Saglikl olarak ifade edildiginde 6fke;
uyarici, koruyucu, yapici, kisiler arasi
iletisimi dizeltici ve harekete
geciricidir.Yasamin devama igin ¢ok
onemlidir ama, kabul edilmediginde ve
kontrol edilmediginde ¢ok zarar verir.

Kisi kendisine, bagkalarina ve bagina
gelenlere 6fkelenebilir. Ofke; problem
¢6zme,0¢ alma,baskalarini suclama,
siddet gosterme, suc isleme ve hakh
olma araci degildir. Sinirli, psikopat
insanlardan olmamak i¢in, 6fke
kontroliini basarabilmek gerekir.
Durumu degistirebilecekseniz ¢éziim
yollar1 arayin ve elinizden gelenin en
iyisini yapin ; degistirilemeyecek bir
seyse, kendinizi cezalandirmayin ve
sorunla ytizlesin. Ofkenizi neyin
baglattigini bulmak ve kendinizi 6fkeyle
kaybetmeden, bu nedenlerle basa
¢ikabilme yollarini diisiinmeniz gerekir.
Asil sikinti, kendimizi giivencede
hissetmemekken, bambagka bir seye
bagirip kizabiliriz, yanhs kararlar
alabiliriz, sakinlestigimizde pisman olup
utanabiliriz. Siz, 6fkeli kisiye,konunun
sizin i¢in de énemli oldugunu,
sakinlestikten sonra konusmanin daha
1yi olacagini belirtebilirsiniz. Fiziksel
siddete bagvurmak konuyu o an i¢in
kapatir ancak problemi ¢ézmesz, iligkiye
daha buytk zararlar verir. Karsinizdaki
kiginin sizin i¢in 6nemli biri oldugunu
unutmayin. Amaciniz hakl gitkmak degil

problemi ¢zmek olsun. Coziim yollar:
arastirmay1 teklif edin.

Hataya zerre tahammiilii olmayan
milkkemmeliyetcilik, en ufak hatada
insani asir1 sinirli hale getirir ve 6fke
kontroliini zorlagtirir.

Ofke; kalp damar hastaliklari, yiksek
tansiyon, ilser, bag agrisi, bagisiklik
sistemi hastaliklar1 gibi hastaliklara yol
aciyor. Ofke aninda viicut isleyisimiz
farkhilasir, kimyamiz degisir; disiinme,
karar verme ve muhakeme yapma gibi
biligsel siireclerimiz bozulur.

Ofke Nasil ifade Edilir?
1-I¢imize yénelterek:Kiiserek,
somurtarak... 2- Kontrolsiiz bir bicimde
disa yonelterek, 3- Kararh bir bigcimde
ifade ederek: En iyi ifade
yoludur.Ofkelendigimiz kigileri
degistirmek, onlardan uzaklagsmak her
zaman mimkin degildir ama verdigimiz
tepkileri kontrol edebilmeyi 6grenmek
bizim elimizdedir. Ofke duygusuna
evet, ama o6fke duygusuyla
bagirmaya,vurmaya... hayir. Siddet,
dogru bir sorun ¢ézme yolu degildir.
Kendinizi kars: tarafl elestirmeden,
hakaret etmeden, ignelemeden de
savunabilirsiniz. Aksi tim davranislar
sadece karsi tarafin 6fkesini arttirir.

Ofke Kontrolii Teknikleri:
Ofke dogal ve normal bir duygudur;
inkar edilmemeli, taninmali ve kontrolli
bir bigimde ifade edilmelidir.

1- Bekleyebilme ve Rahatlama:Ofkenin
ilk sinyali geldiginde yani firtinadan
once denizin kabarmaya basladigi anda
bir adim geri ¢ekilip derin ve sakin nefes
almak, biiytik dalgalarin hizini ve
siddetini kesecektir.I¢inizden 10’a kadar
sayin. (Baska bir zaman mimkiinse
ofkelenmig halinizin ¢ekildigi bir
videoyu seyretmenizi tavsiye
ederim.Kendinizi ¢ok komik, korkung,
taninmaz bir halde bulacaksiniz.)
2-Diisiincelerimizi Degistirme: -“Her
sey mahvoldu,hep haksizliga ugrayan
ben olurum" gibi diislinceler genelde
gercegin abartilmis ve ¢carpitilmig
halleridir ve 6fkenizde hakli oldugunuzu
diisinmenize yol acar.Bunlarin yerine
kendinizi sakinlestirecek seyleri soyleyin:
-"Bu durum cok sinir bozucu ama bu
diinyanin sonu degil ve 6fkelenmek bu
durumu ¢ézmeyecek.", -"Her sey kot degil,
sadece bazi zorluklarla karsilagtim."-"Ne
soyledigimizden ¢ok, nasil séyledigimiz
daha énemlidir."
3- Problem Co6zme: Gergek problemi
belirlemek, ¢6ziime ulasmanin ilk
yoludur. Problemi kii¢iik parcalara
ayirip, problemin neden oldugu tizerinde
distinerek, probleme siz dahil katkisi
olan kigilerin kimler oldugunu
belirleyerek, akliniza gelen tiim
¢oziimlerin kazang ve kayiplarini
degerlendirerek bir plan yapin.Planinizi
uygularken size engel olabilecek
durumlar1 da 6nceden gézden



gecirmeniz, ¢oziim yolunuzu daha etkili
bir sekilde uygulamanizi saglar.

4- Cevrenizde olup bitenleri, yapilan
hatalar: dismanca yorumlamak ve kotii
niyete baglamak kizginhginiz: arttirir.
5- Elinizde yeterli bilgi olmadan
birilerini veya bir seyleri yanhs
yorumlayip, yanhs degerlendirmeler
yaparsaniz, kolay 6fkelenirsiniz.

6- Karsimizdaki kigi insanlara
giivenmekte zorlaniyor olabilir,
olaylara stiipheci bir yaklasim tercih
ediyor olabilir ya da tercih etmediginiz
bir tisluba sahip olabilir.Onun bu
tutumlarini yalnizca size 6zel bir
tutum olarak gérmeyin.

7- Is ortamimza, is arkadaslariniza ve
ustlerinize yonelik belli tercihlerinizi
herkesin uymasi gereken kurallar gibi
dayatirsaniz, kolay 6fkelenirsiniz.

8- Elestiri: Birkac kisinin sizi yetersiz
veya sorumsuz bulmasi sizin dyle
oldugunuz anlamina gelmez.Insanlarin
degerlendirme kriterleri farkli olabilir.O
kisi de her konuda yetkin ve sorumluluk
sahibi olmayabilir.

9- Insanlar farkl kiiltiirlerden,
cevrelerden, egitim ve ahlak
kurallarindan ve farkli yasam
tecriibelerinden gectigi i¢in kisisel
farkhiliklara saygi gosterin.

10-Daha Iyi iletisim:Ofkeli oldugunuz
durumlarda; akliniza gelen ilk seyi
soylemeyin, yavaglayin ve asil séylemek
istediginizi diisiintiin. Ayn1 anda
kargimizdaki kiginin de soylediklerini
anlamaya ¢alisin, hemen cevap

vermeyin. Hissettiklerinizi, karsinizdaki
kisiyi kirmadan uygun kelimelerle dile
getirin.

11- Ortaminiz1 Degistirin: Ornegin,
glinlin sizin i¢in 6zellikle gergin
oldugunu bildiginiz zamanlarinda ara
vermek, daha sonraki durumlarda daha
sakin olmaniza yardimeci olabilir.

12- Dogru Zamanlama: Eger sizi
ofkelendiren geyin sik sik ayn1 zamanda
tekrarlandigini fark ettiyseniz, 6rnegin ;
esinizle yemekten sonra yaptiginiz
konusmalar kavgayla sonuclaniyorsa bu
tip konular1 bagka zamanlarda
konugmay1 deneyin.

13 - Sizi 6fkelendiren seylere
bakmaktan kendinizi alikoyun:
Ornegin, esinizin mag izlerken sinirli
olmasi sizi de sinirlendiriyorsa, o
zamanlarda esinizle beraber olmamaya
caligin.

14- Sosyal aktiviteler, hobiler ve spor
gibi farkh seylere vakit ayirin.

15- Mizah Kullanin: Bol bol giiliin, espri
yeteneginizi kullanin, olaya yeni bir
bakis acis1 kazandirin.

16- Uykusuzluk ve yorgunluk, kendinizi
gergin hissettireceginden aksiliklere
karsi hosgori seviyenizi diigtirebilir.
17- Sagliginiza 6zen gosterin:
Saghiginizla ilgili bazi sorunlar &fke
tzerinde etkilidir.

Aynur BALCI
Rehber Ogretmen
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