Ofkeyle Basa Cikmak



Ofke yukli/dolu yurdum

« Ofke uygun ifade edildiginde saglikh ve dogal bir duygu
olduguna inanilir, peki ben buna 6fke diyeyim ki!

e Ayni goruse gore kontrolden ciktiginda yikici olur ve yasam
alanlarinda bircok sorun ortaya cikar. O zaman ona da neden
siddet demeyeyim ki!

* Bircok kisisel ve sosyal problemin (siddet vb.) temelinde 6fke
var olabilir ya da dyle kurgulayalim. Oyle ya masal biz 6fkeliyiz
ama farkinda olamiyoruz tstiune kuruluydu!



Disi muayeneyi yaparken ici muayene edin derim

* |Icsel ve dissal kaynaklari olabilir. Dis kaynak da icin yansimasi
aslinda, oyle ya farkindalik yok!

* Disarida birinden ve herhangi bir olaydan dolayi 6fkelenebilir;
va da icsel kuruntularimizdan ve anilarimizdan dolayi
ofkelenebiliriz.

* Nedenler sunlar olabilir: Engellenme, haksizliga ugrama, fiziksel
incinme ve yaralanmalar, tacize ugrama, hayal kirikhgi, saldiriya
ugrama ve tehditler. Zarin alti alti ise tstu birdir.



Ofke Kontrolii

*Ofke kontroliinde temel amac; saldirganliktan giden yola
girmeden (ki bu yol ezbere bilinmektedir), kisinin kendisine ve
cevresindekilere zarar vermeyecek/siddet icermeyen sekilde
(burada sonradan pisman olunacak durum yoksa siddete cok
takilmamak gerekiyor/bir taraftan korkak kalma durumu da ayri
yikici bir duygu tetikleyebilir) duygusunu ifade etme becerisini
kazanmasidir.

*Ofke kontroliini 6greten pek cok ydntem vardir (Cem Karaca
mahpus damlarina disene koyune kadar 6gut garantisi verir).

*Dogru yontem kisiden kisiye degisir.



Ofke (-disa) ile nicin basa ctkmalhyiz?
Ofke iyi bir dgretmen neden iyi bir 6grenci olmaliyiz?

» Ofke bosanma gibi ve/ya is kaybi gibi ciddi sorunlarda,

» Ofke cocuk istismari ev ici siddet, fiziksel ve s6zel taciz gibi

bircok sosyal ve kisisel problemin ortaya cikisinda araci olarak
kullanilabilir.

e Sonucta pasif ve kisith problem ¢c6zme becerileri nedeniyle ice
kapanma yasatabilir.



Ofke (-ice) ile nicin basa citkmalhyiz?

e Sigara kullanma madde bagimliligi yeme bozukluklari
depresyon gibi sorunlar aciga cikabilir

* Diger duygularini da uygun bir sekilde ortaya koyma glclugu
cekme ve kronik stres gibi ruh sagligini tehdit eden problemler
ortaya cikabilir.

* Uygun yollarla ifade bulamayan 6fke 6zellikle bagisiklik sistemi
zarar gorur, kalp damar hastaliklari, mide bagirsak sistemi
hastaliklari ve bu hastaliklara yonelik riskler artar.



Ofke Kontroli- Bilissel Yontemler

Kiskirtmanin tanimlanmasi =kiskirtan durumlarla yliizlesme ve bunlardan kaginma verisi
saglar.

Alternatif agiklamalar —kiskirtan olaya degisik aciklamalar getirmek ve farkli bakis acilari
disiinmek, (varsa) daha dogru tepkiler vermeye yonlendirebilir.

Ofkenin carpitmalariyla savasma — Ofkenizi, diisiinme biciminizi yeniden gdézden gecirmek icin
bir uyari olarak kullanabilirsiniz.

Ofke kontrol yonergeleri — Ofkelendiginizde, 6fkenizi kendinize ait ydnerge ciimleleriyle kontrol
etmeye calisabilirsiniz (“6fkenin seni ele gecirmesine izin verme”, “derin bir nefes al” gibi).

Beklentilerin netlestirilmesi — Karsilasabileceginiz olaylari dnceden tahmin edip ona gore
davranabilirsiniz.

Zihinsel tekrarlar — Olumlu bir olayi 6rnek alip, ardindan kafanizda tekrarlayip ders
cikarabilirsiniz.



Ofke KontrolU- Duygusal Yontemler

Duygularin farkinda olma — Duygularin dogru yontemle ifade

edilebilmesi icin, oncelikle taninmalari gerekir.
Duygulari ifade etme — Duygulari olumlu yolla ifade etme becerisi.

Olumlu etki yaratma — Kendinizi olumlu duygu durumunda tutun,
cevrenizdekilerde olumlu etki birakin, her ginde olumlu bir olay

bulun, yapabileceginiz 6lcide yardim onerin ve nazik olun.



Ofke Kontrolii- Davranissal Boyut

Kendi 6fke davranisini 6grenme — Ofkeli oldugumuzda sergiledigimiz davranislari

belirleme.

Verimli (liretken) 6fke davranisi olusturma — Kendinizi kiskirtan ve yikici davranislardan

uzak tutarak, 6fkelenmekten koruyun.

Davranis degistirme: Yeni hareketleri kolaylastirma — Ofkelendiginizde sergilediginiz

olumsuz hareketleri daha olumlu olanlarla yer degistirin.

Ofkenin ABC’sini 6grenme — Bu ydntem size, 6fkelenmenize yol acan sebepleri (Anger
trigger), sizin davranislarinizi (Behavior) ve davranislarinizin sonuclarini (Consequences)

gdzden gecirme ve yeniden degerlendirme firsati tanir.



Ofke Kontroli- Duyussal Yontemler

Biofeedback —Ofke durumunda viicudunuzun nasil tepkiler verdigini kesfederek, bunu
fiziksel uyarilmanizi azaltmak, diisiince ve davranislarinizi degistirmek icin bir ipucu
olarak kullanabilirsiniz.

Alternatif uyarilma olusturma — Ofke ya da fiziksel uyarilmaya muhalif baska bir
uyariima (6rnegin, gevseme ve espri) olusturmak icin 6fkenizi bir ipucu olarak
kullanabilirsiniz.

Uyarilmanin yoniinii degistirme — Ofkelendiginizde yasadiginiz fiziksel uyarilmanin

yarattigl enerjiyi, Uretime donulsebilecek 6nemli bir kaynak olarak kullanabilirsiniz.



Ofke Kontrolu- lletisim

Kendini ifade etme — Gereksinimlerinizi ve mesru haklarinizi kabul edilir yollarla ifade

etme becerisini 6gretir.

Dinleme - lletisim kanallarinizi agik tutmanizi saglar.

Tartisma — Iki insan arasindaki catismayi fikir birligine vararak ¢c6zme strecidir.
Elestirme — Yapici elestiri yapabilme ve alabilme becerisidir.

Yansitma —Kisinin, davranisinin kabul edilemez oldugunu algilama sorumlulugunu alma

becerisidir.

Ovme - Diger kisinin savunmaci davranma sansini azaltir.



Ofke Kontrol Yontemler;i

Bilissel Yontemler

Ofke kontroliinde bilissel yontemler denince akla, zihinsel
anlamlandirma surecleri ve disinceler gelmelidir.

* Bilissel Yeniden Yapilandirma
* Problem Cozme



Ofke Kontrol Yontemleri-
Bilissel Yeniden Yapilandirma (kentsel dontsim!)

*Bu strateji en basit anlamiyla distiinme tarzinizi degistirmek
demektir. Kizgin insanlar dustincelerini kiifrederek, bagirip cagirarak

ifade etme egilimindedirler.

*Kizgin oldugunuz zaman genellikle distunceleriniz gercegi
yansitmaktan cok, olaylarin abartilmis ve carpitilmis bir sekilde
algilandigini yansitir. Bu tir distinceleri fark edin ve yerine daha

mantikli olanlari yerlestirin.



Ornek

* Kendi kendinize
“Eyvah! Simdi her sey mahvoldu!”
gibi bir sey soylemek yerine,

“Evet, ¢ok can sikici! Neden kizdigimi ¢ok iyi anliyorum. Ama diinyanin sonu degil ve buna
kizmam, bu olayi olmamis hale getirmeyecek.”

diyebilirsiniz. Ya da demeyebilirsiniz. Sonucta boyle bir sey var. Tercih sizin...

Her iki distinceyi de zihninizden gecirerek deneyin.
Kizginhginizin hangi distinceyle arttigini ya da azaldigini gorin.



Kentsel donustm deprem(ler) icinmis!!!

e Farkinda olmadan cok sik kullandigimiz ve bizi kizginhk
duygularina hazirlayan, “asla!” ya da “her zaman!” gibi
sdzcukleri zihninizde yakalamaya calisin.

e “Bu asansor asla calismaz!” ya da “Zaten her zaman telefon
etmeyi unutursun!” gibi cimleler sadece hatali degildir; ayni
zamanda kizginlik duygunuzda hakl oldugunuzu distinmenize
de yol acar ve siz durumla ilgili yargiy1 vermis oldugunuzdan,
problemin cozimune de katkida bulunmaz.



Kentsel dondsum maddi kazanc getirir!

« “Ofkeyle kalkan, zararla oturur”

 Mantik ofkeyi yener, cunki hakh bir nedene bagli olsa da, cok
cabuk mantik sinirlarini asabilir. Bu ytuzden 6fkelendiginizi
hissettiginizde mantiginiza siginin.

 Sinirlendiginizde tepki vermeden 6nce bes kere nefes alip verin
va da icinizden ona kadar sayin. Hem karsinizdaki kisiyi ya da
kisileri kirmamis olursunuz, hem de kendinizi 6fkenin zararl
etkilerinden korumus olursunuz.



Kira yardimi ne kadar?

Neredeyim?
Kimlerleyim?
Neler oluyor?
Zihnimden neler geciyor?
Olaya nasil bir anlam verdim?
Beklentilerim neler?
Neler yapiyorum?
* Tepkivermeden dnce kendinize taniyacaginiz 15 saniyede hizli bir degerlendirme
yapabilirsiniz:
* Gunluk yasamda, zamani dondurup kendimizi degerlendirmemiz mimkun degil

kuskusuz. Ancak bu sorularin timini olmasa bile, 2-3 tanesini kendimize
sorabilirsek...



Ofke Kontrol Yontemleri- Problem Cézme

Sizi 6fkelendiren bir durumla karsi karsiya oldugunuzda bunu sadece bir
problem olarak distnup bir isim koymaya calisabilirsiniz.

Isimlendirdiginiz problemi ¢cdzmeye calismak, ad koyamadiginiz ve
duygusal boyutu ile mantiksal boyutunu ayristiramadiginiz bir sorunu
c6zmekten daha kolaydir.

Simdi 6nce isim verme ve problemi tanima slirecine bakalim:
1- Problemi Belirleme
2- Secenek Listesi
3- Plan Yapma
4- Degerlendirme



1- Problemi Belirleme

Problem hakkinda bilgi toplama,

Problemi alt problemlere indirgeme,

Problemin bir yonunu secip somutlastirma,

“Bu neden bir problem?” sorusuna cevap arama,

“Kimin icin bir problem?” sorusu Gzerinde diisinme,



1-devami

“Bu probleme benim katkim ne?” (Bu konunun problem olmasina nasil

bir katkida bulundum?) sorusu Uzerinde disiinme,

“Baska kimin katkisi var?” (Bunun problem haline gelmesinde icten ice

sucladigim birileri var mi, kimler?) sorusu lizerinde diisiinme,
“Ideal ¢cozim ne olurdu?” sorusuna cevap arama,

“Nasil bir sonucla yetinebilirim?” sorusunu cevaplandirma.



2- Secenek Listesi

- Tum secenekleri siralama: Sacma bile olsa dustinin ve
kaydedin.

Listenize “kacma” (gormezden gelme) secenegini de yazmayi
unutmayin. Bu cok dogal bir tepki ve sizin hakkiniz.

Kabullenme secenegi de listenizde bulunmasi gereken
alternatiflerden biri. Bazi sorunlar coztulemeyebilir ve bu

noktada durumu oldugu gibi kabullenmek cok gerekli ve
rahatlatici bir cozim yolu olabilir.

- Tum secenekleri siraladiginiz yazili bir listeniz olsun.



3- Plan Yapma

Secenek listenizin icinden bir tanesi Gzerinde karar verin.

“Bunu nasil gerceklestirebilirim?” sorusunu sorun kendinize ve buna
verdiginiz cevaplari yazin.

Ihtiyaclarinizin listesini cikarin. “Bu sorunu, bu yolla ¢c6zmek icin ne(lere)
ihtiyacim var?”

Plan yapma asamasinda “Beni ne engelleyebilir?” sorusunu sorun
kendinize ve engel olarak karsilasma olasiliginiz olan her noktayi yazin.

Bunlardan sonra kendinize bir eylem plani olusturun. Yapacaginiz her
sey, yazili olarak, adim adim belirlenmis olsun. Sonra hadron
carpistirmaya gidin...



4- Degerlendirme

Planinizi uygulamaya basladiginiz andan itibaren degerlendirme
yapmaniz yararlidir. Arada durup “Durum ne yonde degisti?” sorusuna
cevap arayin.

“Bana neye mal oldu? Kazanclarim, kayiplarim neler?” sorularina cevap
bulmaya calisin. Kaybettirdiklerinin kazandirdiklarindan cok olduguna
karar verirseniz yeni bir ¢c6zim yolu bulmak faydalidir.

Yaptiginiz plani uygularken elinizden gelenin en iyisini yapmaya calisin,
ama yanitlari hemen bulamiyor ve sonuca hemen ulasamiyorsaniz
kendinizi cezalandirmayin. Eger soruna iyi niyetle yaklasir, cabalar, “ya
hep, ya hi¢” tarzi disiinmez, elinizden gelenin en iyisini yapmaya gayret
ederseniz, sabrinizin tasma ihtimali de dlsuk olur.



4- devami

* Bazen kizginlik ve engellenmislik duygulari, yasamdaki gercek
ve kacinilmaz sorunlardan kaynaklaniyor olabilir.

l”

* “Her problemin bir ¢c6zUmu vardir!” belki yanilgidir!!!

e Kizginlik duygulari boyle durumlarda yasanan dogal ve saglikli
duygulardir.

* Degistirilemeyecek bir durumsa, cozim uzerinde odaklasmak
yerine, en iyi strateji, sorunla yuzlesmek ve kabullenmektir.



Ofkeyi Denetlemeye Yonelik Genel Oneriler

Kendi 6fkenizi tetikleyen durumlari ve 6fkenizin bicimini
tanimlayin

Kendi kendinizi sakinlestirmeye yonelik egzersizleri dizenli
olarak yapin

Derin nefes alin, nabiz atislarinizi ve nefesinizi kontrol altina alin
Kendinize, sizi sakinlestirecek ciimleler sdyleyin
Kendinizi, kontrol etme konusunda kararli olun

Siddete yonelik davranislari asla kabul edilebilir coztmler olarak
degerlendirmeyin



Ofkeyi Denetlemeye Yonelik Genel Oneriler

Ofke duygusuna evet ancak bu duyguyla davranmaya hayir, bagirmayin,
vurmayin

Cevrenizdekileri, 6fkelendiginize ait bilgilendirin

Kendinize zaman taniyin Eger mumkun ise kendinizi 6fkeli oldugunuz
ortamdan hemen uzaklastirin ve sorunla ancak kontroltnizu yeniden
kazandiginizda ugrasin

Problemi acikliga kavusturmaya calisin ve cozumu aramaya odaklanin

Bol bol gullin ve espri yeteneginizi kullanin olaya yeni bir bakis acisi ve
yveni bir cerceve kazandirin

Kisisel saldirilara cevap vermeyin kisisellestirmekten kacinin
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