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OFKE KONTROLU

Ofkeyi kontrol etmenin amaci, insanin bu duygusunu
saldirgan davranislara doniistiirmeden, kendisine ve
cevresine zarar vermeden dogru olarak ifade etme

becerisini kazanabilmesidir. Peki, bu kontrolii saglamak
kolay midir? Yetersizlik, acizlik, kiskanclik, korku,

endise, yalnizlik, itilmislik ve de anlasilamamak ofkeyi
ortaya cikaran duygulardir. Ofkenin kaynagi olan bu
duygulari paylasabildiginiz, anlayabildiginiz ve
doyurabildiginizde aktarimi da daha olumlu olacaktir.

Amaciiz ofkeyi tamamen yok etmek degil, 6fkenin aktariminda cevrenize

zarar vermesini dnlemektir. Ofke, dogal ve gecici bir duygudur, her insan

yasar. Onemli olan sinirinizin ve 6fkenizin saldirgan davranislara ve kine
doniismemesidir.

HAKLIYKEN HAKSIZ DURUMA DUSEBILIRSINiZ

Ofkenizi kontrol edemezseniz, hakli oldugunuz durumda bile haksiz duruma
diisebilirsiniz. Sinirinizi dogru bir sekilde ifade
edememeniz, geri doniilmesi imkansiz durumlara ve
pismanliklar yagsamaniza sebep olabilir. Ofkenizi saglikli
bir bicimde aktarabilmek icin 6nce kendinizi tanimaniz ve
isteklerinizi bilebilmeniz gerekir. Duygularinizi acikca
ifade edebiliyor ve sorumluluklarinizi biliyorsaniz,
olumsuz duygularinizi da karsi tarafa saglikli bir bicimde aktarabiliyorsunuz
demektir.

OFKENIZI KONTROL ETMENIN YOLLARI

« Ofkenin saglikl bir sekilde ifade edilebilmesi icin dncelikle bazi
farkindaliklar1 kazanmaniz gerekir. Ne istedigini bilen, duygularini taniyan ve
diisiincelerini tespit eden insan, hislerini de dogru bir sekilde ifade eder.

» Ofkeli olan insan, olaylar1 istemeden abartili ve carpitilmis olarak algilar.
Ofkenin hangi diigiinceyle arttigini ve azaldigini gdzden gecirin.

* Olumsuzluk ifade eden ve ofke uyandiran "Asla" ya da "Her zaman" gibi
sOzctikleri zihninizde yakalamaya calisin. Bu sozciiklerle baslayan climleler
kurmak, 6fkelendiginizde hakli oldugunuzu diisiinmenize yol acar. Durumla
ilgili yargiy1 koydugunuz icin de problemin ¢dziimiine katkida bulunmaz.

« Ofkeli insanlar genellikle diisiinmeden yargilama ve bu yargilari yoniinde
davranma egilimindedirler. Ofkeli oldugunuzda dnce yavaslayin, gdsterdiginiz




tepkileri gozden gecirin, akliniza gelen ilk seyi sdylemeyin, asil sdylemek
istediginiz seyi diisiiniin, karsinmizdaki kisinin sdylemeye calistiklarini
dinlemeye ve anlamaya calisin, hemen cevap vermeyin.

» Ofkenizin altinda yatan gercek diisiinceyi bulmaya calisin. O ortamdan bir
stire uzaklasip, sakinlesmeye calisin. Kendinizin ve karsinizdakinin 6fkesinin
kontrolden ¢ikmasina izin vermeyin.

* Derin nefes alip verme egzersizleri yapip, sakinlestirici durumlar hayal
etmeye calisin. Bu sira da kendinize "Sakin ol!" ya da "Gevsel" diyerek
telkinlerde bulunun.

Unutulmamalidir ki, 6fke duygusunu yok edemeyiz, mutlaka 6fkelenmenize
sebep olacak olaylar yasanacaktir. Yasamda her zaman icin engellerle,
kayiplarla ve istemediginiz durumlarla karsilasma olasiliginiz vardir. Bunu
degistirmek imkansiz. Olaylara bakis acinizi degistirmek sizin elinizdedir.
Bakis acinizin degismesi, olaylarin sizde yarattig1 6fke duygusunu tasinabilir
boyuta indirgemenize ve dogru bicimde ifade etmenize yardimci olacaktir
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