KONTROLU

OFKE ILE BASA CIKMA YONTEMLERI
Ofke aslinda dormal ve saglikli bir duygudur. Ama
kontrolden ¢ikip da yikici hale doniistiigiinde, okul ya da is
hayatinizda, kisisel 1 'skilerinidf; sy,Anla;_a yol\ac;ar.
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Ofkenin ifadesi ¢

Ofke duygulariyla basa ¢ikmak icin bilin¢li ya da bilingsiz
baz1 yollar kullaniriZ. Bunlar kisaca; ifadejetme, bastirma ve
sakinlestirmedir. 6 f‘

Ofkeyi saldirganlikla degil de sdzel olarak ifade etmek, en
saglikli yoldur. Bunu yapabilmek i¢in, istediklerimizin ne
oldugunun farkina varmali, bunlar agik ve karsimizdakini
incitmeyecek sekilde aktarmaliyiz.

Ikinci yol f6fkeyi bastirmaktir. Kizgmliginiz1 iginizde tutup,
onu diisinmemegyefCalisiyor ve dikkatinizi daha olumlu bir
seylere yonlendigiyorsaniz, bu yolu kullantyorsunuz demektir.
Bazen ise yarasa da siirekli kullanilmas1 saglikli olmayabilir.

Ofke durumunda kendinizi sakinlestirmeye ¢alismak {iciincii
seceneginizdir. Nefes alip verisinizi, kalp atis hiziniz1 kontrol
ederek , kendinizi fizyolojik olarak sakinlestirip, i¢inizdeki 6fke
duygusunu kontrol edebilirsiniz.

Ofkenin Yonetimi

Ofke yonetimi ile amaclanan, kizginhigin ve 6fkenin yol
actig1 duygusal ve bedensel tepkileri azaltabilmektir.
Cevrenizde kizginliga yol agan insanlari, olaylar1 yok
edemezsiniz; onlardan kaginamazsiniz; onlar1 degistiremezsiniz.
Yapabileceginiz tek sey olaylara ve insanlara kars1 gosterdiginiz
tepkilerinizi kontrol edebilmek ve onlar1 yapici bir sekilde
yonetebilmektir.

Ofkemizi Bosaltmak Iyi Midir?

Arastirmalar 6fke bosaltiminin yanlis ve tehlikeli oldugunu
gostermektedir. Bunun kizginlik, 6ftke ve saldirganligi daha da
artirdigini ve sorunu ¢ozmek icin hi¢ bir yarar1 olmadigini
ortaya ¢ikarmistir. Onun i¢in 6fkenizi neyin baglattigini bulmak
ve kendinizi 6fkeyle kaybetmeden, bu nedenlerle basa ¢ikabilme
yollarini 6grenmektir.

Hangi Yontemler Ofkenizin Tasmasimi Onler?

Gevseme:

*Karninizi dolduracak sekilde derin nefes alip verebilirsiniz.

*Derin nefes alirken, kendi kendinize gevse, sakin ol gibi
telkinlerde bulunabilirsiniz.

*Hayal ederek sizi rahatlatacak bir yer ya da ortam diisiiniip
Ve goziiniizlin 6niine getirmeye ¢alisabilirsiniz. *Gegmiste ¢ok
sakin oldugunuz bir yeri hatirlayabilirsiniz.
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