MiZAHIN GUCUNDEN

YARARLANIN

Ofkelenmeye basladiginizi hissettiginiz anlarda biraz gulmek
ofkenizin yogunlugunun azalmasina yardimci olacak ve daha dengeli

bir bakis acisi kazanmaniza yol acacaktir. Basiniza gelen, sinirlen- _

menize neden olan olaylarin komik yanlarini gérmeye calisin. Kendi-
nize gulmeyi 6grenmek ilk basta sinirlenmenize neden olan olaylarin
etkisini azaltarak gercekci olmayan beklentilerinizi daha kolay fark
etmenizi saglayacaktir. Ancak mizah kullanmanin sorunlari gulerek
degistirmek degil, aksine onlarla yapici bir sekilde yuzlesebilmek
demek oldugunu unutmamaliyiz.
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Rahatlatici bir deneyiminizi hayal edin. Bu gitmekten keyif aldiginiz
ve huzur buldugunuz bir yer olabilir ya da bu isi hayal gucuntze
birakarak o yeri kendiniz zihninizde tasarlayabilirsiniz. Neredesiniz,
neler var etrafinizda? Neler géruyorsunuz, kokluyorsunuz, tadiyor-
sunuz ve hissediyorsunuz? Sahilde misiniz, kumlarin Gzerinde
yurtyor musunuz, denizin sesi ve tuz kokusu size eslik mi ediyor
yoksa ormanin icinde, rengarenk cicekler arasinda sirtinizi bir agaca
yaslayip oturmus, topragin kokusunu icinize cekerken sevdiginiz
meyveden bir isirik mi aliyorsunuz? Bu deneyiminizi, hayalinizi detay-
landirarak dustnun. Her seferinde o yere dair sahip olduk-
larinizin-yarattiklarinizin tadini cikarirken fark etmediginiz yanlarina
ve yeni deneyimlerinize odaklanin. Burasi sizin glvenli yeriniz ve
ofkelenmeye basladiginizi fark ettiginizde kacabileceginiz bir siginak
olarak size sakinlestirecek bir deneyim sunmayi bekliyor.

OFKE KONTROL
BECERILERI

Eger bagirarak tepki veriyorsaniz ve bunu sonradan fark ediyorsaniz,
gec kalmissiniz demektir. Sizi rahatsiz eden/tetikleyen seyler
karsisinda tepki vermeden énce - bu cok kisa bir zaman icerisinde de
olabilir- vacudunuzdaki uyari isaretlerini fark etmeniz gerekir. Bu
tepkilerinizi yakalamaya calisin ki durumu degistirebilesiniz. Ornegin;
sicaklik hissetmek, sesinizin yukseldigini fark etmek, elinizi sikmak -
yumruk haline getirmek, kaslarinizin kasilmasi, titremek, konusmak
yerine tartismak, hizlanmak gibi tepkiler veriyorsaniz 6fkeniz sizi ele
gecirmeye baslamis demektir. Ofke patlamasi yasamadan 6nce
bedeninizde ne gibi degisiklikler oldugunu fark etmeye calismaniz
ofkenizi daha iyi tanimaniza imkan tanir. Onu ne kadar iyi tanirsaniz
kontrolunuz o kadar kolaylasir.

TARTISMANIZA
ARA VERIN - MOLA ALIN

Yukarida sayilan uyari isaretlerini fark ettiginizde, sizi sinirlendiren
durumdan ve olaydan uzaklasmaniz gerekir. Tartistiginiz kisiye
sakinlesmek icin birkac dakikaya ihtiyaciniz oldugunu aciklayin. Evin
icerisinde yurtyun, nefes alip verin, kendinize sakinlesmek icin zaman
taniyin. Tartismanin taraflarindan en az bir kisinin 6fkeli oldugu
durumlarda sorunlarin kizgin tepkiler verildiginde céztlmeyecegini
ve islerin sarpa saracagini hatirlayin / hatirlatin.
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DERIN NEFES ALIN

En az bir dakikanizi nefes almaya ayirin. Hizli hizli solumak yerine
nefes alisverislerinizi senkronize etmeye calisin. 4 saniye nefes alin, 4
saniye nefesinizi tutun ve 4 saniye de nefesinizi bosaltin. Bunu
yaparken gercekten sayilari sayin yoksa kendinizi kolayca kandirabil-
irsiniz. Sadece nefesinize odaklanmaya calisin. Akliniza tartismaya
dair seyler gelse de sizi tetikleyenlerden dolayr bedeninizde
o6fkelenme sonucu degisiklikler yasasaniz da onlari bir kenara birakip
sadece nefesinize odaklanin ve nefes alisiniza, icinizde tutusunuza,

EGZERSIZ YAPIN

O

Egzersiz yapmak duygusal olarak rahatlama saglar. Egzersiz yapma
surecinde beyinde salgilanan kimyasallar rahatlamanizi saglayarak
size daha huzurlu ve dengede hissetmeniz konusunda yardimci
olacaktir. Ofkenizin tirmanmaya basladigini hissettiginiz anlarda acik
havada yapacaginiz kisa bir yurayus ya da sevdiginiz farkl bir fiziksel
aktiviteyle ilgilenmek 6fkenizi kontrol etme noktasinda isinizi kolay-
lastirabilir.

OFKENIZI IFADE EDIN
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Sakinlestiginizde sizi 6fkelendiren seyi ve neden 6fkelendiginizi dile
getirin. Ofke genel olarak ikincil bir duygudur. Sizi 6fkelendiren olay-
lari dusunduguntzde altinda yatanin ne oldugunu kesfetmeye
calisabilirsiniz. Bir hayal kirikligi mi yasiyorsunuz, caresiz mi kaldiniz,
kirildiniz mi yoksa uzuldunuz mu? Ofkelendiginiz olay karsisinda
kendinizi sakinlestirdikten sonra ¢fkenizi ve 6fkelenmenize sebep
olan hassasiyetlerinizi paylasmaniz ileride benzer sorunlarla
karsilasmamaniz konusunda size yardimci olacaktir.
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Ofkeliinsanlar hemen sonuca odaklanip, eyleme gecme egilimindedir
ancak bu sonuclarin bazilari dogru olmayabilir. Cok atesli bir
tartismanin icindeyseniz éncelikle sakin olmaya calisip tepkilerinizi
denetim altina alin. Akliniza gelen ilk seyi séylemektense, sakinlesin
ve karsinizdaki kisinin soylediklerini dikkatlice dinledikten sonra
cevap verin. Elestiri karsisinda savunmaya gecmeniz dogaldir ancak
elestiriye saldiriyla karsilik vermeyin. Once karsinizdaki kisinin
elestirilerini aciklamasina izin verin. Hatta sorular sorun, ancak kendi
o6fkenizin tartismayi rayindan cikartmasina izin vermeyin. Sakin ve
sogukkanli kaldiginiz sturece iletisim daha yapici bir yola girecektir.

SONUCLARI DUSUNUN

Ofkenizle bir tepki vermeden/bagirmadan 6nce sonrasinda yasaya-
caklarinizi dusunun. Ofkeniz dinince ne gibi bir tabloyla karsilasa-
caksiniz? Eylemlerinizin sonuclari neler olacak? Ofkeyle davran-
maniz karsinizdaki insani hakli oldugunuza ikna mi edecek?
Tartismanizdan sonra daha mutlu mu olacaksiniz? Ofkeyle davran-
maya dair bircok atasézumuz var. Ornegin; keskin sirke kupune zarar,
ofkeyle kalkan zararla oturur vb. Ofkenizi kontrol edebildiginizde
belki hakli oldugunuz bir konuda verdiginiz bir tepki sonucu kendinizi
haksiz bir konumda bulmazsiniz.




