OFKE KONTROLU

Unutmayalim ki 6fke bir davranis degildir. Ofke
sonradan olusmaz, 6grenilmez, 6gretilmez. Yalniz
Ofke ile bas etmemiz ne kadar zor olsa da bas etme
yoéntemleri 6grenilir.

Ofke uygun ifade edildiginde, son derece saglikli ve
dogal bir duygudur. Ancak kontrolden ¢ikip da yikici
hale donustirse okul-is hayatinda, kisisel iliskilerde
ve genel yasam kalitesinde sorunlara yol agar.
Genellikle 6fkeye yol acan nedenler arasinda;
engellenme, haksizliga ugrama, fiziksel incinme ve
yaralanmalar, tacize ugrama, hayal kirikligi,
saldirtya ugrama, tehditler sayilabilir.

Ofke, ¢ok hafif bir tepkiden hiddete kadar farkli
yogunlukta yasanan bir duygudur. Diger duygular
gibi fizyolojik ve biyolojik degismelerle birlikte
hissedilir.

Saghga Etkisi

Bas agrilar, mide rahatsizliklari, solunum
problemleri, cilt problemleri, sinir sisteminde
rahatsizliklar, duygusal rahatsizliklar vb.
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*Ofke kontroliini 6greten pek cok ydntem vardir.
Dogru yontem kisiden kisiye degisir. Dogru yontemi
belirlerken; kisinin kendi kisiligine, yasam tarzina uygun
olani se¢mesi ve sectigi yontemi uygularken ginliik
yasaminda fazladan sikinti hissetmemesi goéz oniine
alinmasi gereken temel faktorlerdir.

*Sizi kigkirtan olaya degisik agiklamalar getirmek ve
farkli bakis agilar diistinmek, sizi daha dogru tepkiler
vermeye yonlendirebilir.

*Ofke durumunda viicudunuzun nasil tepkiler verdigini
kesfederek, bunu fiziksel uyariimanizi azaltmak,
diistince ve davranislarinizi degistirmek icin bir ipucu
olarak kullanabilirsiniz.

*Duygularinizi ifade etmekten ¢ekinmeyin.
* Kendinizi kiskirtan olay ve kisilerden anlik bile olsa

uzak durun. Béylece kendinizi koruma altina almig
olursunuz.

*Kizgin oldugunuz zaman genellikle disiinceleriniz
gercegi yansitmaktan ¢ok, olaylarin abartilmis ve
carprtilmis bir sekilde algilandigini yansitir. Bu tir
diistinceleri fark edin ve yerine daha mantikli olanlar
yerlestirin. Ornegin; kendi kendinize "Eyvah! Simdi her
sey mahvoldu!" gibi bir sey s6ylemek yerine, "Evet, cok
can sikici! Neden kizdigimi gok iyi anllyorum. Ama
diinyanin sonu degil ve buna kizmam, bu olayi olmamig
hale getirmeyecek." diyebilirsiniz.

Bir 6fke durumuyla karsilastigimizda kendimize
su sorulari sormaliyiz

*Bu 6fkenin kaynagini baslatan sebepler nelerdir?
*Hangi ortamda ve zamanda ortaya glkmistir?

*Ofkeyi tetikleyen diisiince “kesinlikle bdyle olmali”,
“asla boyle olmamali” gibi kesin kabullenmelerden
kaynaklaniyor olabilir mi?

*Ofkeyi tetikleyen diisiince “kesinlikle bdyle olmali”,
“asla boyle olmamali” gibi kesin kabullenmelerden
kaynaklaniyor olabilir mi?

* Bazen 6fkelenmenin tatl geldigi, ne icin
6fkelendigimi bile unuttugum ama 6fkemin devam
ettigi oluyor mu?

*Ofkemi ifade etme bicimim ise yaradi mi? Daha etkin
bir ifade bicimi gelistirebilir miyim?

*Acaba insanlarla iletisim bicimim yeterli mi? Kendimi
yeterince anlatabiliyor muyum?

*Acaba duygularim mi beni kontrol ediyor, yoksa ben
mi duygularimi kontrol ediyorum?
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Ofkenin Yonetimi

Ofke yo6netimi tekniklerinin amaci, kizginhgin ve
ofkenin yol actigl duygusal ve bedensel tepkileri
azaltabilmektir. Siz de kizginliga yol agan insanlari,

olaylari yok edemezsiniz; onlardan kaginamazsiniz;
onlari degistiremezsiniz. Yapabileceginiz tek sey bu
insanlar ya da olaylar karsisinda gosterdiginiz i¢sel
ve dissal tepkilerinizi kontrol edebilmek, onlari
yapicl bir sekilde yonetebilmektir.
Eger zaman zaman kontrolii kaybettiginiz oluyorsa
ya da kaybedeceginizden korkuyorsaniz, bir

psikologdan yardim isteyebilirsiniz.

Oneriler

*Mantik 6fkeyi yener, ctinki 6fke hakl bir nedene
bagl olsa da, ¢ok ¢cabuk mantik sinirlarini asabilir.
Bu yilizden  ofkelendiginizi  hissettiginizde
mantiginizi devreye sokmaya ¢aligin.

*Ofkeli insanlar her seyi talepkar bir sekilde isterler,
diger deyisle kendilerine hak goriirler. Bu durum,
adalet icin de bdyledir, takdir, kabul, onay, vb. i¢in
de boyle. Herkesin bu degerlere ihtiyaci vardir. Elde
edemeyince hepimiz Gzillr, incinir, hayal kirikligina
ugrariz. Ama kizgin ve 6fkeli insanlar, bunlari talep
ederler. Talepleri karsilanmayinca, hayal kirikliklari
engellenme duygusuna, o da 6fkeye doner.. Bu
insanlar, dustinceleri tizerinde ¢alisip onlar yeniden
yapilandirirken, bu talepkar &zelliklerinin farkina
varmali ve “beklentileri”ni, “arzular’’a
dondsturmelidirler. Diger deyisle, istedigi herhangi
bir sey icin, “Bana verilmeli” ya da “Benim olmali”’
demek yerine, “Bana verilmesini isterdim.” diye
disiinmenin daha saglkh oldugunu gérmelidirler.

*Derin derin nefes alin, sakinlestirici durum ve
manzaralari zihnimizde hayal ederek

canlandirmaya calisin. Bu sakinlesmemize yardimci
olur.

*Ofkeli insanlar genellikle diisinmeden 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 ;

Yavaslaylp  gosterdiginiz  tepkileri gézlemek
olmalidir. Akliniza gelen ilk seyi sdylemeyin,
yavaslayin ve asil séylemek istediginizi dustnin.
Ayni  anda karsinizdakinin de  sOylediklerini
duymaya ve anlamaya calisin. Hemen cevap
vermeyin.

*Eger sevdiginiz kisiyle belli konulari belli saatlerde
konusuyorsaniz ve bu konusmalar da hep tartisma
ile sonuglaniyorsa, bu tir konulart konusma
saatinizi  degistirin. Belki yorgun, dikkatsiz
oluyorsunuzdur ya da bu sadece bir aliskanlik haline
gelmistir.

*Yasam her zaman icin engellerle, acilarla,
kayiplarla ve  diger insanlarin  onlardan
beklemediginiz davranislanyla dolu olacaktir.
Bunu degistiremezsiniz. Ama bu olaylarin sizi
etkileme bigimini degistirebilirsiniz. Kizginlk ve
ofke tepkilerinizi kontrol ederek, uzun vadede
onlarin sizi daha mutsuz kilmasini 6nleyebilirsiniz.




SANA YUZ KERE SOYLEDIM,
YUKSEK GERILIM HATTININ
YANINDA EV TUTMAYALIM
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