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OFKE ILE BASA CIKMA

Herkes zaman zaman ofkelenir. Bazilar1 bu 6fke ile nasil basa gikmasi gerektigini bilir. Ofke onlara
bir sorunlant olduguna isaret eder, onlar da kendilerini neyin rahatsiz ettigini ortaya gikanr ve bu problemi
¢ozmek igin yollar ararlar. Bulduklan ¢oziimler olumlu sonug vermez ise biraz daha diigiiniip bagka yol
ararlar. Olumlu sonug almug iseler 6fkeyi birakip yollarina devam ederler.

Ofkeli kigiler genelde ¢ok duyarlidir. Kolay incinir ve ¢ok gabuk hakarete ugradiklan kanismna
kapilirlar. Bunlarin sonucu olarak da bagkalarinin 6hemsemedikleri seyler kargismda dfkelenirler.

Ofkeye sebep olan sey, olaylara bakig tarzimiz, devam ettiren de kendi diigiince hatalarimz ve
‘eylemlerimizdir. "Beni sinirlendiriyorsun" demek, &fkemiz igin gerekgeler bulup, suglular géstermek
kendimizi kandirmaktir, Kendi duygularmmz sebebi ile baskalarmi sugladigimz miiddetge davranislarmizi
degistiremeyiz. Bu nedenledir ki, éfke ile miicadelede ilk yapilacak is, duygu ve davranislarumiza karg1
sorumluluk iistlenmek ve ditgincelerimiz ile duygularimz arasmdaki baglantimin farkina varmaktir.

Insanlan gogunlukla nasil davranilmas: veya nasil davraniimamasina iligkin kendimize 6zgii kurallar
ile yargilanz. Bize uymayanlan "YANLIS”  diye diisimiiriz. Kargumizdakinin yanlis yaptigmna
inandifimzda da gok dogal olarak 6fke hissederiz.

Catisma durumlan ile karsilagildiginda, bu insanlarmn, olaylan farkh bakis agilar ile degerlendirdigi
anlamma gelir. Sizin bakis agmz nedenli énemli ise karsinizdaki icinde kendi bakig acist Snemlidir. Aym
olaylani farkli zaman dilimlerinde, farkh sebeplerden dolay: kendimizin bile farkli algilamasi mimkiindiir.

Bazi insanlarm daha fazla veya daha cabuk dfkelenmesinin gesitli nedenleri vardur.

= Ofkeli kigiler genelde 6fkeli ailelerden gelir; Cocuklar ne zaman, ne slgiide 6fkelenmeleri gerektigini
ana-babalanndan égrenir Bu tiir ailelerde gereginden fazla 6fke normal ve beklenen bir tepkidir.
fletigimleri fke iizerine kuruludur. Sorunlarmni bu yol ile ¢dzmeye calisitlar. Birbirlerini sadece ofke
oldugu zaman dinlemeyi 6grenmiglerdir.

s Ofkeli kigiler genellikle uzun siireli fiziksel siddet kurbantdurlar.

= Alkol ve uyusturucu madde ahgkanliklarmin olmasi;, Alkol tedavisi gérenlerin yansmnda ofke sorunu
da vardir. Alkolik olmasaniz bile icki igince daha ofkeli olur, igkili olmayr da bahane olarak

kullanirsiniz,

» Fiziksel ve duygusal bozukluklar, Kronik agn, beyin travmasi, depresydn, posttravmatik stres
bozuklugu

«  Genetik; Baz1 ¢ocuklarm dopustan sinirli, alingan, kolayca kizabilen bir yapida olduklarma iligkin
kantlar vardir,

= Sosyokiiltiirel; Kizgmlik genellikle olumsuz bir duygu olarak kabul edildiginden, bu tir
duygularimiz1 ifade etmemize izin verilmez. Sonugta da bu duyguya karsi ne yapacagmizi, nasil
basa ¢ikacagimizi dgrenememigizdir.

Ofkeyi kahc kilan nedenler ise;

= Ofkeli kisiler bagirma, hakaret, kiifiir ve siddet yolu ile giic ve kontrol sahibi olurlar. Istedikleri
olmadiginda da bilyiimeyi bagaramarms kiigiik bir gocuk gibi tepki verirler.

* “Beni sinirlendiriyorsun..." diyerek, etrafindakileri suglayarak kendi tercih ve davramglannm
sorumlulufundan siyrihp  bagkalarmi  suglarlar, Kendi hareket, digince ve duygularinm
sorumlulugunu almadiklan igin de degigemezler .
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»  Ack ve net konugamadiklari, duygularmi paylagmayi bilmedikleri, istek ve ihtiyaglanni dile
getiremedikleri ve dinlemeyi bilmedikleri igin, bu zayif iletisim becerilerini geligtirmek  yerine
ofkeyi kullanirlar. ’

s Ofkeli kigiler endise, iiziintii, utang veya sugluluk, sevgi ve yakmlik duyma arzusu gibi duygulardan
Kkorkarlar ve bu duygularma kars1, gok bildik olan 6fkeyi kalkan gibi kullanirlar.

« Bu kigiler éfkelerini huy edinmis kisilerdir. Esnekliklerini yitirmigler veya hig égrenmemislerdir.
Farkli olaylar veya durumlar karstsinda otomatik olarak en iyi bildikleri tepkiyi verirler.

=  Ofke heyecan verici bir duygudur. Bagimak, kavga etmek kan dolagimim hizlandinr, insana
canhilik verir. Baz1 kisiler éfkeyi bu gekilde sevmeyi oprenir. Ofkeli olmadiklan zaman kendilerini
silik, depresif, bitkin hissederler. Bu sebeple baz kigiler 5fkelerine onlara yogun canlilik duygusu
verdigi igin duygusal bir bagimlilik gelistirirler.

Kizgmlik duygulan ile basa ¢ikamayan insanlar tepkilerini aym sekilde gostermeyebilirler. Bazilart
Sfkelerini fiziksel veya sozel saldirganlik ile baginp, kiifredip, vurarak gosterir. Bazilan ise kronik olarak
sinirli ve terstir. Kizgmliklarni, surat asmak, ige kapanmak, fiziksel hastalik ile gosterirler. Bu ikinci grup
6fkelerini ifade edememekte ve belki de kendilerine bile itiraf edememektedir. Bunun yerine duygulanni
dolayli olarak pasif-agresif yollar ile posterirler. Digerlerini kendine bagumli kilan igleri yapmayt unutur,
yarim biralarlar. Ofkelerini yaptiklar le degil yapmadiklan Ile gosterirler. Hergeyi elegtiririr, agagilar, alayct
ifadeler kullanir, ditsmanca kisilik gelistirirler yada fkelendikleri kisileri gérmezden gelerek onlara ne kadar
kétii olduklarm séylemeye galigirlar. Ofke duyulan kigi bunu anlayabilir ancak nedenini bilemez tahmin
yiiriitiir. Ancak tiim bunlar fle sorunlarim gozemezler, sadece iletigimdeki beceriksizliklerini sergilerler ve
kisiler arast iligkilerini bozarlar.

Ofkenin daha direkt ifadesinde ise sirasi fle: sorunlarn sebebi olarak bagkalarmm suglama (bagimi
aprttm, beni kizdirdn, bak bana ne yaptirdin), kiifredip bagirp cagirma, talepler ve tehditler (... yap
yoksa.....); tacizkarlik gibi fke silahlarnmn kullanildign gorilir. Kisa vadede faydal: olabilen bu silahlar
uzun vadede geri teper, bagmzi belaya sokar. Ofke ofke dogurur. Bu silahlan kullanmak 6fkenizi
arttirmaktadir ve bundan sonraki agamaya gegmenizi kolaylagtinr. Bu asama siddettir, Kargmizdakine
istediinizi yaptirmak, kimin sézinin gegtiini gdstermek yani gii¢ ve kontrol saglamak igin ittirir, gekigtirir,
tekmeler, vurursunuz. Bunu kasth olarak yaptigmiz igin baslangigta kontrol edilebilmektedir. Ama bu
\ istediklerinizi kabul ettirmenin girkin bir yoludur ve daha kétiisu artik sizin kontroliiniizden ¢tkan bir giddete
déniigebilir

VUCUDUNUZ VE OFKE : Ofkelenmenin nasil bir his oldugu konusunda viicudunuz sinyaller gonderir.
Bunlan dinlemez iseniz ciddi saghk problemleri ile kargilagabilirsiniz. Gerginlik 6fkelenme siirecinin ilk
safhasidir. Kaslarmz gerilir, Bas agnsy, gogsiiniizde baskt hissettigginizde gerginliginizin gogaldigmi
bilmelisiniz. Ofkenin artmas ile kan gekeri yiikselir, nabiz ve kan basmnci artar, kesik- ve zor nefes almur, siut-
bag agnlari, terleme gibi fiziksel belirtiler goriilir. Bunlar daha sonra kronik hastaliklara yol agan viicut
stresinin belirtileridir. Hipertansiyonun olugmasmda sfkenin katkis1 ispatlanmigtir. Gastrit, iilser, bagursak
problemlerinde de 6fke énemli rol oynar |

KIZGINLIK VE OFKE iLE BASA CIKMA

Zaman zaman ofkenin bosaltilmasmm gerekliliginin yanlis bir inang oldugu artik gosterilmigtir. Aragtirmalar
kizgnhk duygusunun "bogaltilmasmn" kizgmlik, ofke ve saldirganligi daha ¢ok arttirdigini ve sorun
¢ozmede higbir faydasimn olmadigim gostermistir. En iyisi kendinizi kaybedecek hale gelmeden Sfkenizi
yatisturmaktir Insanlarm bu duygular ile basa gikmak igin kullandiklart yollar iig ana.baglikta toplanabilit

1) Bastirma: Bu kizgmligmn bastirilip daha sonra déniistiirillmesi ya da bagka yone yonlendirilmesidir. Bu
yolu kullananlar kizginliklari i¢inde tutup onu diiginmemeye g¢aligir ve dikkatlerini daha olumlu seylere
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yéneltirler. Amag kiginin kizgmfhigmi ketleyip bastiraag ve dabia yapier daviamylara dindgtitonesidir. Bazen
ige yarasada siirekli bu yolu kullanmak gok sajlikl: olmayabilix

2) Sakinlesme: Kizgmlik yasadifmuzda cegithi yollar ile endimizi sakirdegirmeye ¢ahgmakir. Boylece
kendimizi fizyolojik olarak sakinlestirip, iginizdeki kzgmlg hasifletir ve katlanatilir ha le: petirebilirsiz

3) Ifade Etme : Kizginlgmz: saldirganlik ile dejiil diigines ve duygulaneazt yansitacak geldlde ortaya
koyma ofke ile baga gikmada en saglikh yoldur, Bunu yapabilmek igin isteklevinizin ne oldugunun farkma
varmali ve bunlan agik-net ve karsmmzdakini incitmevecek gekilide dile getirmeyi igrenmelisinz.

Ofkeye kary: verilecek savagta hedef SAKIN olmaktw. Highir zaman ofkelenmemek, her éfke
davetine HAYIR diyebilmek. Bu uzun vadeli bir bedefiir. Baglangicr alkol bugimhtiindan lestulmak igin
verilecek miicadelenin baglangicma benzer. {lk snce scrutu kabul etmek ve bu soninun sorumlulugunn
{izerinize almak gerekir "Ofke ile bir sorwamm var, bu duy gissm iistesinden gelemiporum ve bu bemim
diigiince, olaylara bakiy agim ve davramglammdan kaynaklanyor" dediginiz ve &fsenin nedenini
disaridan aramadigmiz, bu duygunuz igin gevreniz suglamedifmiz zaman ik adum atmgsniz demelktir.
Beni sinirlendiriyorsun degil ben kendimi sinirlendiciyorum ¢ok daha diriis. bir clignledir  Ana-baba-es-
miadiiri  mutsuzluk nedeni olarak suglayabilirsiniz ancak bu dofru degiildi. Ofbeden bautnlmak  igia
sorunlarmiz ve davraruglarmu: ile ilgili tim sorumbutugi iisthenneyi labul etinek gerekin.

Biitiin bir giin boyunca sakin olmaya séz vermek ile ige baslaym. Eunup andamy, Gfkelt dken bunu belli
etmemeye ¢ahigmak yada kizdigmiz seylerin dciinil extesi giin gularmak. degil, hig kizmainiaktir.
Sézimiizi tutmak igin;

v Vermis oldugunuz sbzden herkese bahsedin. Sdzimi tutampm andigesi ile tuny  kendinize
saklarsaniz yenilgiyi bastan kabul etmis olursunnz. Xeodinke inantns (sgnz. T sl e gimil

hig 6fkelenmeyecegim” diye ozellikle en gok kuzdimez kigilere salin olmsk igin size yardmme
olmalarm isterneden séyleyin. Bu onlarm degil siiin girevimiz.

w  Destek isteyin. Cevrenize bakm ve oflce ile baga pikabilen, bagkalarn sinivendifinde sikoneting
koruyabilen idgiler ile birlikte olun. Difer 6feli kizilerden weak duroy, Swellikle ju siralar, "Ne
olurdu" , “evet — ama” lara son verin. Bu ige baglamalk yada sz venmek igin sartlar kogrnal, pazarkk
yapmak yada bahaneler bulmaktan vazgegin,

w Kot seyleri hatirlayin, Ofkenizin sebep oldugn saghk sorunlari, aile iligkinizdski problemlerd, is
yerinizdeki sorunlan diigitniin. A

®  Onceden plan yapin. Onimiizdeki 24 sastte sizi sirirlendivecel:  slas
yapabileceginize karst énceden plan yapmaya baglayin (gabuk Gdielendijimz ancok gorigmek
zorunda oldufiunuz biri o gin sizi siyarete gelocskse ikinizin de sovdigi biv yakinwoz da devet
etmek gibi).

«  QOlumlu hedefler saptaym. Qfkeniz yerine nelerinizin clabilecefini diigimin. ¥ lintxe sayg, sizden
korkmak yerine sizi seven goouldar, dingintik, is~okulda daha az tarjom, hayatinzs kontrol altmda
tuttugunuz hissi, saghik veya kirilan egyalar yerinz daka giizel geylers hurcanan zaman ve para gibi.

isrnelore kargt neler

Bu 24 saatlik sézlerinizi tuttuktan sours daha wzus diinem sabin lalabibmek iein fulbandag iz
ofie silahlarim birakmaya baglayabilirsiniz

1) KENDINIZE ZAMAN TANIVIN: Kendinizin pallame smuma geldifi izi poskeren ani verleme, mide
krampi, adrenalin salgilanmast gibi bedensel sinyalleri, “tamam buraya kadar, arbk katlanamayacagim"
"bana boyle birseyi nasil séyler” gibi diginceleri, volts atoale-yimru k. gdomak-yiiks o sesle konugmak gibi
eylemlerden olugan belirtileri tammalismaz, Bu belitileri hissettiiiniz evoak  chrduraeadigniz zanan
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kendinizi iyl hissetmediginizi, sinirlerinizé hakim olacak duruma geldiginizde konugmak icin gerl

geleceinizi soyleyerek ortamdan ayrilmn.

m  rahatlayabileceginiz sakin yere gidin (park, sinema).

m  sakinlesmenize yardimct olacak birgeyler yapm. Yavas yavas kafeinsiz kahve igmek, hizh adimlar ile
yiiriiyus, ilging bir kitap okuma veya gevseme egzersizleri gibi

w  baskalarnin séz ve davraniglarina bakmaksizin (o\ hala fkeli olsa bile) sakin bir gekilde konusabilecek
durumda iseniz, geri déniip konugun. Sakin olun ve asil soruna deginin.

2) GEVSEYIN: Ofke sorunu, olan biri igin gevseme egzersizlerinin biiyiik énemi vardur. Viicut hem kavga

edip hem gevseyemez. Siirekli veya ¢ok sik ofke yagayanlarm viicutlar gergindir. Ayni zamanda

gerginlikleri sinirlenmeye bir 6n hazirhktir.

m  Stresli bir duruma girmeden énce veya hemen sonra bir iki dakika sessizce oturun, Gozlerinizi kapatin
ve dikkatinizi solunumunyz iizering yogunlastiru.

w  Yiksek sesle sayarak bumunuzdan 10 kez yavag ve derin nefes alm. Gogsiiniizin dst kisnu ile
aldiiniz nefes sizi rahatlatmaz. Nefes alip verdiginizde karmmnuz sigmelidir.

w  Ses tonunuzu azaltm, _

w  Simdi gevsiyorum, her seyi kontrol edebilirim, yeterki sakinleseyim seklindeki digtinceleri iginizden
tekrarlayn,

w  EI ve kollarmiz, omuzlarmiz, boynunuz, alnmiz ve kaslarniz, gozleriniz etrafindaki kaslannizt hig
gerginlik olmayacak sekilde gevsetin.

m  Kendinizi sanki daha derin bir rahathiga girecekmis gibi hissedin ve daha derin gevsemek igin

"hosunuza gidecek" hayaller kurun.

3) ETRAFINIZDAKI KiSILERIN YAPTIKLARINI KONTROL ETMEKTEN VAZGECIN:

Diinyay: kontrol edemezsiniz. Bir fikre takiip kalip insanlart ikna odene kadar peslerinden gitmekten
vazgegin, Herkes sizin gibi diigiinmek zorunda degildir. insanlar sizden farkli hareket ve diisincelere sahip
olacaklardir. insanlarm kendi goriislerine sahip olma haklan vardir- Bunu kabul edin, Bu hak sizin i¢inde
gegerlidir,

4) iSTEYIN, TALEP ETMEYIN: Ofkeli insanlar herseyl talepkar bir sekilde isterler. Diger bir deyisle
kendilerine hak goriirler. Bu durum adalet igin de béyledir, takdir, kabul ,onay vb. igin de Syledir Herkesin
bu degerlere ihtivact vardir, Elde edemeyince hepimiz {izilur, incinir hayal kurikligina ugranz. Ama kizgin
ve 6fkeli insanlar bunlan talep ederler Talepleri karsilanmayinca hayal larikliklan engellenme duygusuna, 0
da kizginlik ve ofke duygusuna déner. Bu insanlar digiinceleri tizerinde caligip, onlan yeniden
yapilandinrken bu talepkar 6zelliklerinin farkina varmah ve 'beklentilerini", “arzulara” déniistiirmelidirler,
Diger deyisle istedigi herhangi bir sey igin "bana verilmeli" yada “henim olmal” yerine, "bana verilmesini
isterdim” diye diiginmenin daha saghkh oldugunu gérmelidirler. istediginizi elde edemeyince kuskusuz,
engellenme, hayal kirkhg, incinmiglik gibi kesinlikle normal duygular hissedebilirsiniz. Ama bu duygular
icinde kizgmlik ve &fke olmamalidir. Bazi kizgm insanlar bu duygularini, incinmigligin acisindan sakinmak

i¢in kullanmaktadirlar. Ama bu duygular eninde sonunda o aciy! duymalarim engellemez.

Bagkalarinin zamani, parasi, bedenleri, ruhlar ilizerinde hak iddiasinda olmamay1 kabul edin. "Litfen" ,
"tegekkiir ederim” kelimelerini daha fazla kullanmakta fayda vardir, Ancak ¢ok daha énemlisi, her iki cevab
da kabullenmeye hazir olmadan- "gvet-hayir" sorusu sormamaktir. Istediginizi elde ettiginiz ‘de bundan
mutluluk duyan, elde edemediginizde ise nezaketinizi koruyun.

5) CEZALANDIRMAK VEYA TEHDITLERDEN VAZGECIN-ODULLENDIRIN : "Yap yoksa..,”
cezalandirmayl veya cezalanduma tehdidini icerir. Ofkeli kigiler cezalandirma konusunda oldukea iyidirler.
Buna odiller ile degistirmeniz gerekir. Vereceginiz 6diiller para-seker-hediye gibi maddi olabilir. Ancak en
onemlisi Gvgii, disiinceli sozler, anlayig ve dinlemedir, Odiil olarak ne yapabileceginizi veya ne
styleyebileceginizi digiinin
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6) SAKIN BIR SEKILDE KONUSUN-KUFUR EYMEVIN : Bagkalan bu gekilde caviansa bile siz bunu
yapmamalisiz. Diizgiin bir gekilde kenugmasuu Sgrendifiimz, baskalarma szyg ile zitap ettifrinizde, cnlar
da iyi davramrar. Istedifinizden fazlasmi elde edersiaiz Yalaz anwca sonng beklemeyin, Sakun
konugmaruz baglangigta dikkat ¢ekmeyebilir ve onlarda amnda degismeyelilirler. Ancak sonunda huna
yapacaklardir.

7) BEN DILi ILE KONUSUN : Kargmuadaki kigiye siz neyn rahatsiz eftigini sdvieyin, Dogrudan, net,
kibar bir bigimde konugun..

"Ben" s6zimi igeren agiklamalarda bulunun. Ba agidamalas ity patiimden. olugur,

a. Sizi rahatsiz eden eylem (kredi karti borcu igin ayrdifimaz par ik T elbis i abimgsm) (ikgem saat 9'da
donecegini sdyledin ama geg geldin)

b. Duygular (simdi bem sinirlendim hem korkuyorum} (gok anvhigelendin ve kuzdun)

c. Istekler (bunu geri gdtiirmeni istiyorum) (bunu telcrarlemarcan istivorum/geciks:
istiyorum)

sini Bizber vermeni

<

8) DAHA iYi DUSUNMENIN YOLLARINI OGRENIN @ Ofice fizorinde oddli ol olumisuz diigiinceler,
olumsuz davranislara sebep olur. Bu sebeple diigiinme tarzmz ded igtamelisitiz G boyu genelds geveefdi
yangitan tarafsiz mesajlar alinz ( diganda yagmur yagor, ekane§i uzadir mts. wiz) Az sayids oumsoz nesaj
alinz (sana kizgsum, sen bir hiyarsin). Az saywda da oluly mesaj alwiz {sond seviyorum, albisen ne kadar
gizel, gok iyisin). Ofkeli kisiler bu tarafsiz, hatta iyi mesajlan bile abarp, ¢a rpitarak. koth mesaja weviritler,
Bunu yaparken belli bagh diigimce hatalar yaparlar.

«  Felaket haline getirme —» Sorunun 6nemini gerende:n fazla blivilltrask ve hayatinedaki gizel seyled

kiigiimsemedir,

Bu tiir bir diigiincenizi yakaladiginizda kendinize, "bu bayatimuzm son g alsayd: bu soru sizmn G ne
kadar énemli olurdu" veya "daha énceki hayal kirkiklarinz ile kargilagtrdii mieda bu hangi sradadir® diye
sorun, Onemsiz olumsuzluklar yiizinden hayatmizdald olurplnluklzn yok sayip, gormezden geleyin.

v Zihin okuma — Kigi ¢ogunlukla kendini kétii gevier olacagma vewa bagkeadaroon kendine karg oldugu
sonucuna varir. Sonuca varmak igin yetardi veva hig karnt obmadan olunauz b somica v rdifuuzda bu
diigiince hatasini yaparsmiz.

Arkadagimza giliimsediginizde o gormeden gegroig veya sbz verdifi saatton gey
"sizi wmursamiyor” vada “size defer verwiyer" amlamunz gelmez. Ofkolenp kidd daveanglay ghsterir
onlardan da tepki alirsamz, bu hatali diigincelerinizi kendi kendinize halkh hkartsmn Bunun yering insankar
ile sizi rahatsiz eden sizleri veya davraniglar haklknda konugun, agiklacoalarmi L vk,
= Siyah-beyaz = hep-hi¢ tarz diiginme --» Ofkeli kigiler bendilerind, diger insanlan, olaylan kutuplagmug.

zit smiflara sokma ejitimi gosterirler Pir proje miikenamel bir gekilde sotrugkorualici yoksa bunum

tamamen bir rezalet oldufunu diginicsiniz. Yada bazkalan gizin kabnil etmediginiz bir gey sOviedi-
diisimdii~yapt1 diye onu tamamen kotli ilan edersiz tizde her haliniz iie masmesat-kosursunuzdor.

Sunu unutmaymn; iyi insanlarda sizinle aym goriigii gayl: gmayabilic vera Dirl sizin gbi diginiyor-

davranmuyor ise bu onun kéti oldugn anlammna gebmes. Hayatuuzda farkh renklers yer agn.

»  Etiketleme —» Hos olmayan bir olay ile , "her zaman’, “dairua” béyle oldugn, iyi bir olaym "highir
zaman" olmayacagmu disinmek, kendivizi vada kersimzdakini “aptal”, “wetersiz!' "nutsuz" olarak
etiketlomekten elinize sadece gelecege dair bir yifm clurasuz yagam ve umulsn ik oot gibi etiketler
yakm iligkilerinizde iletigimin kesilmesine sebep olacakiir,

»  Indirgeme —» Kiginin otumlu noktalan indirgeyip kendi ve etrafing iyi igler igin hip prim vermemesidis.
"Yeterince iyi degil” yada “daha iyi olabilivdi® gibi seyler styler Boylolilde akillendiritnemis olma
hissine kapihr, bu da kizgmik duymasma sebep olur.

lip sizi beldetmis ise,

Bu diigiince hatalarmiu yalalamaya ve olumsuz diiginecelerinize kaxss yapo, dilgiwelor geligtinneye Gl
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Omegm: ‘
+  insanlar beni hayal kinkligina ugrattiginda, bu ille de beni sevmedikleri anlamna gelmez
& her ihtiyag 6nemlidir.
s yetigkinler pazarbk yapabilir. ;
= ben bir sey isteyebilirim ama insanlarin bunu reddetme hakk: vardur.
e hig bir ey mikkemmel olamaz, insanlar da.
= insanlar her zaman benim istedigim seylert yapmazlar.
= digerlerinin degerleri benimkinden farklt olabilir.
»  kendi ihtiyaglarimdan ben sorumluyum.
v kizgmlik beni istedigim sonuca gotirmez
« insanlar ancak kendi istediklen zaman degisir, ben istedigimde degil,
»  lepimizin segme hakki vardir.
»  pek gok insana gore dogru-yanhs tanumi degisir.
» insanlarn zihnini okumayacagim.
= insanlan etiketlemeyecegim.
= gevseme basa gikmami kolaylastirir.
v catigma kizginhigy arttnr,
«  olumsuzlar olumsuzlan dogurur
s nétr ifadeler kullanacagim
« izl yargilarda bulunmayacagim
saldirmak ige yaramaz

9) JLETISIM SEKLiNiZE DIKKAT EDIN: iletigim kurarken bilerek veya bilmeden bazen hatalar yapar,
dogru mesaji dogru bir sekilde iletemeyiz. Bu da catigma, Ofke, ditlgmanliga sebep olur. fletigim,
bozukluklarma sebep olan faktorler;

-- bagkalarinin duygularnm farkinda olmamak

- yanlis zamanda yanlig kelimeler kullanarak incitici mesajlar génderilmesine sebep olmak

—- ditgiinmeden acele ile sonuglara varmak ve yanlg varsaymnlar e hareket etme sonucunda meydana gelen
yanls anlagilmalar (kargilikh olarak kisir dongi halinde siiriip gidebilir)

- elestirici soz ve davranglaria karsidakinin savunmaya gegmesine ve bdylece problemden uzaklagmasina
sebep olmak

- kendinin baskalarmdan iistiin oldugunu varsaymak

- emin olmadan kesinlik ifade etmeye caligmak

_ birinin bizimle gizli amaglar igin bir cesit oyur: oynadiim digiindigimiizde ya iletigimi keser yada ayni
sekilde aldatict oyun 1le kargilik vermeye baglanz _

- karsimuzdaki kiginin bizi idare etmeye, dzgirlipimizi kistlamaya calistigim hissettigimizde direng

péstermeye baglariz.

DINLEMEK lyi bir iletisim igin garttir. Bu sekilde kargunizdaki kisiye onu anlamaya caligtigimiz, saygt
gosterdigimiz, onunla ilgilendigimiz mesajmt yollanz. Fabii ki etkili dinlemek garttr.

Dinlerken;

— karginizdaki ile g6z temasi kurun, karsinizdakinin yiziine bakm.

- karguuzdaki konugurken araya girmeyin

- aceleci olmaymn, konusma zamaninizi harcryormug gibi davranmaym

- aldatic1 yiiz ifadeleri takinmayin

-~ sdyleneni olumsuza gevirip tekrarlamaym
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Ay gekilde KONUSURKEN de kendinizi agik-net-sanvini clarak ifade étmel siniz.

-- bagkalanna, konugma firsati tantym

-- karginizdaki kiginin hislerini onaylaymn

~ aceleci olmaym, kendinizden emin olun

— ne kendinizi ne de bagkasim kiigikk gormeyin

-- kesin ve net olun

-- hayir demek istediginizde hayir deyin .

-~ dziir dileyin ancak agirya kagmaym '

-- elestiriye dayanikh olun.

- ses tonunuzun farkmda olun (sedanmaym, bagrnisyw, alay etnsyin,  mcoldarmayie e
dolandirmayn, i¢ ¢elimeyin, kiikremeyin )

- viicut dilinizin. roimiklerinizin farkmda olot (parmak sallamayin, kolsrioe baglamaom, yurmruk
sikmayin, gbzlerviniri ¢evirmeyin, alaycr piillmeyin, kagleommrn ¢atmayig, kafaen saliansayim, OUIZ
silkeneyin, ileri-geri yliriimeyin, arkango ddnneyin )

10y GECMISi GERIDE BIRAKIN: Gegmiste yasadijinciz ancik i eyemedigioiz duygelar bizim
bugiinkii kizgmhigumzda rol oynar, Simdi ve gegmigte sevdifiniz veya sizi seven jnsenlara lozmanz gok
doggal. Eger dogru olmadifpm disindiiniiz veys uygun clmadgim hisselt fntader bu duygonuzu ifade
etmemis iseniz bilinkt kizginhigmz gegen yillar iginde biiyiyecek ve biiyik olasddida digor itigkilerinizde
varalar agacaktur,

Sadece hislerinizi séze dokmek bile size vardwoer olacakir. Bu konuda jrofesyonel bivinden veya bir
arkadastuzdan yardim alabilirsiniz. Ancak bu ligi germigin bir pargasy oluemmbid. 2E6t vermesi,
anlattiklarmizi yargilamas: degil, sadece sizi dinleresi goreklidir. Buodan simra hi lopimizi gitmesing iz
verdiginizi dixgimiin ve gegmige att bu acrun, sizi yavagca tark ettigini hissedin.

Eger ailenizden biri size act verdiyse ya unutun vada ilk we son kex duygula nuem, kepdimizs yada bu aciya
sebep olan aile iiyesine ifade edin,

*Olaymn tapidify énemi bityiitmeyin. Egger but olase sadece aileniz sizi kazdwdsmda hatubyc rsarz bunun
gokta kayda deger bir olay olmama ithtimali oldukga yitkselir

s PDikkatinizi iligkideki olumlu noktalara ydnoltin. Stz kemicon kovulor unuun

*  Bu olayr hatuladipmizda, kendinizin olaym bivvimesinde bir rol cymayy oyrarradifuE sorun.
Unutmaym kendinize kars: ditriist olrnak gok énemlidir.

*  Eger bu konunun hayatmzi daha fazla iggal etinesini istemiyorsats, s bir Yerede bagarm, Kargt
tarafi suglamadan kendinizi ifade edin ve beldentinizden bahsecin,

»  Kendinize karg1 tarafin gergekten size zarar vermels isteyip istenadiding sorun.

»  Kendinize bu gekilde almganbgmuz: siivdiirerck ne kazanabileceZintisi soxsn

11) MIZAHI KULLANIN : Mizah gegitli yollar ile dfkenzn yofanlugnei aralniasma yardumer olabilir,
Birine 6fkelenip de belli sifatlar, etiketler takimaya bagladimizda bir an durvr ve o s gercekten o “gey"
yada "6yle” oldugunu diigiiniin. Bu sahneyi gézimiizin Huine getirin. Chraegiin bivine “mugmula” yada “odun
kafali” gibi sifatlar ile saldwmak yering o kigiyi gergekten bi mugmulaymug yaca odun bir kafast varouy gibi
hayal edin ve gindelik iserini o gekilde yapliym gozinizin dnine gotire. Fier karprozdak: msan
benzettifiiniz seyin ne oldugunu disimerel kafimuads gergokten Gyleymi gibi biv resin gizebilirseniz,
ofkenizin azalmaya bagladiinn goreceksiniz,. Cimedi piznd, ile oflzenin birarada
bulunmas: miimkin degildir.

swasiida vaganilan duyy
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Istediginiz gibi olmadif veya sizin- istediginiz’ gibi olmadiginda da dfkelenmis iseniz, kendinizi tim cadde,
ditkkan, resmi dairelerin sahibi bir tanri gibi hayal - din, Tiim insanlar oniiniizde egiliyor, eteginizi opiyorlar
gibi diigiiniin. Bu hayali gonintiilere ne kadar ayr « koyar iSeniz ne kadar talepkar oldugunuzu veya mantik
dist davrandiginizi daha 1yi anlarsmiz.

Mizah kullamrken dikkatli olmak gerekir. Mixah, sorunlan gilerek gecistirmek degildir Tersine
yiizlegebilmeniz demektir. Ayrica mizah kullanayun derken alayct ve asagilayici mizaha bagvarmaktan
kagmnmalismiz. Ciinkii bu saghksiz éfke ifadesinin bir : roludur.

SON OLARAK; Bazen sinirlenip 6fkelenmenize yol a¢ n seylerin yakmn gevremizde oldugunu fark ederiz,. .

« Biraz ara verin, Giin iginde ozellikle st zsli olacagmizi bildiginiz saatlerde, kendiniz ¢
kullanacaguuz zaman ayirm .

»  Eger sevdiginiz kisi ile belli konulari, belli s1: tlerde konuguyor ve bu hep tartigma ile sonuglaniyor
ise bu tiir konular konugma saatinizi degistirin

Sizi dfkelendiren geylere bakmaktan kendiniz alikoyun. Cocugun dagmlk odasi sizi sinirlendiriy'or_
ise "kizmamam igin odasim toplamasi gerek. - "demeyin, kap1yl kapatin. Su anda konu kendinizi
olabildigince sakin tutabilmenizdir. .

= Eger her giin ige giderken trafik sizi sinirlend iyorsa , farkls ve belki daha uzun ama daha rahat bir
yoldan gidin.

Tiim ¢abalarimza ragmen sizi kuzdiracak olaylaxr olacaktir. Yasam her zaman igin engeller, acilar,
kaygilar ve diger insanlarin onlardan bekler ediginiz davramslan ile dolu olacaktir. Bunu
degistiremezsiniz, ama olaylarin sizi etkileme yek'r i degistirebilirsiniz. Ofke tepkinizi kontrol ederek,
uzun vadede onlarn sizi daha mutsuz kilmasim oneye bilirsiniz.

Kaynalga ¢ _
*Tirk psikoloji billteni: "6fke—~ o sizi kontrol edec efine siz onu kontrol edin" (e-mail adrest.
www psikolog.org.tr)

*Her an 6fkelimisiniz? (Yazar. Ron Potter-Efron, M S.W, ¥ "aymevi: Hekimler Yayin Birligt)
*Kizgmlikla basa gtkma (Yazar. Rebecca R, Luhn , Yayme 7. Remzi)
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