Ofke patlamasi kacimlmaz degildir

Iste 6fkelendiginizde size iyi gelecek yontemler...

Gevseme:

Derin derin nefes alin, sakinlestirici durum ve manzaralar1 zihnimizde hayal ederek canlandirmaya ¢aligin .Bu
sakinlesmemize yardimci olur.

Deneyebileceginiz bazi basit yontemler sunlardir:

Karninizi dolduracak sekilde derin nefesler alin; gogstiniiziin iist kismiyla nefes almaniz sizi rahatlatmaz. Nefes alip
verdiginizde gogsiiniiz degil, karniniz sismelidir.

Derin nefeslerinizi alirken, kendi kendinize tekrar tekrar “Gevse!” ya da “Sakin ol!” diyerek telkinde bulunun.
Hayal ederek sizi gevsetecek bir yer ya da ortami diisiiniin ve goziiniizlin 6niine getirmeye ¢alisin. Ge¢gmiste gok
sakin oldugunuz bir yeri hatirlayin.

Bu teknikleri hergiin pratik yaparak ezberlerseniz, daha sonra karsilasacaginiz gergin ortamlarda otomatik olarak
uygulayabilirsiniz.

Diisiinceleri Degistirme

Ofkeli insanlar diisiincelerini kiifrederek, bagirip cagirarak ifade etme egilimindedirler. Kizgm oldugumuz zaman
genellikle, olaylar1 istemeden abartili ve ¢arpitilmis olarak algilariz. Bu tiir diisiince bi¢cimlerinizi farkedin ve yerine
daha mantikli olanlar1 yerlestirin.

Ornegin kendi kendinize, “Eyvah, hersey mahvoldu!” gibi bir seyler sdylemek yerine, “Diinyanin sonu degil ve buna
simdi 6fkeleniyor olmam bu olay1 olmamis hale getirmeyecek.” diyebilirsiniz. Her iki diisiinceyi de zihninizden
gecirerek deneyin. Ofkenizin hangi diisiinceyle arttigmi ya da azaldigini goriin.

Farkinda olmadan ¢ok sik kullandigimiz ve bizi kizginlik duygularina hazirlayan, “asla” ya da “her zaman” gibi
sOzciikleri zihninizde yakalamaya calisin. “Hig bir sey asla diizelmeyecek ” ya da “Her zaman haksizliga ugrayan ben
olurum.” gibi ciimleler oldukga hatalidir. Ofke duygunuzda hakli oldugunuzu diisinmenize de yol agar. Durumla
ilgili yargiy1 koydugunuz i¢in problemin ¢oziimiine de katkida bulunmaz.

Mantik 6fkeyi yener, ¢linkii 6tke hakli bir nedene bagli olsa da, cok ¢cabuk mantik sinirlarini agabilir. Bu yiizden
ofkelendiginizi hissettiginizde mantiginiza siginin. Kendinize “Tiim diinyanin size kazik atmaya ¢alismadigini”
hatirlatin. Sadece, yasamin inis ve ¢ikislarindan bazilarini yasadigimzi diisiiniin. Ofkenizin kontrolden ¢ikmaya
basladig1 her zaman, bu yonteme bagvurun. Bu daha dengeli bir bakis agisin1 yakalamaniza yardimeci olacaktir.
Ofkeli insanlar her seyi talepkar bir sekilde isterler, diger deyisle kendilerine hak gériirler. Bu durum, adalet igin de
boyledir, takdir, kabul, onay, vb. i¢in de boyle. Herkesin bu degerlere ihtiyaci vardir. Elde edemeyince hepimiz
tiziiliir, incinir, hayal kirikligina ugrariz. Ama kizgin ve 6fkeli insanlar, bunlari talep ederler. Talepleri
karsilanmayinca, hayal kirikliklar1 engellenme duygusuna, o da 6fkeye doner.. Bu insanlar, diisiinceleri lizerinde
calisip onlar1 yeniden yapilandirirken, bu talepkar 6zelliklerinin farkina varmali ve “beklentileri”ni, “arzular’a
dontstiirmelidirler. Diger deyisle, istedigi herhangi bir sey i¢in, “Bana verilmeli” ya da “Benim olmali” demek
yerine, “Bana verilmesini isterdim.” diye diislinmenin daha saglikli oldugunu gérmelidirler.

Problemi cozme

Bazen 6fke duygularimiz yagsamimizdaki gercek ve kacinilmaz sorunlardan kaynaklantyor olabilir. Kizginlik
duygular1 boyle zamanlarda bu zorluklar karsisinda yasanan dogal ve saglikli duygulardir. Boyle durumlardaki en
yararli tutum; dnce durumu degistirip degistiremeyecegimizi arastirmaktir. Degistirebilecegimiz bir seyse ¢oziim
yollar1 arastirilabilir. Degistirilemeyecek bir durumsa, ¢oziim i¢in ugragsmak yerine, yapilacak en iyi sey sorunla
yiizlesmektir.

Elinizden gelenin en i1yisini yapmaya ¢alisin ama, yanitlart hemen bulamiyor, sonuca hemen ulagamiyorsaniz,
kendinizi cezalandirmayin.

Daha ivi iletisim

Ofkeli insanlar genellikle diisiinmeden yargilama ve bu yargilari yoniinde davranma egilimindedirler. Bu yargilar da
bazen ¢ok gercek disi1 olabilmektedir. Eger cok elektrikli bir tartisma i¢ine girdiyseniz, ilk yapacaginiz sey ;



Yavaslayip gosterdiginiz tepkileri gozlemek olmalidir. Akliniza gelen ilk seyi sdylemeyin, yavaslayin ve asil
soylemek istediginizi diisliniin. Ayni anda karsinizdakinin de sdylediklerini duymaya ve anlamaya calisin. Hemen
cevap vermeyin.

Ofkenizin altinda ne yattigin1 da anlamaya ¢alisin. Insani elestirildigi zaman savunmaya ge¢cmesi dogaldir, ama siz
de saldirtya gegip savasmayin. Onun yerine sdylenenlerin altinda yatani bulmaya, asil sdylenmek isteneni dinlemeye
calisin. Ya da belki o ortamdan biraz uzaklasip rahatlamak isteyebilirsiniz. Ama kendinizin ya da karsiizdakinin
ofkesinin kontrolden ¢ikmasina izin vermeyin. Stikiinetinizi korumaniz, durumun raydan ¢ikip bir felakete
dontismesini engelleyecektir.

Mizah kullanin

Mizah, cesitli yollarla 6fkenizin yogunlugunun azalmasina yardimci olabilir. Herseyden dnce daha dengeli bir bakis
acist saglar.

Birine 6fkelenip de belli sifatlarla etiketler takmaya basladiginizda, bir an durun ve o insanin gergekten o “sey” ya da
“Oyle” oldugunu diisiiniin. Bu sahneyi gdziiniiziin 6niine getirin.

Ornegin birine, “musmula” ya da “odun kafal1” gibi sifatlarla saldirdiginizda, o kisiyi gercekten bir musmulaymis ya
da odundan bir kafas1 varmig gibi hayal edin ve giindelik islerini o sekilde yaptigin1 goziiniizlin 6niine getirin. Eger
karsinizdaki insan1 benzettiginiz seyin ne oldugunu diisiinerek kafanizda gercekten dyleymis gibi bir resim
cizebilirseniz, 6fkenizin azalmaya basladigin1 goreceksiniz. Ciinkii mizah sirasinda yasanilan duygularla, 6fkenin
birarada bulunmasi1 miimkiin degildir.

Ofkesi ¢ok yogun olan kisinin davranislarinin altindaki temel mesaj, “Her sey benim istedigim gibi olmal1!” dir.
Ofkeli insanlar kendilerinin ahlaken hakli ve dogru olduklarina inanirlar. Planlarini degistirmelerine ya da
engellenmelerine yol agan her tiirlii olay/durum, onlar i¢in dayanilmaz bir asagilanma gibi algilanir. Kendilerinin bu
sekilde sikint1 yasamamalar1 gerektigini diisiiniirler. Belki bagka insanlar sikint1 ¢ekebilirler ama onlar degil!
Kendinizde de buna benzer bir duyguyu yakalarsaniz, kendinizi tiim caddelerin, diikkanlarin, resmi dairelerin sahibi
olan bir tanr1 ya da tanrica gibi hayal edin. Tlim insanlarin sizin 6niiniizde egildigini, eteginizi Optiigiinii diisiiniin. Bu
hayali goriintiilere ne kadar ayrint1 koyarsaniz, ne kadar talepkar oldugunuzu ve ne kadar mantik dis1 davrandiginizi o
kadar iyi anlayacaksiniz. Ayrica durum ve olaylarin gergekte ne kadar 6nemsiz oldugunu da farkedeceksiniz.

Mizah kullanirken iki noktada ¢ok dikkatli olmak gerekir.

Oncelikle mizah kullanmanin, sorunlarimzi giilerek gegistirmek demek olmadigin, tersine onlarla yapici bir sekilde
yiizlesebilmeniz demek oldugunu bilmelisiniz.

Ikincisi de mizah kullanayim derken, alayci ve asagilayici mizaha bagvurmaktan kagmmalisiniz. Ciinkii bu da
sagliksiz 6fke ifadesinin bir baska yoludur.

Cevrenizi degistirmek

Bazen, sinirlenip 6fkelenmemize yol agan “seylerin” yakin ¢cevremizde oldugunu farkederiz. Sorunlar ve
sorumluluklar {izerinize dylesine yikilir ki diistiigiiniiz tuzaga ve o tuzagi temsil eden insanlara kars1 6fke ile
kavrulursunuz.

Biraz ara verin. Giin i¢inde 6zellikle stresli olacagini bildiginiz saatlerde, sadece kendiniz i¢in kullanacaginiz bir
zaman ayiri. Ornegin ¢alisan bir anne, eve geldiginde kendisine ayiracag: bir 15 dakikalik siire olursa, ¢ocuklarinin
isteklerine, parlamadan daha i1yi yanit verebilir.



