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BIR TEMEL YASAM BECERISI DUYGULARIN YONETIMI
< Ofke Yonetimi

Duygular ihtiyaglarimizi, karsilanmayan beklentilerimiz oldugunu ve haklarimizi bize
hatirlatirlar. Duygunun terminolojik adi olan "Emosyon” hareket anlamina gelen "motion”
kelimesinden tiiremistir.Bu da duygunun bizi harekete gegiren bir pargamiz olduguna
isaret eder: Kaygi hissetmemiz, ortamdan kagmamizi ya da savasmamizi gerektiren bir
durum oldugunu anlatir, 6fke haksizliga ugradigimizi, hak etmedigimiz bir durumla kars:
karsiya bulundugumuzu soyler.

Ofke Yonetimi

Ofke yénetiminin amaci, 6fkenin sebep oldugu hem duygusal hem de fizyolojik canlanmay!
azaltmaktir. Sizi 6fkelendiren olay ve kisilerden kurtulamayabilir, kagamayabilir veya
onlari degistiremeyebilirsiniz, ama tepkilerinizi kontrol etmeyi 6grenebilirsiniz.

Tiirkgede duygularin ardindan gelen eylem sozciiklere soyle bir bakalim. Korkuya
"kapildim”, kizginhgima “yenik diistim", 6fkeden “kendimi kaybettim"“, kararsizlikla
"kalakaldim”, Uzintli “beni ¢okertti”, kuskuya “distim”, sastim “kaldim”, sevince
"boguldum”, gibi.. Bunlar hep edilgen anlamlar tasiyan, teslimiyet ifade eden fiiller.
Duygularimizin bizden daha giiglii, bize egemen oldugunu anlatan sézciikler...

Duygular, amaca hizmet ettiklerinde yol gosterici, harekete gegirici bir isleve sahiptirler.
Ilkel insan zor kosullarda yasamini siirdiirmek icin duygularinin énderligine giivenmek
zorundaydi. Duygular tehlike, kayip, engel karsisinda insani harekete gegmeye hazirlar ve
savunma garevi goriirler. Ornegin korku, tehlike aninda “"kagma” davranigini ortaya gikarir.

Baski altinda tutulmus duygular glin yiiziine giktikga, sinir tanimaz, gemlenemez, sonuglari
ongoriilemez, hatta bazen de yikici olabiliyor. Kendimizi bile sasirtan, karsimizdakini ise
dehsete diigiiren, beklenmedik davraniglar sergileyebiliyoruz. Kendisinin ne
hissettiginden habersiz insan, bagkasinin da ne hissettigini bilemez, anlayamaz.

Ofkenizi Minimumda Tutma Stratejileri

Rahatlama

Derin nefes alma veya rahatlatan hayaller kurma gibi basit rahatlama araglari 6fke
duygularinizi yatistirmaniza yardimci olabilir. Rahatlama teknikleri 6greten bazi kitap ve
kurslardan faydalanabilirsiniz. Bu teknikleri bir kere o6grendiginiz takdirde, ne zaman
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ihtiya¢ duyarsaniz uygulayabilirsiniz. Eger her ikinizin de sinirli oldugu bir iligki
yasiyorsaniz bu teknikleri beraber 6grenmeniz faydali olacaktir.

Deneyebileceginiz bazi basit adimlar;

% Diyaframinizdan derin nefes alin. G6gsiiniizden nefes almak sizi sakinlestirmez,
nefesinizin karninizdan geldigini hissedin.

% "Rahatla”, "umursama” gibi sakinlestirici bir s6zii yavasga soyleyin. Bunu derin
nefes alirken kendinize soyleyin.
Hayal giiciiniizii kullanin ve hayal ya da gergek olan rahatlatici bir sahneyi
diisleyin.

% Yoga gibi yorucu olmayan yavas egzersizler, kaslarinizi gevseterek size kendinizi
daha sakin hissettirebilir.
Bu teknikleri her giin deneyin. Bunlari gergin bir durumda otomatik olarak
kullanmay1 6grenin.

Biligsel Yeniden Yapilandirma

Bilissel yeniden yapilandirma, en basit anlamiyla diisiince bigiminizi degistirmek
demektir. Ofkeli insanlar lanet okumaya, kiifretmeye ve diigiincelerini ifade etmek igin
yiiksek duygusallik igeren ifadeler kullanmaya meyillidirler.

Kizgin oldugunuzda, diisiinceleriniz miibalagal ve asiri dramatik olabilir. Bu diisiinceleri
daha rasyonel olanlarla degistirmeyi deneyin. Kendi kendinize "Cok korkung, ¢ok kotii, her
sey mahvoldu" demek yerine “Bunaltici bir durum ve benim bu duruma kizmam
anlagilabilir fakat bu diinyanin sonu degil ve kizmis olmam higbir seyi cozmeyecek” deyin.

Kendiniz veya bagkasi ile ilgili konusurken “asla” veya “her zaman" gibi s6zler
kullanmamaya dikkat edin. "Bu makine higbir zaman galismiyor” veya “sen zaten her
zaman her seyi unutursun” gibi ifadeler sadece muglak olmakla kalmiyor, ayni zamanda
size 6fkenizi hakli gostererek sorunun bir ¢oziimi olmadigini hissettiriyor. Ayrica sizinle
beraber sorunu gozmeye istekli olan kigileri de kiigiimseyerek uzaklastiriyor.

Kendinize 6fkelenmenin higbir seyi ¢cozmedigini, size kendinizi daha iyi hissettirmedigini
hatta daha kotii hissetmenize bile yol agabilecegini hatirlatin.

Mantik 6fkeyi yenebilir, giinki 6fke mesrulastirildiginda bile gok gabuk irrasyonellesebilir.
Kendinize soguk ve sert bir mantik uygulayin. Biitiin diinyanin “size diigman olmadigini”,
sadece giinliik yasamin bazi zorluklariyla karsi karsiya oldugunuzu hatirlayin. Bunu her 6fke
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duydugunuzda yapin; bu size daha dengeli bir algi kazandiracak. Kizgin kisiler talep etmeye
meyillidir. Her seyin kendi yollarinca yapilmasini beklerler. Bunlari herkes ister ve hepimiz
bunlar karsilanmadiginda hayal kirikhigina ugrar ve inciniriz; fakat 6fkeli kigilerin istekleri
kargilanmadiginda duyduklari hayal kirikhigi 6fkeye dénigir. Ofkeli insanlar biligsel
yaptlandirmanin bir pargasi olarak talepkar kisiliklerinin farkina varmali ve beklentilerini
isteklere doniistiirmelidir. Baska bir ifadeyle “isterdim"”; “istiyorum” veya "almaliyim” dan
daha saglikh bir ifade bigimidir. Eger isteklerinizi alamazsaniz, 6fke degil hayal kirikligt,
hiisran ve incinmislik gibi daha normal tepkiler verirsiniz. Bazi 6fkeli insanlar, bu duyguyu

kirginliktan kaginmak igin kullanirlar ama aslinda kirginlik yok olmaz.

Problem Cozimii

Bazen 6fke ve hiisran duygulari, hayatimizdaki gok gergek ve kaginilmaz bir durumdan
kaynaklanir. Biitiin 6fkemiz yanls yonlendirilmis degildir. Bu gibi durumlarda 6fke dogal
ve saglikh bir tepkidir.

Bir plan yapip gelisiminizi denetleyin. Elinizden gelenin en iyisini yapmaya ¢alisin fakat
¢oziime hemen ulasamadiginizda kendinizi cezalandirmayin. Eger soruna en iyi niyetle
yaklasir ve yiizlesmek igin girisimlerde bulunursaniz, sorun ¢oziilmese bile “ya hep ya hig"
diislincesine kapilmaya veya sabrinizi yitirmeye karsi daha dayanikli olursunuz.

Daha Iyi Bir Iletisim

Ofkeli insanlar sonuglar ¢ikarmayi sever ve bunu ¢ok kolayca yaparlar; fakat bu
sonuglardan bazilari kesinlikten uzak olabilir. Kizigmig bir tartismada ilk yapmaniz gereken
yavaslamak ve tepkilerinizi gozden gegirmektir. Akliniza gelen ilk seyi sdéylemektense,
sakinlesin ve ne sdylemek istediginize dair diisiinin. Ayni zamanda karsinizdakinin
sdyledigini dinleyin ve cevaplamadan énce kendinize zaman taniyin. Ofkenizin altinda neyin
yattigina dair kendinizi dinleyin.
Sizin igin uzun ve sabirl bir sorgulama ya da biraz nefes alacaginiz bir siire gerekebilir
ama kendi 6fkenizin ya da onunkinin, tartigsmay: kontrolden gikarmasina izin vermeyin.
Sogukkanlihginizi koruyarak, durumun felakete siiriiklenmesini engelleyebilirsiniz.

Cevrenizi Degistirmek

Acil ihtiyaglarimiz, bazen bize rahatsizlik ve 6fke verebilir. Sorunlar ve sorumluluklar
tizerinize ¢okebilir ve bu yiizden 6fke duyabilirsiniz.

Kendinize zaman taniyin. Giiniin sizin igin en stresli gegen zamanlari igin kigisel zaman
planlari hazirlayin. Bir rnek, isten eve geldiginin ilk 15 dakikast igin “yangin ¢tkmadigi
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siirece kimse anneyle konusmaz" gibi sabit bir kurali olan, galisan bir anne diisiiniin. Bu
kisa siire gegtikten sonra, anne kendini daha iyi hissediyor ve ¢ocuklarina patlamadan
onlarin taleplerini karsilamaya hazir hale geliyor.

Kendinizi Rahatlatmak I¢in Bazi Baska Ipuglary

Zamanlama: Tartistiginiz kisiyle konusmalarin kavgaya donigsmemesi igin 6nemli konular
hakkinda konustugunuz zamanlarda bir degisiklik yapin.

.......

kapayin. Kendinizi sizi hiddetlendiren seylere bakmaktan koruyun.

Alternatifler Bulma: Ornegin, gittiginiz yolda sizi delirten bir trafik sikigikhigi varsa,
kendinize daha az kalabalik ve sikisik baska bir yol bulun; bilmiyorsaniz haritaya bakin veya
ogrenin. Ya da baska bir alternatif bulun.

4+ Hayatin %10'u, basimiza gelenlerden olusur. Hayatin diger %90'ina ise bu basimiza
gelenlere nasil davrandigimizla karar verilir. Insanlar hastalanabilir, sabah ise
gitmek igin arabasina yoneldiginde lastigin patlak oldugunu fark edebilir, trafik
sikigikhgi nedeniyle ugagi kagirabilir, vb... Bu %10'luk kisim ftamamen bizim
kontrolimiiz diginda gergeklesir. Diger %90'lik kisim farklidir. Diger %90'lik
kismi ise biz belirleriz. Nasil?

Olaylara yaklagimimizlal
%+ Bir ornek verelim;

Ailenizle kahvalti yapiyorsunuz. Kiziniz, kahve fincanina garpiyor ve bir fincan kahve
gomleginizin lizerine dokiiliiyor. Biraz once olan olay iizerinde higbir kontroliiniz yok,
sonradan olacaklar ise sizin davraniginiza gére belirlenecek. Lanet ediyorsunuz. Kahveyi
tizerinize doktigi igin kaba bir sekilde kizinizi azarliyorsunuz. Kiziniz iziiliyor ve aglamaya
basliyor. Kizinizi azarladiktan sonra esinize doniiyor ve kahve fincanini masanin kenarina
ok yakin koydugu igin elestiriyorsunuz. Bunu kisa bir sézlii tartigma takip ediyor. Ofkeyle
st kata gikiyor ve gomleginizi degistiriyorsunuz.

Asaglya indiginizde kizinizi, aglamaktan dolayr kahvaltisini bitirememis ve okul igin
hazirlanamamig bir halde buluyorsunuz. Kiziniz otobiisi kagiriyor. Esinizin ise gitmek igin
hemen ¢ikmasi gerekiyor. Hemen aceleyle arabaniza kosuyorsunuz ve kizinizi okula
birakmak lizere hareket ediyorsunuz. Geg kaldiginiz igin, saatte 90 km hiz sinirlamasi
olmasina ragmen saatte 120 km hizla gidiyorsunuz. 15 dakikalik gecikmeden ve hiz limitini
astiginiz igin odediginiz trafik cezasindan sonra okula ulasiyorsunuz. Kiziniz, size;
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III

"Hosgcakal
gantasini evde unuttugunuzu anhyorsunuz. Giiniiniiz korkung bir sekilde basladi! Devam

demeden binaya kosuyor. Ofise 20 dakika gecikmeyle geliyorsunuz ve evrak

ettikge kotiilesiyor, daha da kotilesiyor saniyorsunuz. Eve gitmeyi dort gozle
bekliyorsunuz. Eve ulastiginizda esiniz ve kizinizla olan iliskilerinizde araya sikistiginizi
saniyorsunuz.

Neden? Sabahleyin nasil tepki verdiginize bagl olarak.
Neden kéti bir giin gegirdiniz?

A) Kahve sebep oldu

B) Kiziniz sebep oldu

C) Polis sebep oldu

D) Siz sebep oldunuz

Cevap D sikki. Kahvenin dékiilmesinde sizin bir kontroliiniiz yoktu. Sizin giiniiniiziin koti
gecmesine 5 saniye igindeki davranislariniz sebep oldu.

Olabilecek ve olmasi gereken ise soyleydi:

Uzerinize kahve dokiildi. Kiziniz aglamak iizere. Siz nazikge; “"Tamam tathim, bir dahaki
sefere biraz daha dikkatli olman gerek” diyorsunuz. Havluyu kaptiginiz gibi ist kata
gikiyorsunuz. Gomleginizi degistirip, evrak gantasini aldiktan sonra, asagiya iniyorsunuz ve
ayni anda pencereden kizinizin otobiise bindigini goriyorsunuz. Kiziniz geri donip el
salliyor. 5 dakika once ise geliyorsunuz ve g¢alisma arkadaslariniza neseli bir sekilde selam
veriyorsunuz. Patronunuz ne kadar giizel bir giinde oldugunuz hakkinda konusuyor.

Farka bakin!
Iki farkli senaryo. Ikisi de ayni bagladi. Ikisi de farkli bitti. Neden?

Nasil tepki verdiginize bagli olarak. Gergekten olanlarin %10'unda hig bir kontroliiniiz yok.
Diger %90'i ise sizin tepkinizle belirlenir.

OFKEMIZI YONETEBILDIGIMIZ BIR HAYAT COK DAHA YASANABILIR !

REHBERLIK SERVISI
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