OFKE VE BAS ETME
YOLLARI

OFKE:

istenmedik durumlara karsi gésterdigimiz
tepkilerdir.

Kontrol edilmedigi zaman kisiye zarar verir.

OFKEYi KUSMAK DOGRU BiR YONTEM
MiDIR?

'Ofke kontrol edilemez, ne olursa olsun kontrol edilmemelidir;
ofkeyi kusmak psikolojik rahatlama acisindan daha iyidir.'
Arastirmalara gore bu goérus yanlis yondedir ve bir

uydurmadan ibarettir.

Ofkeli dustnceler silsilesi kisinin 6fkesini alevlendirir. Neden
ofkelendigimiz hakkinda ne kadar uzun dusunursek, 6fkemizi
hakli ¢cikaracak o kadar cok 'hakli ve iyi neden' buluruz. Kafayi
takmak sadece o6fkeyi korukler.

Bu durumda yapilabilecek en iyi sey olaylara degisik acilardan
bakabilmektir.

Bir durumu olumlu bir ¢cercevede yeniden dustunebilmek

ofkeyi engelleyen en guclu yontemlerden biridir.

OFKEYLE NASIL BAS EDILEBILIR?

Ofkeyi dagitmanin bir yolu, é6fke dalgasini baslatan
dusuncelerin farkina varmak ve bunlara meydan
okumaktir.

o Ofkeyi hafifletmenin ilk yolu 'anlamaktir'.
Karsimizdaki kisinin duygularini anlayisla karsilarsak
ofkemiz hafifleyecektir.

e 1899 yilinda 6fke konusunda yapilmis ilk bilimsel
calismada yer alan ikinci yontem ise ¢cok onemlidir ve
hala en etkili yontem olarak kabul edilmektedir.

Bu yontem: Hiddetlenmeye yol acacak kiskirtici unsurlarin
bulunmadigi bir ortamda sakinlesmeyi beklemektir. Bir catisma
yasandiginda, o kisiden uzak durmak gibi.

En gluvenli se¢cenek uzun bir yuruyuse ¢ikmak olabilir.
Egzersizler de 6fkeyi dagitmaya yardimci olur. Derin nefes alma

ve kaslari gevsetme alistirmalari rahatlama saglayacaktir.

Odak degistirmek yatistirma surecinde 6nemli katkilar saglar.
TV, sinema izleme, kitap okuma gibi.

Ofkeyle nasil bas edilebilir sorusuna Tibetli bir hoca olan

Chogyam Tringpa su yaniti vermistir:

' OFKENI ICINE ATMA. ANCAK OFKEYLE DE HAREKET ETME!'

HACI BEKTAS VELi ANADOLU LIiSESi
REHBERLIK SERVIiSi

Bu icerik olusturulurken Daniel Goleman'in Duygusal Zeka adli kitabindan yararlaniimistir.



