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OFKE

O sizi kontrol edecegine
Siz onu kontrol edin.

Engellenme, incinme, gozdagi, gerginlik gibi durumlar
karsisinda kizginlik ve saldirganlik seklinde ortaya cikan
duygusal duruma denir.

Ofke aslinda normal ve saglikli bir duygudur. Ama

kontrolden c¢ikip da yikict hale doniistiigiinde, okul ya da is
hayatimizda, kisisel iliskilerimizde sorunlara yol acar. Ve bu
noktada kontrol altina alinmasi gerekir.




OFKE ILE ILGILI BIRKAC YAKLASIM

v'Baz1 kuramcilar beynin merkezi sinir sisteminin ve endokrin
sisteminin saldirganliga yol ac¢tigini 6ne siirmektedir. Bazi bilim
adamlar1 da beyinde saldirganliga neden olan merkezlerin disinda
beyindeki timorlerin de saldirganliga yol agtigini iler1
surmektedirler.

v'Insan davranislarini insanin dogasindan yola cikarak aciklayan
icguidii kuramcilar saldirganligi da i¢giidiilere gore aciklamakta,
insanin diger hayvanlar gibi kendisini saldirgan davranislarda
bulunmaya egilimli kilan bir saldirganlik 1¢giidiisiiyle dogdugunu
lleri surmektedirler.
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v Sosyal Ogrenme kuramcilar1 insanin dogustan saldirgan
olmadigim saldirganligin toplumsallasmanin bir sonucu olarak
ortaya ¢iktigini belirtmiglerdir. Birey1 saldirganliga iten
giiclerin i¢sel olmaktan ¢ok dissal oldugunu savunmaktadirlar.
Diger kuramlarla karsilastirildiginda bu kuram dis etkilere
daha fazla onem vermektedir. Ancak kisi yalniz ¢evresel
etkenlere tepkide bulunan gii¢siiz bir organizma degildir. Kisi
ve ¢evrenin karsilikli etkilesimleri bireyin sahip oldugu
davranislar1 olustururlar. Boylece hem ¢evre etkinlikleri
davranislar1 sekillendirir, hem de ¢evre davranislar tarafindan
etkilenir. Bu dinamik gorusler insanin saldirganligini diger
sosyal davranislar gibi hem ¢evreden kaynaklanan uyaran ve
pekistiricilerin etkist hem de bilissel kontrol etkisiyle
ogrenildigini savunur.




OFKENIN IFADESI KONTROLU

Insan bir tehlikeyle karsilastig1 zaman da iki davranis kalibindan
birini secer ya kacacak yada savasacaktir.
Ofke sadece insanlarda var olan bir duygu degil, her canli

organizmanin tehdit karsisinda olaylara gosterdigi dogal bir
tepkidir.
Ofke duygulariyla basa cikmak icin bilincli ya da bilingsiz bazi
yollar kullaniriz.
Bunlar kisaca;
[fade etme
sakinlestirme
bastirma




v Ilk secenek 6fkeyi saldirganlikla degil de sozel olarak, acik ve
karsimizdakini incitmeyecek bir sekilde aktarmaktir. Bu en saglikli

yoldur.

v" Ofke yasadiginizda kendimizi sakinlestirmeye calismak, ikinci

secenegimizdir. Nefes alip verislerimizi, kalp atis hizimizi kontrol
ederek, kendimizi fizyolojik olarak sakinlestirip, i¢imizdeki ofke
duygusunu hafifletebiliriz.




Jciincii yol, 6fkeyi bastirmaktir. Kizgimligimizi i¢imizde tutug
onu diisinmemeye calisiyor ve dikkatimizi daha olumlu bir seylere
yonlendiriyorsak, bu yolu kullaniyoruz demektir.
Bu bazen 1se yarasa da stirekli olarak bu yolu kullanmak, ¢ok
saglikli olmayabilir. Eger kizginlik dogru bir bigimde 1fade
edilemezse, bir siire sonra bu duygu kisinin kendisine doner ve

ylksek tansiyon, psiko - somatik rahatsizliklar (iilserler, karin
agrisi, kas agrisi, sirt agrisi, alerjiler vb.) ya da depresyon gibi
sorunlara yol acabilir.




Gevseme:

Derin derin nefes alin, sakinlestirici durum ve manzaralari
zihninizde hayal ederek canlandirmaya ¢alisin. Bu
sakinlesmenize yardimci olur.

Karniizi dolduracak sekilde derin nefesler alin;
gogsunuzin ust kismiyla nefes almaniz sizi rahatlatmaz. Nefes
alip verdiginizde gogsunuz degil, karniniz sismelidir.

Derin nefeslerinizi alirken, kend1 kendinize tekrar tekrar
“Gevse!” ya da “Sakin ol!” diyerek telkinde bulunun.

Hayal ederek siz1 gevsetecek bir yer ya da ortami dustintin
ve gozlnliziin online getirmeye ¢alisin. Gegmiste ¢ok sakin
oldugunuz bir yeri hatirlayn.




Dusunceleri Degistirme

Ofkeli insanlar diisiincelerini kiifrederek, bagirip
cagirarak 1fade etme egilimindedirler. Kizdigimizda genellikle,
olaylar1 istemeden abartili ve ¢arpitilmis olarak algilariz. Bu
tiir diisiince bicimlerinizi fark edin ve yerine daha mantikli
olanlar1 yerlestirin.

Ornegin; “Eyvah, her sey mahvoldu!” gibi bir seyler
sOylemek yerine, “Diinyanin sonu degil ve buna simdi
ofkeleniyor olmam bu olay1 olmamis hale getirmeyecek.”
diyebilirsiniz. Her 1ki diistinceyi de zihninizden gecirerek
deneyin. Ofkenizin hangi diisiinceyle arttigini ya da azaldigini
gorain.




Ja olmadan ¢ok sik kullandigimiz ve bizi kizg
1laria hazirlayan, “asla” ya da “her zaman” gibi sézciik
nimizde yakalamaya ¢alisalim. “Hig bir sey asla diizelmeyecek
ya da “Her zaman haksizliga ugrayan ben olurum.” gibi ciimleler

oldukca hatalidir.




Problemi ¢cozme

Bazen 6fke duygularimiz yasamimizdaki gercek ve
kaginilmaz sorunlardan kaynaklaniyor olabilir. Kizginlik
duygular1 boyle zamanlarda bu zorluklar karsisinda yasanan
dogal ve saglikli duygulardir. Boyle durumlardaki en yararh
tutum; once durumu degistirip degistiremeyecegimizi
arastirmaktir.

Degistirebilecegimiz bir seyse ¢oziim yollar1 arastirilabilir.
Degistirilemeyecek bir durumsa, ¢oziim 1¢in ugrasmak yerine,
yapilacak en 1y1 sey sorunla yilizlesmektir.




Daha 1yi iletisim
Ofkeli insanlar genellikle diisiinmeden yargilama ve bu
yargilar1 yoniinde davranma egilimindedirler.

Yavaslayip gosterdiginiz tepkiler1 gozlemek olmalidir.
Aklimiza gelen 11k sey1 sOylemeyin, yavaslayin ve asil
soylemek 1stediginizi diistiniin. Ayni anda karsinizdakinin de
sOylediklerini duymaya ve anlamaya calisin.

Ofkenizin altinda ne yattigin1 da anlamaya calisin. Insanin
elestirildigl zaman savunmaya ge¢mesi dogaldir, ama siz de
saldirtya gecip savasmayin. Onun yerine soylenenlerin altinda
yatani bulmaya, asil soylenmek isteneni dinlemeye calisin.







Sen yeter ki EMPATI kurmak iste. Bir yolu bulunur elbette...




Ofkemizi bosaltmak iyi midir?

Psikologlar artik bunun ¢ok yanlis ve tehlikeli bir inang
oldugunu gostermislerdir. Arastirmalar, kizginlik duygusunun
“bosaltilmasi”nin ofke ve saldirganligi daha ¢ok arttirdigini ve
sorunu ¢ozmek i¢in hig¢ bir yarar1 olmadiginmi gostermektedir.

Ofkemizi neyin baslattigini bulmak ve kendimizi 6fkeyle
kaybetmeden, bu nedenlerle basa ¢ikabilme yollarinm1 6grenmektir.
Ornegin, asil kaygi duydugumuz sey, kendinizi giivencede
hissetmeme 1ken, bambaska bir seye bagirip ¢agirabiliriz.




Ermir vermelk, wSmn-
lendirmmelk

Uyvarmak, gozdadn
werrmek

Ahlak dersi wernmmels

Onun yerime karar
wvermek, ahkarm
ke sk
Chgretmeaek, nutuk
celkmelk, mantikh
dlsunceler Gnmer-
rmek

Yargilamak, eles-
tirmek, suclamalk.,
anyr diigliimcede
olmarmak

Ad takmalk, alay
etrmek

OHawr kdgimsemelk
Soru sormak, sima-
mak, sorgulamalk

Orhyralamak, konuyu
saptirmak

Yorumlamalk, ama-
liz etmelk

“Cabuk ellerini yika.; “He-
e git, wat, uywu”™

"Bowle calismaya dewvarm
edersen higchir yer kazana-
mazsm sens”

“Adarm gibi koca olsaydm
eve vaktinde gelirdin™
Sen en iyisi simdi telewviz-
von izlemeyi brak, git biraz
matematik calig.”

“"Bak eviadim, biz senin ya-
sindayken Sdewvimizi itirir,
dstiine klasiklerden bir de
roman bitirnrdik™

ani bu yaptigina ina-
narmiyorurm. Akl basinda
irinsamn asla s=nin gili
davramnmaz"

Tembael, Sen tam bir Dal-
gaci Mahmutsumn™

“FKaranlhktan korkacak n=
war? Bebek misin sen? Balk
ben hic korkuyor mmunyruam ™

"Merede kaldin? lsten sonra
ir yers mi ugradim? Kim
wardl yarmimda?®”™

“Sen simdi barak bbandlarn da
Bak sana ne diyecegim.”™

"Hadi. dogru sayle, ashmda
pigircligim yermeaegi lbegenmme-
clin, o yiizden suratvm asik’”

Doy gularnimin Smemsiz oldudgunu

digiimir. Karsisimdaki kigsinin iste-
digini yvapmak zorunda olduguru
hisseder.

Degersizlik hisseder. Ofke duyar.

Kigiyvi kars koymaya zorlar.

Tek basimna me yvapacadgina karar
wveremeyeceginin ddsdnuldGagidmii
hisseder

Mamtiksiz wve bhilgisiz gorualdOgiand
diigiimir.

Degersizlik, yetersizlik duygulan
uyamndirer

Kisinin kendisine olamn glreenini sar-
sar. Benlik algisme didsunir. Kendisini
degersiz hissetrmesine sebep olur.

Oflkee uyanchnr. Kisi anlasidmadchda-
mi didisdndr.

Sorgulamnma hissi yvaratr. Glwen-
sizlik ve kusku duygularnm artboirm

Fikirerine saygr duyulmadeg,
anlatbklarnmin dinlemedidi. Smem-
sernvmedigi duygulanmn degurur.

Ok uyandinr. Kisininm kendi duy-
gularmn ifade ebrmesini engeller.

e
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Danismanhga ihtiya¢ duyuyor musunuz?

Eger ofkenizin, kontroliiniiz disina ¢iktigin
diistintiyorsaniz, ev ve 1s hayatinizin onemli boyutlar1 bu
duygudan etkileniyorsa, bir psikologun danismanligina
basvurabilirsiniz.

Unutmayin, 6fkeyi yok edemezsiniz, tim ¢abalariniza
ragmen siz1 Ofkelendirecek olaylar olacaktir.

Yasam her zaman 1¢in engellerle, acilarla, kayiplarla ve
diger insanlarin onlardan beklemediginiz davranislariyla dolu
olacaktur.

Bunu degistiremezsiniz. Ama bu olaylarin siz1 etkileme
bigimini degistirebilirsiniz. Kizginlik ve 6fke tepkilerinizi
kontrol ederek, uzun vadede onlarin sizi daha mutsuz kilmasini
onleyebilirsiniz.




STRES NEDIR ?

Organizmanin bedensel ve ruhsal sinirlarinin tehdit

edilmesi ve zorlanmasiyla ortaya ¢ikan gerginlik durumuna
STRES denir. Stresi meydana getiren olaylara stres vericiler
veya STRESOR denir. Stres giinliik yasamin kaciilmaz bir
gercegidir. Stres uyum saglamamizi gerektiren herhangi bir
degisikliktir. Bu degisiklik fiziksel bir yaralanma gibi
olumsuz bir durum da olabilir; asik olmak ya da ¢ok
1stedigimiz bir basariya ulasmak gibi son derece olumlu bir
olay da olabilir. Bir olay1 yorumlamak o olayin
hayatinizdaki etkisini belirler.




stres genellikle olumsuz bir sey olarak distintiliir.
Asiri stres, 1nsani 1§ goremeyecek bir duruma getirip, ciddi
sorunlar da yaratabilir. Ancak stresin olumlu bir yani da
vardir. Herkes 1¢in degisebilen ama belirli dozda stres,

varolusun olumlu bir 6zelligidir ve etkili bir 1sleyis 1¢in

gereklidir.

Olumlu ve olumsuz stres arasindaki farklilik, kisinin
stres olusturucu olay ya da ortami nasil algiladigina ve
onunla nasil basa ¢iktigina baghdur.




ekli kayg:

1r1 sigara 1gme
Sinirlilik
Bayilmalar

Uykusuzluk
Nedensiz aglamalar
Hazimsizlik

Siirekli yorgun!

Alkol kullaniminda a

Asir1 yemek

Mide bulantisi
Nedensiz terlemeler
Tirnak yeme

Bas agrilar
[stahsizlik




Stresin kisa donem etkileri: Kalp atis hizinda artis, kan
basincinda artis, endise, karamsarlik, kizginlik, unutkanlik,
dikkati toplayamama...

Stresin uzun donem etkileri: Kronik hastaliklar (bas

agrisi, kalp hastaligi), depresyon, fobiler, kisilik degisikligi,
ruhsal hastaliklar, diistince ve hafiza kusurlar1, uyku
bozukluklaridir.

Sonucta; tiretkenligin azalmasi, zevk alamama, yakin
iliskilerden uzaklasma ortaya cikar.




STRES KAYNAKLARI:

1. Cevre: Hava, guraltd, trafik, kirlilik gibi.

2. Sosyal olaylar: Yetistirilmesi gereken 0devler, sunumlar, is
gorismeleri, sevdiklerin kaybi, arkadas ya da aile beklentileri gibi.
3. Fizyolojik stres kaynaklari: Ergenlik, hastaliklar, yaslanma,
kazalar, yanlis beslenme, uyku bozukluklari.

4. Diisiinceleriniz: Beynimiz viicudumuzda ve ¢evremizde olan
degisiklikleri yorumlar ve ne zaman “acil durum tepkisi”
verecegine karar vertr.




SEL TEPKILER
JYGUSAL TEPKILER

DAVRANISSAL TEPKILER




atin keskinlesmesi
Belleklerin hizlanmasi

Cozum yollar: uiretilmesi

Uyaranin ne oldugunun anlasilmaya calisilmasi




Varolusa tehdit

Korku - Kaygi
Yasam alanina miidahale

Ofke - Kizginlik




- rbleme yonelik
asif ve savunmaya yonelik

Uyum - C6zim
Tlkenme
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Profesor 0grencilerine stres yonetimi konusunda ders
veriyordu... Su dolu bir bardag: kaldirip 6grencilerine sordu,

Sizce bu su dolu bardagin agirligi ne kadardir? Cevaplar 200
gram 1le 400 gram arasinda degisti.

Bunun tizerine Profesor soyle dedi;

Gercek agirlik fark etmez. Fakat durum, bardagi elinizde ne
kadar siireyle tuttugunuza gore degisir. Eger, 1 dakikaligina
tutarsam, problem yok. 1 saatligine tutarsam, sag kolumda bir
agr1 olusacaktir. Eger, 1 giin boyunca tutarsam, ambulans
cagirmak zorunda kalirsiiz. Aslinda agirlik aynidir ama ne kadar
uzun tutarsaniz, size o kadar agir gelir.




Eger sikintilarimizi1 her zaman tasirsak, er ya da gec
tastyamaz duruma geliriz, yikler gittikce artarak daha agir
gelmeye baslar. Yapmamiz gereken bardagi yere birakip
bir siire dinlenmek ve daha sonra tutup tekrar kaldirmaktir.

Yukiumiizi ara sira birakmali, dinlenip tazelendikten sonra
tekrar yolumuza devam etmeliyiz... Isten eve
dondiiglinlizde, 1s sikintiniz1 disarida birakin. Nasil olsa,
yarin tekrar alip tasiyabilirsiniz.




Stres bazilarinin kirilmasina bazilarinin da rekorlar

kirmasini saglar.”




YETERSIZ YONTEMLER
ygun Olmayan Davraniglar
Alkol ve maddeye siginma
Saldirganlik

Ka¢ma davranisi

Ice kapanma, intihar, depresyon vb.

B-Kendini Aldatmaya Y onelik Davranislar
Cesitli savunma mekanizmalari



s bellrtllerlnl Ilk uyarilar olarak gortn, olumlu yaklas
Strese neden olan faktorleri belirleyin ve bunlar1 hallet
Icin harekete gecin.
Surat asip, kara kara diistinmektense bir seyler yapmakta

yarara vardir.
Yiirtiylise cikin, egzersiz yapin. Gulimseyin ve sen bir tepki
gosterin.




STRESLE BASETMEK ICIN... 2

almizliktan kacinin.
Baskalariyla iletisim kurmaya c¢alisin.

Duygularinizi gizlemeyin.
Ofkenizi ya da kirginliginizi disa vurmanin yollarini arayin.
Bir arkadasla ya da esle dertlesmek de yararli olabilir.




STRESLE BASETMEK ICIN... 3

‘Degistirilebilecek seyleri elinizden geldigince degistirmeye ¢alis

- Bazi durumlar1 da kabul edecek cesareti gosterin,
Ve bu 1ki1 durum arasindaki farki da gortin.




STRESLE BASETMEK ICIN... 4

Basinizdan ge¢mis olan kotii deneyimlerden yararlanmayi

~ bilin. Boylece eskiyi artiya ¢evirmis olursunuz. Ornegin sizin
ac1 ¢ektiginiz konularda, baskalarina destek olun.




STRESLE BASETMEK ICIN... 5

Su ani1 diistiniin. Ge¢gmis olaylar ya da ileride olacaklari

| yasamaktan kacinin. Halinize siikredin. Siz1 en ¢ok mutlu eden
bes seyin listesini yapin.

VE GULUMSEYIN!




'spr1 yan etkisi olmayan bir sakinlestiricidir.”
Psikolog Arnold Glasow
“Eger giilmeyi Ogrenmek istiyorsaniz... GULUN!”

“Espr1 6grenilmis bir reaksiyondur. Pratik yap, pratik
yap,pratik yap”

“Insan, her giin en azindan kiiciik bir sarki dinlemeli, iyi

bir siir okumali, hos bir resim gormeli ve miimkiin olursa

anlamli birkac¢ s6z sdylemelidir.” -Geothe-




POZITIF DUSUNCE

-" sen diisiinceden ibaretsin Geriye kalan et ve

emiksin Giil distintirsiin , giilistan olursun Diken
diistiniirsiin dikenlik olursun.
Mevlana

Pozitif diistince , olumsuzluklara raz1 olmayan, her
kosulda yapabilecek 1y1 bir seyin olduguna inanan , insan

hayatin1 olumlu yonde etkileyen bir diisiince tarzidr.




Dogada, evrende her sey karsilikli etkilesim halinded
inle beden arasinda da boyle bir etkilesim vardir. Zihindek
olumlu diistinceler bedende bir takim olumlu sonuclar yaratiyor.
Insanlar ne kadar mutlu ne kadar pozitif olurlarsa iirettikleri

NOropeptid denilen protein zincirleri daha saglikli olur ve
bagisiklik sistem1 daha da gii¢lenir.




TRESLE iLGIiLi BILMEMiZ GEREKENLER.
[nsanlarin, olacaklarmdan kaygilandiklari seylerin tiimiiniiz

%40 1 asla gerceklesmez.

v Tiim kaygilarin %30’unu, ge¢miste verilen ve
degistirilemeyecek kararlar teskil eder.

v" %12 si diger insanlarin séylediklerinden kaynaklanir;bu

insanlar kendilerini asagi hissettikleri 1¢in konusmustur.
v %]10’u saglikla ilgilidir, kaygilandikc¢a daha da kotiiye gider.




v'Simdiye kadar hi¢bir kus komsusundan daha ¢ok sayida bir
yuva yapmaya ugrasmadi.
v'Simdiye kadar hicbir tilki saklanacak tek bir deligi oldugu i¢in

uzulmedi.
v'Simdiye kadar hicbir sincap bir yerine iki kis yetecek kadar

ceviz toplayip saklayamadigi i¢in endiseden 6lmedi.
v'Ve hic¢bir kopek yaslhilik yillart i¢in birikmis kemigi olmadigi
gergegi lizerine uykusuz geceler gecirmedi...




elek olarak uyaniyor, ama sonra gn HO?
olivenlik arayisi icinde kosusturdugumuz icin,

seytan olarak uykuya daliyoruz.

Hint atasozu




TESEKKUR EDERI




