OFKE YONETI Mi?

Ofke duygusu da diger duygular gibi normal ve saglikli bir duygudur. Hatta zaman zaman hak arama ve
haksizliga ugradigimizda kendini ifade etme yolu olarak kullanilabilir. Onemli olan 6fkenin sizi degil sizin
onu uygun sekilde ortaya koyabilmenizdir. Boylece karsi tarafin sizin beklentilerinizi ve gereksinmenizi
net bir sekilde anlamasina yardimci olursunuz. Ama kontrolden ¢ikip da yikict hale doniistiiglinde, 6zel
ve sosyal hayatimizda, kisisel iliskilerinizde sorunlara yol agar. Ofke ¢ok cesitli olaylar sonucu ortaya
cikabilecegi gibi yasamda beklenilmeyen bir anda meydana gelen olagan {istii durumlarda ve yasami alt
iist eden ve istenmeyen degisikliklere siiriiklenme durumlarinda daha ¢ok ortaya ¢ikabilir.

Nasil Ele Alinmahdir?

Beklenmeyen olaylar insanin varolusunu tehdit eder. Sagduyumuz, 6fke duygumuzu nereye kadar
gotiirecegimiz konusunda dniimiize sinirlar koymaktadir. Ofke duygulariyla basa ¢ikmak icin bilingli ya
da bilingsiz bazi yollar kullaniriz. Bunlar kisaca; 6fkeyi ifade etme, ofkeyi bastirma ve kendini
sakinlestirmedir

Ofkeyi saldirganlikla degil de sbzel olarak ifade etmek, bunlar iginde en saglikli yoldur. Bunu
yapabilmek icin, istediklerimizin ne oldugunun farkina varmali, bunlar1 agik ve karsimizdakini
incitmeyecek bir sekilde aktarmaliyiz.

ikinci yol, 6fkeyi bastirmaktir. Kizgmliginizi iginizde tutup, onu diisiinmemeye ¢alistyor ve dikkatinizi
daha olumlu bir seylere yonlendiriyorsaniz, bu yolu kullaniyorsunuz demektir. Bu bazen ise yarasa da
stirekli olarak bu yolu kullanmak, ¢ok saghkl olmayabilir. Eger kizginlik dogru bir bigimde ifade
edilemezse, bir siire sonra bu duygu kisinin kendisine doner ve yiiksek tansiyon, psikosomatik
rahatsizliklar (iilserler, alerjiler vb.) ya da depresyona yol agabilir.

Ofke yasadigimizda kendinizi sakinlestirmeye ¢alismak, iiciincii seceneginizdir. Nefes alip verislerinizi,
kalp atis hizimiz1 kontrol ederek, kendinizi fizyolojik olarak sakinlestirip, i¢inizdeki 6fke duygusunu
hafifletebilirsiniz.

Duygu Yonetimi

Ofke yonetimi tekniklerinin amaci, kizgmhgm ve 6fkenin yol actigi duygusal ve bedensel tepkileri
azaltabilmektir. Kizginliga yol agan insanlari, olaylar1 yok edemezsiniz; onlardan kaginamazsiniz, onlari
degistiremezsiniz. Yapabileceginiz tek sey bu insanlar ya da olaylar karsisinda gosterdiginiz igsel ve
digsal  tepkilerinizi  kontrol = edebilmek, onlar1  yapicti  bir  sekilde  yOnetebilmektir.
Eger zaman zaman kontrolii kaybettiginiz oluyorsa ya da kaybedeceginizden korkuyorsaniz, bir
uzmandan yardim istemekten ¢ekinmeyin.

Duygunun ozellikle 6fke ifadesinin maliyeti nedir?
Psikologlar artik bunun ¢ok yanlis ve tehlikeli bir yol oldugunu gostermislerdir. Arastirmalar, kizginlik

duygusunun “bosaltilmasi”nin kizginlik, 6fke ve saldirganlig1 daha ¢ok arttirdigini ve sorunu ¢6zmek igin
highir yarart olmadigini gostermektedir. Onun igin en iyisi, Ofkenizi neyin baslattigini bulmak ve



kendinizi kaybetmeden, bu nedenlerle basa ¢ikabilme yollarmi 6grenmektir. Ornegin, asil kaygi
duydugunuz sey, kendinizi giivencede hissetmeme iken, bambaska bir seye bagirip ¢agirabilirsiniz.

Hangi yontemler saghkl yonetmemizi saglar?

Gevseme:

Derin derin nefes alin, sakinlestirici durum ve manzaralari zihninizde hayal ederek canlandirmaya calisin.
Bu sizin sakinlesmenize yardimci olur. Deneyebileceginiz bazi1 basit yontemler sunlardir:
Karnimiz1 dolduracak sekilde derin nefesler alin; gégsiiniiziin tist kismiyla nefes almaniz sizi rahatlatmaz.
Nefes alip verdiginizde g6gsiiniiz degil, karniniz sismelidir. Derin nefeslerinizi alirken, kendi kendinize
tekrar tekrar “gevse!” ya da “sakin ol!” diyerek telkinde bulunun.

Hayal ederek sizi gevsetecek bir yer ya da ortami diigiiniin ve goziiniiziin Oniine getirmeye calisin.
Gegmiste ¢ok sakin oldugunuz bir yeri hatirlayin. Bu teknikleri her giin pratik yaparak ezberlerseniz, daha
sonra karsilagacaginiz gergin ortamlarda otomatik olarak uygulayabilirsiniz.

Diisiinceleri degistirme

Ofkeli insanlar diisiincelerini bagirip ¢agirarak ifade etme egilimindedirler. Kizgm oldugumuz zaman
genellikle, olaylar1 istemeden abartili ve carpitilmig olarak algilariz. Bu tiir diisince bigimlerinizi fark
edin ve yerine daha mantikl1 olanlar1 yerlestirin. Ornegin kendi kendinize, “Eyvah, her sey mahvoldu!”
gibi bir seyler sOylemek yerine, “Diinyanin sonu degil ve buna simdi 6fkeleniyor olmam bu olay1
olmamis hale getirmeyecek.” diyebilirsiniz. Her iki diisiinceyi de zihninizden gegirerek deneyin.
Ofkenizin hangi diisiinceyle arttigmni ya da azaldigini goriin.

Farkinda olmadan ¢ok sik kullandigimiz ve bizi kizginlik duygularina hazirlayan, “asla” ya da “her
zaman” gibi sozclikleri zihninizde yakalamaya calisin. “Higbir sey asla diizelmeyecek™ ya da “Her zaman
haksizliga ugrayan ben olurum.” gibi climleler akilci /saglikli olmayan diisiincelerdir. Bu diislincelerin
yerine alternatif olabilir, segiyorum, tercih ediyorum vb, diisiinceler gelistirin. Ofke duygunuzda hakl
oldugunuzu diistinmenize de yol agar. Durumla ilgili yargity1 koydugunuz i¢in problemin ¢éziimiine de
katkida bulunmaz. Mantik 6fkeyi yener, ¢iinkii 6fke hakli bir nedene baglh olsa da, ¢cok cabuk mantik
sinirlarint asabilir. Bu yilizden o6fkelendiginizi hissettiginizde mantigimiza sigmin. Kendinize “Tim
diinyanin size kotiilik yapmaya calismadigini™ hatirlatin. Sadece, yasamin inis ve ¢ikislarindan bazilarini
yasadigimzi diisiiniin. Ofkenizin kontrolden ¢ikmaya basladigi her zaman, bu yonteme basvurun. Bu daha
dengeli bir bakis agisin1 yakalamaniza yardimci olacaktir.

Ofkeli insanlar her seyi talep kar bir sekilde isterler, diger bir deyisle kendilerinde buna hak gériirler. Bu
durum, adalet i¢in de boyledir, takdir, kabul, onay, vb. i¢in de. Herkesin bu degerlere ihtiyaci vardir. Elde
edemeyince hepimiz iiziiliir, incinir, hayal kirikligina ugrariz. Ama kizgin ve 6fkeli insanlar, bunlari talep
ederler. Talepleri karsilanmayinca, hayal kirikliklar1 engellenme duygusuna, o da 6fkeye doner. Bu
insanlar, diisiinceleri iizerinde calisip onlart yeniden yapilandirirken, bu talep kar 6zelliklerinin farkina
varmali ve “beklentilerini”, “tercihlere” doniistiirmelidirler. Diger deyisle, istedigi herhangi bir sey igin,
“bana verilmeli” ya da “benim olmali” demek yerine, “bana verilmesini isterdim.” diye diistinmenin daha
saglikli oldugunu gormelidirler.

Problemi ¢6zme

Bazen oOtke duygularimiz yasamimizdaki ger¢ek ve kacinilmaz sorunlardan kaynaklaniyor olabilir.
Kizginlik duygulart boyle zamanlarda bu zorluklar karsisinda yasanan dogal ve saglikli duygulardir.
Boyle durumlardaki en yararli tutum; once durumu degistirip degistiremeyecegimizi arastirmaktir.
Degistirebilecegimiz bir seyse ¢oziim yollar1 arastirilabilir. Degistirilemeyecek bir durumsa, ¢oziim igin
ugragmak yerine, yapilacak en iyi sey sorunla ylizlesmektir.



Elinizden gelenin en iyisini yapmaya c¢alisin; ama yanitlar1 hemen bulamiyor, sonuca hemen
ulagamiyorsaniz, kendinizi cezalandirmaym. Tam tersine cesaretlendirin.

Dabha iyi iletisim

Ofkeli insanlar genellikle diisiinmeden yargilama ve bu yargilar1 yoniinde davranma egilimindedirler. Bu
yargilar da bazen ¢ok gercek disi olabilmektedir. Eger ¢ok elektrikli bir tartisma igine girdiyseniz, ilk
yapacagmiz sey; Yavaslayip gosterdiginiz tepkileri gozlemek olmalidir. Akliniza gelen ilk seyi
sOylemeyin, yavaslayin ve asil sdylemek istediginizi diisiiniin. Ayn1 anda karsmizdakinin de
sOylediklerini duymaya ve anlamaya calisin. Hemen cevap vermeyin.

Ofkenizin altinda ne yattigini da anlamaya calisin. Insanin elestirildigi zaman savunmaya gegmesi
dogaldir, ama siz de saldiriya gegip savagsmayin. Onun yerine sOylenenlerin altinda yatan1 bulmaya, asil
sOylenmek isteneni dinlemeye ¢alisin. Ya da belki o ortamdan biraz uzaklasip rahatlamak isteyebilirsiniz.
Ama kendinizin ya da karsimizdakinin Ofkesinin kontrolden ¢ikmasina izin vermeyin. Siikkinetinizi
korumaniz, durumun raydan ¢ikip bir felakete dontismesini engelleyecektir.

Mizah kullanin

Mizah, c¢esitli yollarla 6fkenizin yogunlugunun azalmasina yardimeci olabilir. Her seyden once daha
dengeli bir bakis agis1 saglar. Birine 6fkelenip de belli sifatlarla etiketler takmaya basladiginizda, bir an
durun ve o insanin gergekten o “sey” ya da “Oyle” oldugunu diisiiniin. Bu sahneyi goziiniiziin oniine
getirin. Ornegin birine, “musmula” ya da “odun kafal1” gibi sifatlarla saldirdigimzda, o kisiyi gergekten
bir mugmulaymis ya da odundan bir kafas1 varmis gibi hayal edin ve gilindelik islerini o sekilde yaptigini
g0zlinilizlin Oniine getirin. Eger karsinizdaki insan1 benzettiginiz seyin ne oldugunu diisiinerek kafanizda
gercekten Oyleymis gibi bir resim c¢izebilirseniz, 6fkenizin azalmaya basladigini goreceksiniz. Ciinkii
mizah sirasinda yasanilan duygularla, 6fkenin bir arada bulunmasi miimkiin degildir.

Ofkesi ¢ok yogun olan kisinin davranislarnin altindaki temel mesaj, “Her sey benim istedigim gibi
olmal!” dir. Ofkeli insanlar kendilerinin ahlaken hakli ve dogru yolda olduklarina inanirlar. Planlarmi
degistirmelerine ya da engellenmelerine yol agan her tiirli olay/durum, onlar i¢in dayanilmaz bir
asagilanma gibi algilarlar. Kendilerinin bu sekilde sikinti yasamamalar1 gerektigini diigtiniirler. Belki
baska insanlar sikinti ¢ekebilirler ama onlar degil! Kendinizde de buna benzer bir duyguyu yakalarsaniz,
kendinizi tiim caddelerin, diikkanlarin, resmi dairelerin sahibi olan bir tanr1 ya da tanriga gibi hayal edin.
Tiim insanlarin sizin Oniintizde egildigini, eteginizi Optiigiinii disilinlin. Bu hayali goriintiilere ne kadar
ayrinti koyarsaniz ne kadar talep kar oldugunuzu ve ne kadar mantik digi davrandigmizi o kadar iyi
anlayacaksiniz. Ayrica durum ve olaylarin ger¢ekte ne kadar 6nemsiz oldugunu da fark edeceksiniz.

Mizah kullamirken iki noktada ¢ok dikkatli olmak gerekir.

Oncelikle mizah kullanmanin, sorunlarimz giilerek gecistirmek demek olmadigini, tersine onlarla yapici
bir sekilde yiizlesebilmeniz demek oldugunu bilmelisiniz. Ikincisi de mizah kullanayim derken, alayci ve
asagilayict mizaha bagvurmaktan kaginmalisiniz. Ciinkii bu da sagliksiz 6fke ifadesinin bir baska yoludur.
Onemli olan kendi hatalariniza giilebilmeniz.

Cevrenizi degistirmek

Bazen, sinirlenip 6fkelenmemize yol agan “seylerin” yakin ¢evremizde oldugunu fark ederiz. Sorunlar ve
sorumluluklar {izerinize dylesine yikilir ki diistiiglinliz tuzaga ve o tuzagi temsil eden insanlara kars1 6fke
ile kavrulursunuz. Biraz ara verin. Giin i¢inde ozellikle 6fkeli olacagini bildiginiz saatlerde, sadece
kendiniz i¢in kullanacaginiz bir zaman ayirin. Ornegin okuldan geldikten sonra kendisine ayiracagi bir 15
dakikalik siire olursa, ¢evrendekilere hemen, parlamadan daha iyi yanit verebilirsiniz.



Kendinizi rahatlatabilmek icin birkag¢ ipucu daha

Zamanlama: Eger sevdiginiz kisiyle belli konular1 belli saatlerde konusuyorsaniz ve bu konusmalar da
hep tartisma ile sonuglaniyorsa, bu tiir konular1 konusma saatinizi degistirin. Belki yorgun, dikkatsiz
oluyorsunuzdur ya da bu sadece bir alisgkanlik haline gelmistir.

Kacima: Sizi 6fkelendiren seylere bakmaktan kendinizi alikoyun. “Ama 6fkelenmemem igin her sey
benim istedigim gibi olmasi gerekir.” demeyin. Konu su anda bu degil. Konu kendinizi olabildigince
sakin tutabilmektir.

Alternatifler bulun: Bazi olaylar sizi 6fke duygular iginde birakiyorsa, bunu ¢ézmeyi bir i edinin ve
uygun yollar aragtirin. Spor, miizik, komik videolar, hobiler, alternatif ugraslar, vb.

Psikolojik damisma yardimina ihtiya¢ duyuyor musunuz?
Unutmayin, 6fkeyi yok edemezsiniz, tim ¢abalariniza ragmen sizi 6fkelendirecek olaylar olacaktir.

Yasam her zaman icin engellerle, acilarla, kayiplarla ve diger insanlarin onlardan beklemediginiz
davranislariyla dolu olacaktir.

Bunu degistiremezsiniz. Ama bu olaylarin sizi etkileme bi¢imini degistirebilirsiniz. Kizginlik ve 6tke
tepkilerinizi yoneterek , uzun vadede onlarin mutsuz kilmasini 6nleyebilirsiniz.
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