmeden once neler diigindiglinizi
hatirliyor musunuz? Siniflendiginiz baska zamanlarda
o anki durum ve kigilere kargi olan digiincelerinizi bir
kagida yaziniz.

b) Ofkenizi kontrol almaniza fayda saglayacak bir diger
asama ise; dfkelenmenize yol agan dislnce
kaliplarinizin farkina varma olacaktir. Bazi
diglinceleriniz dogru bazilarn ise sizin tarafimizdan
carpitilmig digiinceler olabili. Carpitilmig (mantikh
olmayan) diisiincelere 6mek verecek olursak;

*Etiketleme; herhangi bir mantikli neden (somut
dayanaklariniz} olmaksizin bagkalarini olumsuz yonde
etiketleme veya adlandirma. Om.; * o kiziki yizI(diir.”
*Hep veya hig diglince tarzi; durumlan iki kategoride
degerlendirme geklidir. Bir durum ya iyi ya da kotiidiir
sekline digtinme. Orn.; “arkadasimin beni her konuda
desteklememesi bana deger vermedidini gosterir”.
*Suglama; éfkenizin kaynagini tamamen diger insanlan
suglayarak gosterme. Om.; "bu olay tamamen oda
arkadagimin hatas| bu ylizden ofkeliyim.”

c) Bir diger asama ise daha 6nce anlatilan garpiilmis
disgiincelerin yerine daha gergekgi daha dodgru (ise
yarar) dilslinceler Uretmeyi igermektedir. Carpitiimig,
mantikll olmayan her dlglincenizi bir yere yazarak ayni
durum igin bagka dislinceler lretmeye galiginiz. Bu
diglincelerin gergekgi ve dodru olmakla birlikte sizi
ofkelendirmeyen tarzda olmasina dikkat ediniz. Bu
calisma sizin diger insanlarin olumlu yonlerini gérmenizi

Ofke, istenmeyen sonuglara ve karsilanmayan
beklentilere verilen son derece dogal, evrensel ve insani
bir tepkidir. Ofke uygun ifade edildiginde saghkh bir
duygudur. Ancak ofke, kontrolden ¢ikip yikicl hale
dondstiiglinde kiginin yasaminda son derece dnemli
sorunlar agabilmektedir. Ofkenin saglkli ve ise yarar
olabilmesiigin bastinlmamasi, taninmasi, kabul edilmesi
ve kontrolld bir bigimde ifade edilebilmesi gerekmektedir.
Ofke bir problem gozme araci, intikam yolu, suglama
bigimi veya bagkalanm kontrol etme yolu degildir.
Asagida dfke belirtileri, kisi igin ne zaman problem haline
geleceqi ve Gfke kontrolii anlatilacaktir

Ofkelendigimiz zaman fiziksel, duygusal ve diisiinsel
olarak bazi tepkiler gostermekteyiz. Bu tepkiler
dogrudan gdzlenebilen ve dolayll yoldan gézlenebilen
tepkiler (isaretler) olabilmektedir.

a) Dogrudan gdzlenebilen tepkiler (igaretler); yiiksek
sesle konugma, vurma, tekme atma, tartismaci ve
saldirgan olma, bag agnsi, kalp atigimn hizlanmasi,
mide agnlar gibi.

b) Dolayli olarak gézlenebilen tepkiler (igaretier);
aglama, endige, mutsuzluk ve gerginlik, depresyon, agin
uyku hali gibi.

1. Ofke kisi igin ne zaman problem haline gelir?

Bazi zamanlarda ofke ile bag etmek gok zor bir durum
haline gelebilir. Agagida sizin dfkenizi kontral etmede
glicliik cekip c¢ekmediginizi belifeyecek birkag soru
bulunmaktadir;

1.Ofkelendiginiz zaman kendinizi kontrolsiiz durumda
hissettiginiz oluyor mu?

2.0fkelendiiniz durumlarda daha sonradan
onaylamayacadiniz davranislarda/sozlerde bulunuyor
musunuz?

3.Siniri oldugunuz durumda herhangi bir kigiye fiziksel
saldinda bulunuyor musunuz? (6m.; yumruklamak,
ittirmek)

4.Ofkelendiginizde gosterdiginiz tepkinin  iliskilerinize
vegaQa\lsmalarlnlzazerarverdigjicldu mu?
5.0fkelendiginiz zaman okul veya yaptiginiz islere
yogunlasmada giigliik cekiyor musunuz?

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

7.0fkeniz sonucunda tutuklandiginiz veya yasal
zorluklarla karsilastigimz oldu mu?

saflayacak ve kiiglk detaylara odaklanmaniz yerine
resmin tamamina bakmaniza yardimei olacaktir

d) Yukanda anlatlan (g agamadan sonra son olarak
dfkeye neden olan distncelerinizi (garpitiimis veya
mantiksiz dislncelerinizi) belifedikten sonra her gln
igin daha gergekei ve dogru duglincelerinizi geligtirin. Bu
sizin gdziime ulagmaniza yardime! clacakhir. Bu teknik
her glin igin yapildigindan dolayr daha etkili hale
gelmektedir. Carptinimis disiince kaliplarimiz yerine
dogru ve gercekei dilsince kaliplan koymaniz zor bir
durumla kargilagtigimizda éfkelenmenizi kontrol altina
almaya yardimei olacaktir.

4, Ofkenizi gostermenin bagka bir yolu var midir?
Bazi zamanlarda dfkelendigimizi ifade etmenin
bagirmaktan, bir seyler firlatmaktan veya bizi
sinirlendiren kisiye karg: fiziksel tepkide bulunmaktan
bagka bir segenek veya durum olabilecegini
gdremiyoruz. Saldirgan davranarak degil girisken
(atilgan), kendine giivenen tarzda davraniglar
sergileyerek &fkeli oldugunuzu belirtebilirsiniz.
Girigkenlik, karsimzdaki kiginin haklarim géz ardi
etmeden kendi hakkinizi, diglncelerinizi ve
duygularimizi agiklama becerisidir. Girigken
davranmanin uygun yolu dogrudan, agik ve duriist
iletisimdir. Girigkenlikte iki tane iletigim tiri vardir
A)Sozsuz iletigim veya vicut dili kullanma. Bazi kigiler
dfkelendigi zaman viicut dilleri ile kargisindaki kigilere
konugmadan rahatiikla hissettiklerini belirtebilir.

b)Sozli iletigim. Ofkelendiginizi uygun kelimelerle
agiklama. Saldirganlikta, ofkelendiginiz durumlarda
karginizdaki kigiyi suglayici sozler kullanabilirsiniz.
Girigkenlikte  (atilganhkta) ise hissettiklerinizi sakin ve
yapici bir gekilde dile getirmeye dzen gosteririz.
Boylelikle karsinizdaki kisiyi kirmadan hissettiklerinizi
dile getirmis clursunuz.

5. Bu éneriler ige yaramazsa neler yapilabilir?
Yukarida anlatilan Gneri veya teknikleri uyguladi@imz
halde dfkenizi kontrol etmede gliglik gekiyorsamiz
agagida anlatilanlara dikkat ediniz.

a)Gevre dedisikligi. Bazen sinirlendiginizde sizi
sinirdendiren ortamdan bir slreligine de olsa uzaklagmak
dfkenizi dindirip mantikli dilgiinmenize neden olabilir.
Boyle durumlarda dfke dizeyinizin digmesi igin derin
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Yanitlanniz arasinda bir veya daha fazla evet varsa
afkenizi kontrol etmede giiglikler yasiyor olabilirsiniz
demektir. Eger evet yanitiniz gok fazla ise veya tim
sorulara evel yanill vermigseniz ciddi &fke kontrol
probleminiz var demektir. Asadida odfkenizi kontrol
edebilmenizigin teknikler anlatilacaktir.

Kontrolil kaybettiginizi anladidiniz durumlarda
duygulannizla daha yapici bir sekilde basa gikmak igin
dnerilen pek gok ydntem bulunmaktadir. Dogru yéntem
kisiden kisiye degigiklik gdstermektedir. Ydantem
belirlerken yagam tarzimizi, kisiliginizi ve glnlik
yagantinizda size sikinti yaratmamasimi gdz énlnde
bulundurmakta yarar vardir.

2. Ofke sonucunda ortaya gikan fiziksel belirtileri
nasil kontrol altina alabilirsiniz?

Genel olarak 6fkeli insanlara rahatlamalar veya sakin
olmalari sdylenmektedir. Ofkeli oldugunuz zaman
vilcudunuzda fiziksel bir gerginlik olugsmakiadir. Bu
gerginligi Gzerinizden atmamiz gerekmektedir. Ayni
zamanda bir kisi hem éfkeli hem de sakin olamayacagina
gdre rahatlamaniza yardimecr olacak ydntemleri
dgrenerek ofkenin getirmis oldugu fiziksel belirtileri de
kontrol altina almaya galigabilirsiniz. Burada kullamlan
iki ydntem énerilmektedir;

a)jDerin nefes alma. Derin nefes alirken
diyaframinizdan almaya ozen gdsteriniz. Gogsunizin
st kismiyla nefes almak sizi rahatlatmaz. Nefes alip
verdiginizde gégsiniiz degil mideniz sigmelidir. Dogru
nefes alip almadi@imz kontrol etmek igin sagd elinizin
avug igini midenize, sol elinizi gogsuniize koyun. Nefes
aldiginizda sag eliniz hareket ediyorsa dodru nefes
aliyorsunuz demektir. Derin nefes alirken yavas ve ritmik
olmasina dikkat edin. Ornegin uyurken nefes alip
vermeniz gibi. Sinirlenecedinizi anladigimz anda derin
nefes almak igin birkag dakikanmizi ayirin.
Diyaframinizdan yavagsa nefes almaya bagladiginiz
zaman kaslariniz gevsemeye baslayacak ve
gerginliginizin azaldigim hissedeceksiniz

b)Sistematik gevseme. Bu teknik viicuttaki temel kas
gruplarinin  rahatlatimasini igermektedir. Bu teknik
sayesinde gergin olan kaslannizi tespit ederek
rahatlatiimasi saglanmaktadir. Sistematik gevseme dfke
aninda sizin daha az dfke duymanizi saglamayacakhir.
Bu teknik dfke durumundan sonra sizin daha fazla

nefes alip verebilir ve 10' a kadar sayabilirsiniz. Ayrica
size gn igerisinde sltresli oldugunuz zamanlara dikkat
edin ve bu zamanlarda kendinize klglik bir mola
vermeye caligimiz. Bununla birlikte bu zamanlarda
stresinizi daha da arttiracak veya uygun tepkiler
veremeyecediniz ortam veya tartismalara girmemeye
caligin.

b)Mizah. Mizahin oldugu yerde &fke barnamaz. Bu
yiizden ofkeli anlarimzin mizahi bolimlerini yakalayin ve
aklinizda hayal edin. Ornegin. tartisirken zihinsel olarak
az da olsa kendinizi tarligma ortamindan uzaklasting
tartigmaya 3. kisinin géziiyle baktiginizda gogu zaman
tartismanin incir kabugunu doldurmayan sebeplerinin
farkina varabilir ve tartigmanin komik yénlerini
gorebilirsiniz. Burada dikkat edilmesi gereken nokta
mizahi kullanmanin sorunlarinizi glilerek gegistirmek
veya alay etmek anlamina gelmedigidir. Aksine onlarla
yapici bir sekilde yiizlesmek anlamina gelmektedir.
c)Zamanlama. Eger sevdiginiz kigiyle belli konulan belli
saatlerde konuguyor ve bu konusmalar da hep tartisma
ile sonuglaniyorsa, bu tir konular konusma saatinizi
dedistirmeyi deneyiniz. Belki yorgun, dikkatsiz
oluyorsunuzdur ya da bu sadece bir aligkanlik haline
gelmistir.

d)Alternatifler bulun. Bazi olaylar karsisinda sikhikla
dfkenizin kontrollinliz disina giktigini diisiinlyorsaniz ve
bu durum sizin ig, ev, ginliik yaganti ve iligkilerinize
etkide bulunuyorsa bu durumlan kontrol etmek veya
afkenizi daha iyi yonetebilmek igin profesyonel birinin
danigmanligina bagvurabilirsiniz.
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