Ofkelenmemize yol
acacak olumsuz
dusunceler ?

Ofkenizin size zarar verdigini fark
ettiyseniz ve gergcekten onu yenmeye
kararliysaniz brogurln i¢ yuzinde yer
alan ‘Neden 6&fkelendim’ sorusunu
kendinize sorarak baglayabilirsiniz.
Engellendiginizi mi hissettiniz, kisisel
kurallariniz mi ihlal edildi? Yoksa hak-
sizhga ugradiginizi mi disinuyorsu-
nuz? Bu sorulara verdiginiz cevaplari
g6zden gegcirin. Bazi dusunceleriniz
dogru olabilir ancak sizi tarafinizdan
carpitiimis distnce kaliplarina da sa-
hip olabilirisiniz. Ornegin:

e Akil Okuma ; Beni gordigu halde
bana selam vermedi. Kesin ben-
den nefret ediyor.

e Ya hep ya hi¢ : Esimin evle ilgili
fikirlerime katiimamasi beni sev-
medigini gosterir.

o Kisisellestirme: Bu tip adamlar hep
benim karsima ¢ikiyor.

e Suglama: Kavga etmemizin tek
sorumlusu sensin.

e Olumsuz taraflan buyutme: Arka
siradaki 6grenci beni hi¢ dinlemedi
demek ki kotu bir 6gretmenim.

Gorildigu gibi  yukaridaki  6rnek
cumleleri okurken bile yanlis bir ifade
oldugu hissini alabiliyoruz. Ama farkinda
olmadan gun iginde bu cumleleri kendi-
mize oldukga fazla kullaniyoruz.

Kendi kendimize olusturdugumuz bu
olumsuz cumleleri fark etmemiz bile bi-
zim icin 6énemli bir adim olacaktir. Bun-
dan sonra yapmamiz gereken bu olum-
suz cumleler yerine daha dogru ve akla
uygun cumleler koyarak sik sik kendimi-
ze tekrar etmektir.

Ornegin:

Arkadagim bana selam vermedi sanirim
dalgindi veya fark etmemis de olabilir.

Esimle fikirlerimiz ayni olacak diye bir
kural yok fikrime katilmamis olmasi bana
olan sevgisini etkilemez.
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OFKE YONETIMI

OFKE iLE iSTEK, INSANI SASI
EDER; CANI DOGRULUKTAN
AYIRIR. GAREZ GELDI Mi
HUNER ORTULUR;
GONULDEN YUZLERCE
PERDE GELIR DE GOZUN
ONUNE GEKILIVERIR.
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OFKE !!

Ofke Durumunda Viicut
Tepkileri

OFKE KONTROLU VE
OFKEYI DOGRU IFADE
ETME

Ofke, son derece normal ve yasamin
surdurdlmesi igin gerekli bir tepkidir. Tipki
seving, Uzuntl, mutluluk gibi 6fke de her-
keste bulunan bir duygudur. Kisiyi yasadi-
g1 tehditlere kargi uyaran ve kendini koru-
masina olanak saglayan uyarici bir isaret-
tir. Onemli olan herkesin yasadigi bu duy-
guyu disariya dogru ifade edebilmektir.

Neden Ofkeleniriz ?

e Engellenmiglik hissi
e Haksizliga ugrama algisi

o Kisisel kurallarimiz

Yapilan arastirmalara gére Ofke
ve Saldirganhgin %87’si kisilere, % 7 si
kurumlara ve % 6’si da nesnelere ybne-
liktir. Gunliik yasam igerisinde siklikla
yasanan bu duygu dogru kullaniimaz ise
maalesef en az iki kisinin mutsuzluguna
neden olmaktadir.

Ofke c¢ok hafif bir tepkiden hiddete kadar
farkh yogunlukta yasanan bir duygudur. Diger
duygular gibi biyolojik ve fizyolojik degismeler-
le birlikte hissedilir. Eger kendimizi dinleyebilir-
sek vicudumuz o6fkemizin dizeyi hakkinda
bize bilgi verebilir. Ofkelendigimiz zaman :

e Gerginlik ve stres baglar.
e Adrenalin salgisi artar.

o Nefes alip verme siklasir.
e Kaslar gerilir, yiiz kizarir.
e Kalp atiglari hizlanir.

e Kan basinci artar.

e Viicut 'savas ya da kag’ tepkisi vermeye
hazirdir.

Bu gibi fiziksel degisimlerimizi fark ede-
bilirsek 6fkemizi daha dogru ifade edebilmek
icin disinmeye zamanimiz olur.

Icinize Atmayin!

Bastirilan ve ifade edilemeyen ofke Kisi-
sel arasi iligkilerimizi bozabilecegi gibi zihinsel
ve fiziksel problemlere de yol agabilir: bas ag-
rilari, mide agrilari, sinir sistemi rahatsizliklari,
dolasim sorunlari, var olan hastaliklarin ilerle-
mesi gibi. Ayrica bir kelime ile dizelebilecek
sorunlar dogru ifade edilmezse kisiler arasi kin
ve nefret duygusunu besler.

Ofkeyi dogru ifade edebilmek igin en etkili

yol: ILETISIM dir:

e Suclayici dil olan ‘Sen’ dili yerine duygula-
rinizi 6n plana ¢ikaran ‘ben’ dilini kullanin.
Orn: Sen zaten hep aynisin ! (sen dili)

Bu davranigin kalbimin kirilmasina

neden oluyor ve Gziliyorum. (Ben dili).

o Empatik davranmaya calisin.

o Ofkelendiginiz kisiye karsi olumsuzluklar
biriktirmeyin yeri geldikge dogru cumleler-
le ifade edin.

o Gerilimin asin arttigi anlarda sizi 6fkelen-
diren kisiden ve ya ortamdan uzaklasin.

o Fiziksel ve bedensel tepkilerinizi gdzlem-
leyin.

Eger her seye ragmen 6fke duygu-
muzun yogunlugu hizla artiyorsa;

e Derin derin karnimizi dolduracak sekilde
burnumuzdan nefes alarak agzimizdan
vermeliyiz. Viicudumuza ve beynimize
giden oksijen miktarinin artmasi kan da-
marlarimizi genigleterek sakinlesmemizi
saglayacaktir. Bununla beraber gegcmiste
mutlu oldugumuz veya kargimizdaki kisiy-
le gecirdigimiz glizel zamanlar varsa on-
lari hatirlamaya ¢aligin.

Nefes egzersizi ilk etapta size ko-
mik gelebilir ancak bu teknigi sik sik pratik
yaparak aligkanlik haline getirebilirsek far-
kinda olmadan o6fkelendigimiz zamanlarda
kendi kendimizi sakinlestirip mantikh disin-
meye baslayabiliriz.
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