OFKE DUYGUSUNU YONETMEK ICIN TAVSIYELER

- Ofkeye yol acan baslica etkenlerin, giincel sorunlar (baskalarinin yaptiklar haksiz davranislar, engelleyen olaylar

veya daha baska deyisle A'lar: harekete gecirici olaylar) degil, kendi inanclarimiz ve i¢c-konusmalarimiz oldugunu kabul

edin.

- Gundelik sorununuz (baska bir deyisle, sizi 6fkelendirdigini sandiginiz baslatan olay veya kisi) ile basa cikmaya
girismeden 6nce duygusal sorununuz (6fkeniz) ile basa gikin.

- Bir kimseye karsi duydugunuz 6fkeden vazgegmenin avantajli ve avantajsiz yanlarini iki stitun halinde dizeleyin.

- Sagliksiz duygulariniz yerine saglikli duygularin konulmasi icin gaba gdsterin

Tatsiz ve Saghksiz Duygular

Tatsiz Fakat Saghkh Duygular

1-Bunalti ve Korku

2-Ofke ve Hiddet
3-Umutsuzluk ve Depresyon
4-Asiri Engellenme
5-Siddetli Sucluluk

6-Adir Derecede Incitilmiglik
7-Utang

8-Asir Kiskanglk

9-Kiiclik Dismislik
10-Kendinden Nefret

1-Kaygi

2-Can sikkinligi

3-Uzgiinliik

4-Diis Kirikhg

5-Pismanlik

6-Esef

7-Hafif Kiskanghk

8-Eziklik

9-Kendini Diizeltme Niyetiyle Birlikte
Dis Kirikhg

- Ofkelenmek yerine; duygularinizi, haklarinizi, diisiincelerinizi 6fke gésterisi yapmadan agiklayin ve savunun.
- Kendinizden, baskalarindan ve diinyadan yerine getirilmesini beklediginiz kesin istemlerinizi en aza indirin. —meli'li
ve zorunluluklu sézlerinizin yerine , dilekler, arzular ve tercihler koyun. Sizi éfkelendiriyor gibi goriinen sey hakkinda kendi

A\

kendinize konusurken, kendinizce isteklerinizi tercihler, arzular ve dilekler biciminde ifade edin. ™........ tercih
ederim”,”.......... arzu ederim”,” Dilerim Kki........ " s6zciklerini iceren cimleler kullanin. Bu tir sozler duygusal istikrar
sadlar. Kendiniz hakkinda, olaylar ve  durumlar hakkinda kendi kendinize neler séylediginizin farkinda olun.

- Herhangi belirli bir zamanda var olan olaylarin ve durumlarin o sirada var olan kosullar ve etkileyici kuvvetlerde
degisiklik olmadikca var olmaya devam edeceklerini kabul edin. Bu olaylarin gelecekte diizeltilmesi igin galigin.

- Berbat olarak niteleyen sézler, dayaniimazlik anlamina gelen sozler, suclayici ve lanetleyici sdzler kullanmayi en aza
indirmeye galisin; engellenmeye dayanikliliginizi ve kendinizi kabul edisinizi kuvvetlendirin.

- Ofkeyi disa vurmanin saglikli bir yol oldugu inancindan vazgecin. Ofke kalp-damar hastaliklarina, yiiksek tansiyona
neden olur; bunlar da inmelere ve daha baska dnemli bozukluklara yol acarlar. Ofke 6fkelenene zarar verir, hafif hirginlik
ve can sikkinhidr saglhikl sayilabilir.

- Ofkenizi disa vuracak veya icinizde tutacak yerde siddetini azaltin. Ofkenin disa vurulmasi gelecekte 6fkeyi kullanma
aliskanhgr dogurur. Ofkeyi disa vurmanin yerine o olayin veya kisinin caninizi siktigini disa vurun. Iletisim becerilerinizi
kullanin ve haklarinizi, duygularinizi agikca 6ne siirerek kendinizi kabul ettirici bir tutum izleyin.

- Duygusal sikinti iginde oldugunuz zaman kendi kendinize konusurken serin kanli bir dil kullanin.

- Ofkenizin tetigini cekebilecedini tahmin ettiginiz durumlarla karsilasinca ne séyleyeceginizi, ne yapacaginizi

zihninizde prova edin.
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- Sunlara benzer 6fke ile basa cikmayi kolaylastirici ic konusma sézleri kullanmaya calisin: “Bu hosuma gitmiyor, ama
buna dayanabilirim.”, “Bununla bas edebilirim”, “Ona kadar say, bir daha say.”

- Ofkenizin diizeyi cok yiiksek ise, dfkenizin tetigini ceken durumdan uzaklasin.

- Hoslanacadiniz bir etkinlikle gegici olarak ugrasmak yoluyla dikkat dagitma, saptirma ve edlence tekniklerini
kullanin. Bu ¢fke diizeyinizi azaltacaktir.

- Ofkeli olmaniz yiiziinden depresyona girmekten veya daha da ofkelenmekten kacinin. Siirekli 6fke durumu

gosteriyorsaniz profesyonel bir terapi yardimi almayi diisiintin.
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Ofkenizi uzun erimde diizeltmek istiyorsaniz, asagidaki tavsiyelere uyabilirsiniz:
- Ofke ve “Kendi Kendine Yardim -ABCDE Analizi Formunu” doldurun. (Giiltekin,2002: 209; Akkoyun,1982:55).
-Ofkenizin baslica sorumlusu olan akla aykiri inanglarinizi ve icsel konusmalarinizi ortaya cikarin (Tablo-2). (Giiltekin,
2002; Akkoyun,1982).
- Ofkenize neden olan akla aykiri inanglarinizla ic konusmanizi irdeleyin ve cliriitmeye yonelik caba harcayin
(Gliltekin,2002).

OFKE VE ABCDE ANALIZI - KENDI KENDINE DUZELTME FORMU

A. Baslatan Olay (Tatsiz olay veya durum; bu, meydana gelmesi beklenen bir olayda olabilir)
-En iyi arkadasim, benden habersiz baska bir arkadasiyla sinemaya gitmis.

B. inanglar ve icsel Konusma Sézleri (Akla aykiri inanclariniz ve ic konusma sézleriniz)
Akl Aykiri/Mantiksiz Inanclar-Icsel Konusmalar

Onun en iyi arkadasi benim, benimle sinemaya gitmeliydi.

O salakia nasil sinemaya gider.

Yoksa beni bedenmiyor mu?

Beni cagirmadikiarina gore benim hakkimda olumsuz disdnceleri var.

Artik benimle arkadaslik yapmak istemiyor.

C. Duygusal ve Davranigsal Sonuclar (Tatsiz duygunuz ve uyumsuz davraniginiz): Duygular: Davraniglar (veya
tasarlanan davraniglar)

Istenmeyen Duygusal Sonuclar
Ofke

Kizginhk

Nefret

Kiskangiik

Istenmeyen Davramissal Sonuclar
Ktisme

Somurtma

Intikam Almaya Calisma

Dedlikodu Yapma

D. Irdeleme ve Tartisma Akla aykin inanclarin ve icsel konusmalarin tartigiimasi ve ciiriitiilerek yerine akla uygun
inanglarin, igsel konusmalarin yerlestirilmesi

Akla Uygun/Mantikli Inanclar-I¢sel Konusmalar

Beni sinemaya ¢agirmamasi, baska biriyle gitmesi beni hayal kirikligina udratti.Ama bununla bas edebilirim.Bana karsi her
zaman boyle dedil, boyle davranmasinin baska nedenleri var. Benden baska da yakin arkadaslari olabilir.

E. Etkiler irdelemenin yeni duygu ve dislincelere etkileri (akla uygun olmayan inanclarla basaril bir bicimde miicadele
etmenin etkileri).

Istendik Duygusal Sonuclar

Kendini Diizeltme Niyetiyle Birlikte Diis Kirikiig
Hafif kiskanciik

Kaygi

Istendik Davramssal Sonuclar

Bu durumu arkadasimla konusabilirim

Yeni arkadasi ile ben de arkadas olabilirim
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AKLA AYKIRI/ MANTIKSIZ ICSEL KONUSMALARIN OZELLIKLERI

Akla Aykin Icsel Ozellikleri Ornekler
Konusmalar

-Herkes tarafindan
sevilmeliyim.

-Popdiler olmaliyim.
-Benimle oynamall.
-Bana ait olmall.
-Diinya adaletli olmali.

-Birey “ne olursa olsun arzularim ve
tercihlerim doyurulmalidir” talebindedir.
-Bu talepler kisiyle, bagkalariyla veya
cevreyle ilgili olabilir. Bunlar acik ya da
ortlk olarak “meli ve mali” gibi ifadeleri
igerir.

1.Meli’li Sozler

-Ne berbat bir giin
-Korkung bir olay
-Igreng bir insan

2.Berbat Olarak | -Bunlar bir durum ya da olayi kétintin de
Niteleyen Sozler | kotisu olarak niteleyen sozlerdir.

Bunlar kendimizi ve baskalarini sucglayan, | -Allah belani versin

3.Suclayici ve kotiileyen, kendinizin ya da bagkalarinin -Allah beni kahretsin
Lanetleyici S6zler | cezalandiriimasini, basina kétl bir olay -Kahrolasi yaratik
gelmesini dileyen sozlerdir. -Alcak
-Buna dayanamam
4.Dayanamamazlik | Bir kimsenin, bir durumun ya da bir seyin -Bu beni oéldurtr
Anlamina Gelen | dayanilmaz, katlaniimaz oldugunu ifade -Bu kadina tahammiil
Sozler eden sozlerdir. edemiyorum.

-Tukenmigim ben
-OlmUisim ben

5. Kendini Bunlar kendinizi dedersi géren inanglariniz, | _genden ne kdy olur, ne
Degersiz Sayan ise yaramayan biri oldugunuzu ifade eden | kasaba
Sozler icsel konusmalardir. -Ben aptalin tekiyim

-Ben degersiz biriyim

-Her zaman  bdyle
Bunlar , bir kisinin, durumun ya da iginde olacak

:,’,.:ﬁ,g.:f;"g::gf, yasanan kosullarin hep bdyle kalacagini -Bu durum higbir zaman
Sézler veya hicbir zaman meydana gelmeyecegini | degismeyecek
ifade eden sozlerdir. -Hep bdyle zaten
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OFKE KONTROL YONTEMLERINDE TEMEL ILKELER

1- Konu sizin icin 6nemliyse mutlaka konusun.

Kisinin karsilastigi tim adaletsizlikleri ve sikintilar bireysel olarak ele almasi gerekmez. Bazi seyleri gdz ardi etmek,
olgunluk belirtisidir. Ama bunun bedeli kendinizi, éfkeli sikintii ya da mutsuz hissetmeniz olacaksa, sessiz kalmak biyik
bir hatadir. Bizim igin dnemli konularda tavir almamayi bagaramamamiz, benligimize zarar verir.

2- Isler kizismisken vurusa gegmeyin.

Baz iligkilerde iyi bir kavga havay temizleyebilir, ama hedefiniz sabitlesmis bir modeli degistirmekse, konusmak igin
en kotli zaman kendinizi 6fkeli ya da gergin hissettiginiz anlar olabilir. Konusmanin ortasinda 6fkelenmeye basladiginizi
sezerseniz oyle diyebilirsiniz: “Kafami toplamak igin biraz zamana ihtiyacim var. Bunu konusmak igin baska bir zaman
saptayalim”. Ancak bu durum gegici olarak uzaklik aramak, soguk bir tutumla igine kapanmak ya da duygusal baglantiyi
koparmakla ayni sey degildir.

3- Sorunu diisiiniip konumunuza aciklik kazandirmaya zaman ayirin.

Konusmaya baslamadan 6nce, kendinize su sorulari sorun.

Beni dfkelendiren durum hangisi? Q
Burada asil sorun ne ?

Benim konumum ne ?

Ulasmak istedigim sey ne ?

Kim Neden Sorumlu ?
Degistirmek istedigim sey tam olarak ne ? Cf

Yapacagim ve yapmayacagim seyler hangileri?

4- Iletisim hatalarindan kaginin

Suglamayin, yorumlamayin, irdelemeyin, teshis koymayin, damgalamayin, séylev ¢gekmeyin, ahlak dersi ¢ikarmayin,
emretmeyin, uyarmayin, sorgulamayin, dalga gegmeyin. Diger kisiyi 6nemseyin.

5- Ben Diliyle Konusun

Gergek bir, “ben bildirim” diger kisiyi elestirmeden ya da suglamadan ve kendi tepki ve duygularimizdan diger kisiyi
sorumlu tutmamayi gerektirir.

6- Bulanik taleplerde bulunmayin.

Insanlarin sizin ihtiyaclarini tahmin etmelerini ya da talep etmediginiz seyleri yapmalarini beklemeyin. Ne istediginizi
acikca anlatin.

7- Insanlarin farkh oldugu gercgegini kabul edin.

Farkli bakis acilan ve farkl tepki sekilleri, kisilerden birinin hakl ve digerinin de haksiz oldugu anlamina gelmez.

8- Higbir sonuca varmayan tartismalara girmeyin.

Digerlerini, hakli oldugunuza ikna etmeye calismayin. (Durumu ikimiz de farkli goériyoruz).

9- Her bireyin kendi davranislarindan sorumlu oldugunu goriin.

10- Baska birine ne diisiindiigiinii ve hissettigini ya da ne diisiinmesi ve hissetmesi gerektigini
soylemeyin. (Ofkelenmeni anliyorum, senin yerinde ben de olsam belki bende éfkelenirdim. Ama bu konuyu tekrar
tekrar diiglindiim ve son kararim bu).

11- Ugiincii bir taraf aracihgiyla konusmaktan kaginin.

Dider kisinin davranigina éfkelendiginizde, bu davranisin sizin lzerinizdeki etkisini agikga belirtin.
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OFKE ANINDA ILKYARDIM TEPKiLER]
1- Eger Ofke durumundaki kisi sizseniz; dfke aninda ne tiir tepkiler gsterdiginizi arastirin..
2- Normal bir duygu oldugunu kabul edin..
3- Gereksinmeleri karsilanmamiglar saldirmaya hazirdir..
4- Ofke yasayan birinin konusmasina izin verin..
5- Ofkeli olan bireye “6fkemi kontrol edebilirim!... duygusunu asilayin.
6- Catisma ortamindan birkag dakika uzak kalin.
7- Ofke aninda &fkeli bireyin dikkatini baska yerlere cekin.
8- Kizgin ve ofkeli birey uygun davranamaz.Yanlis anlar, iletisimi giigttir.

Bdyle durumlarda;

a. Dinleme becerisini kullanin.

b. Israrci olmayin, sakin davranin.

¢. Sakin olun, “uygunsan dinlemeye hazirrm” mesajini verin.

d. Az ve 6z konusun.

9- Eder bir dneri varsa hemen verin.

10- Ofkeye eslik eden duyguyu bulup yansitin.." kizmigsin.. v.b..”

11- Eger siz sorunun bir parcasiysaniz kabul edin. Paylasiimadidi siirece ¢dziim gliglesir.

12- Olumlu davraniglar vurgulayin.

13- Gevseme egzersizleri yapilabilir. (Nefes egzersizleri veya bedeni rahatlatici birkag kiiglk etkinlik)
14- Hayal teknigi kullanilabilir.

Ornek; Rahat bir ortamda, miizik agilmali ve miimkiinse gozler kapatimahdir. “Kiicik bir sisenin icinde denize
birakilmissiniz...Uzun zaman once birileri sizi oraya kapatmis ve denize atmis..Dalgalaria birlikte bir oraya bir buraya
savruluyorsunuz..zamanla dalgalar sizi kiylya sirtikledi..Simdi kumsaldasiniz..Biri geldisiseyi acti ve sizi kurtardl..Her
yaniniz  uyusmus..Siseden  yavas yavas cikiyorsunuz..Once  basiniz...omzunuz..kollariniz..gbzdeniz..son  olarak
ayaklariniz..siseden ciktiniz..yavas yavas havadaki giizel kokular hissetmeye basladiniz.. Artik dzgiirstiniiz..Istedidiniz yere
gidebilirsiniz.. Yavas yavas mekana donelim..Hazir oldugunuzda gozlerinizi acabilirsiniz..”

15- Miizik kullanilabilir.(Ozellikle rahatlatici, klasik veya meditasyon miizikleri)

16- Bireyin enerijisini sevdigi bir aktiviteye yonlendirin.

17- Her zaman O'na yardim etmeye hazir oldugunuzu iletin, bdylece 6fke kontroli kolaylasir.

18- Eger ofke durumundaki kisi sizseniz sevdidiniz, glivendidiniz birileriyle yasanilanlari paylasin.
19- Giliin, kahkaha, ciglik atin, isterseniz aglayin.

20- Yasanmakta olan sorunun hizl bir bicimde dederlendirilmesini yapin.

21- Kaynagini arastirip bulmaya caligin. Tiim bunlarin basariimasi icin “Ofke Gunligi” tutun.

**%%By Gneriler, Ankara Valiligi Milli Egitim Miidiirliigii tarafindan hazirlanan Ofke ve Yonetimi adli kitaptan alinmustir.
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