Ofkenizi kontrol altina alabilmek icin yapilacak bir diger
faydal davranis ise sizi 6fkelendiren dUsince g .

kalplarinin farkina varmak olacaktir. Birtakim
dUsUnceler rasyonel iken, birtakim disiUncelerinizin
carpitilmis oldugunu goreceksiniz. Carpitiimis »
‘ - - =210

dUsiUncelere 6rnek vermek gerekirse:

Etiketleme: Bireyin olumsuz bir ydnde etiketlenmesi. -

Ornek vermek gerekirse; bireyin bir vazo kirmasi onu Y- - -
sakar birisi dedil, yalnizca o anlik insani bir hata

yaptiginin gdstergesidir. Bireye sakar diyerek onu bir

etikete sigdirmak, ¢arpitilmis ve rasyonel olmayan bir

dUsUncedir.

Ya Hep Ya Hi¢ DuUsiince Tarzi: Yasanan olaylari, ya hep
ya hic dUsUncesiyle degerlendirme durumu. Ornegin,
terfi bekleyen bir ¢alisanin terfi aldidi takdirde ¢ok
mutlu olacagdina, alamadidi takdirde ise hayatinin
mahvolacadina inanmasi bu durumu agikga yansitir.

Zihin Okuma: Karsisindaki bireylerden herhangi bir o
tepki veya bilgi almamasina ragmen, kisinin i B
karsisindaki bireylerin dUsiUncelerini tahmin etme

durumudur. Ornegin, selam verdiginde karsilik

alamayan bir kisi, is arkadasinin kendisi hakkinda kétU = b
seyler dusUndUgine inanabilir. Oysa gergekte, karsi T\
taraf yalnizca dalgin oldugdu igin selami fark etmemis

olabilir.

Siradaki adim, ¢arpitilmis dUsincelerin yerine daha

rasyonel ve islevsel dUsUnceler koymaktir. Bunun igin, : g

carpitilmis dUsUncelerinizi bir yere not edip ayni olayla

ilgili alternatif ve gergek¢i agiklamalar gelistirebilirsiniz.

Aciklamalarin mantikli olmasina 6zen gdstermek r
sUrecin etkili olmasini saglar.

Bu basit egzersiz, kicUk detaylara takilmak yerine

bUyUk resmi gérmenize ve insanlara daha objektif

yaklasmaniza yardimci olur. Ornegin, aradiginizda G »
telefonunu agmayan bir is arkadasiniz igin E
kisisellestirme ¢arpitmasiyla “Kesin bana kirildidi igin
a¢madl.” demek yerine, "Belki mesguldU, uygun olunca
geri doner." seklinde dUsUnmek daha saghkl bir
yaklasimdir. Bu sayede zihninizdeki ¢arpitma, rasyonel
bir disUnceyle yer degistirir.

Son asamada ise, her gin daha gercekei ve dengeli is SAGLIGI GUVENLIGi VE MESLEK HASTALIKLARI

dUsUnceler gelistirmeye ¢alisin. Bu, 6fke kontrolUnd ARASTIRMA MERKEZI
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Ofke ve Ofke Kontroli

Ofke, bireylerin istemedigi sonuclara ve/veya
beklentilerini karsilamayan durumlara verdigi dogal,
evrensel bir tepkidir. Ofke, uygun bir sekilde ifade
edildiginde saglikli ve fonksiyonel bir duygudur. Ote
yandan, kontrol edilemediginde veya sagliksiz bir sekilde
ifade edildiginde son derece tehlikeli durumlara yol
acgabilecek bir duygudur. Kontrol edilemeyen 6fke,
saldirgan davranislara veya sosyal ¢evreden izole
olmaya yol agarak bireylerin kendi ve gevrelerinin
sagligini tehlikeye sokabilmektedir.

Ofke kontroliinde problem yasayip yasamadiginizi
asagdidaki sorularla 6grenebilirsiniz:

1. Ofkelendigimde yaptigim davranislari hatirliyor
muyum?

2. Biryerde sirada beklesem kolayca sinirlenir miyim?

3. Ofkeliyken davranislarimin kontroltm disina cikiyor
mu?

4. Ofkelendigim durumlar sonrasinda uygun olmadigini
diUsUndigim birtakim davranislarda bulunuyor
muyum?

5. Daha énce birine fiziksel saldirida bulundum mu?

6. Ofkelenince gésterdigim tepkiler sosyal iliskilerime
veya is hayatima yansiyor mu?

7. Ofkeliyken odaklanmakta giclik cekiyor muyum?

8. Ofkemi azaltmak icin alkol veya tirevi bir madde
kullaniyor muyum?

9. Ofkeliyken daha fazla sigara igiyor muyum?

10. Ofkem sebebiyle herhangi bir yasal zorlukla
karsilastim mi?

11. Gegmiste basima gelen kétU seyleri disUndigumde
tekrar tekrar sinirleniyor muyum?

12. Birisine sinirlendigimde ondan intikam almak istiyor
muyum?

13. Bana yanls bir davranista bulundugunu
diUsUndigum kisileri affetmekte zorlaniyor muyum?

14. GUn igerisinde yasadiklarimi dUsUnerek geceleri uyku
problemi yasiyor muyum?

Bu sorulara birkag kez ‘evet' yaniti verdiyseniz,
6fkenizi ydnetmekte zaman zaman gUglUk
yasayabilirsiniz. Boyle durumlarda bir uzmandan
rehberlik almak yararli olabilir. Bununla beraber,
sorulardan hi¢birine “evet” cevabi vermemis
olabilirsiniz; ancak yine de gelecekte 6fkenizi kontrol
edebilmek adina asagidaki teknikleri
inceleyebilirsiniz.

Dogru yéntem kisiden kisiye degisiklik gostere-
bilmektedir. Yontem belirlerken karakterinizi, ginlUk
rutinlerinizi, sosyal iletisim becerilerinizi gézden
gegirmeniz énemlidir.

Temel Ofke Kontrolii Teknikleri

A) Dogru Nefes Teknigi

Derin nefes teknigi, diyafram/mide/karin/ritmik
nefes gibi farkli isimlerle de anilmaktadir. Dogru
nefes teknidi sayesinde vicut daha fazla oksijen
alirken kalp atisi yavaslar ve kan basinci dengelenir.

Dogru teknik igin derin nefes alirken diyafram
kaslarinizi kullanmaya 6zen géstermelisiniz.
G6gsunizin Ust kismiyla nefes almak yerine, nefes
aldiginizda karninizin sismesine odaklanmalisiniz.
Dogru nefes alip almadiginizi kontrol etmek i¢gin
kolayca bir elinizi midenize, bir elinizi ise gogus
kafesinize koyun. Nefes aldiginizda yalnizca
midenizin Uzerindeki el hareket ediyorsa dogru nefes
aliyorsunuz demektir.

Sinirlenecegdinizi anladiginiz anda diyaframdan yavas
ve ritmik bir sekilde nefes almaya odaklanmanizin
sizi hizlica sakinlestirdigini géreceksiniz.

B) Tetikleyici Olaylari Saptamak

Eger ofkeye kapilmak bir aliskanliga doniUstUyse
yasadiginiz olaylar arasinda bir 6rintu olabilir.
Saatlerce trafikte beklemek, uykusuz kalmak,
dUzensiz beslenme, sirekli s6zUnUzUn bélinmesi,
asiri yorgunluk gibi durumlar 6fkenizi tetikliyor
olabilir. Ofkenizi tetikleyen olaylari saptamak, bir
dahaki sefere benzer durumlara karsi daha toleransh
olmanizi saglayabilir.

C) Ofkenizi Degerlendirmeyi Ogrenin (Yerinde - Zararh
Ofke)

Ofkelendiginizde hemen sakinlesmeye calismak yerine,
bu duygunun size fayda mi yoksa zarar mi getirecegini
degerlendirmek yararlh olabilir.

Ornegin, birine haksizlik yapildiginda &fke hissetmek
sizi harekete gegirip midahale etmenizi saglayabilir.
Ancak 6fkeniz sizi veya gevrenizi zorluyorsa, bu durum
zararli 6fkeye donUsmis demektir ve yonetilmesi
gerekir.

D) Uyari isaretlerini Taniyin

Eger kolay &fkeleniyorsaniz, sizi neyin tetikledigini fark
etmek zor olabilir. Bu yUzden bedeninizin verdigi
tepkilere (hizl kalp atisi, terleme gibi) dikkat etmek
onemlidir. Bu fiziksel belirtileri tanimak, 6fkenizi fark
edip zamaninda kontrol altina alabilmenize yardimci
olur.

E) Biraz Uzaklasin

C6zUme kavusmayan tartismalari kazanmaya
¢alismak, yalnizca sagliksiz olan durumun devam
ettirilmesine ve 6fkenizin yUkselmesine sebebiyet
verecektir. EGer icinde oldugunuz tartismanin kontrol
disina ¢iktigini hisse-diyorsaniz kisa bir mola vermek
faydali olacaktir.

F) Harekete Gegin

Ofke, dogasi geredi size bir eneriji verir. Bu enerjiyi
yikici davranislar yerine saglikli bir sekilde disa
vurmak, ¢ok daha makul bir yaklasimdir. Bu nedenle,
ofkelendiginizde egzersiz yapmak, iginizde biriken
fazla enerjiyi yapici bir bigimde kullanmaniza yardimci
olabilir.

G) DUsincelerinizi Analiz Edin

Ofke aninda davranislarinizi kontrol edebilmek adina
dUsUncelerinize odaklanmaniz gerekmektedir. Bir olay
hakkindaki dUsUnceleriniz, durumla ilgili hislerinizi de
etkilemektedir.




