
ÖFKE VE BAŞ ETME
YOLLARI

İstenmed�k durumlara karşı gösterd�ğ�m�z

tepk�lerd�r.

 Kontrol ed�lmed�ğ� zaman k�ş�ye zarar ver�r.

'Öfke kontrol ed�lemez, ne olursa olsun kontrol ed�lmemel�d�r;

öfkey� kusmak ps�koloj�k rahatlama açısından daha �y�d�r.'

Araştırmalara göre bu görüş yanlış yönded�r ve b�r

uydurmadan �barett�r. 

Öfkel� düşünceler s�ls�les� k�ş�n�n öfkes�n� alevlend�r�r. Neden

öfkelend�ğ�m�z hakkında ne kadar uzun düşünürsek, öfkem�z�

haklı çıkaracak o kadar çok 'haklı ve �y� neden' buluruz. Kafayı

takmak sadece öfkey� körükler. 

Bu durumda yapılab�lecek en �y� şey olaylara değ�ş�k açılardan

bakab�lmekt�r. 

B�r durumu olumlu b�r çerçevede yen�den düşüneb�lmek

öfkey� engelleyen en güçlü yöntemlerden b�r�d�r.

ÖFKEYLE NASIL BAŞ EDİLEBİLİR?5

Öfkey� haf�fletmen�n �lk yolu 'anlamaktır'.

Karşımızdak� k�ş�n�n duygularını anlayışla karşılarsak

öfkem�z haf�fleyecekt�r.

1899 yılında öfke konusunda yapılmış �lk b�l�msel

çalışmada yer alan �k�nc� yöntem �se çok öneml�d�r ve

hala en etk�l� yöntem olarak kabul ed�lmekted�r. 

Öfkey� dağıtmanın b�r yolu, öfke dalgasını başlatan

düşünceler�n farkına varmak ve bunlara meydan

okumaktır. 

 
Bu yöntem: H�ddetlenmeye yol açacak kışkırtıcı unsurların
bulunmadığı b�r ortamda sak�nleşmey� beklemekt�r. B�r çatışma
yaşandığında, o k�ş�den uzak durmak g�b�.

En güvenl� seçenek uzun b�r yürüyüşe çıkmak olab�l�r.
Egzers�zler de öfkey� dağıtmaya yardımcı olur. Der�n nefes alma
ve kasları gevşetme alıştırmaları rahatlama sağlayacaktır. 

Odak değ�şt�rmek yatıştırma sürec�nde öneml� katkılar sağlar.
TV, s�nema �zleme, k�tap okuma g�b�. 

H A C I  B E K T A Ş  V E L İ  A N A D O L U  L İ S E S İ
R E H B E R L İ K  S E R V İ S İ

ÖFKEYİ KUSMAK DOĞRU BİR YÖNTEM
MİDİR?5

Öfkeyle nasıl baş ed�leb�l�r sorusuna T�betl� b�r hoca olan

Chogyam Tr�ngpa şu yanıtı verm�şt�r:

 ' ÖFKENİ İÇİNE ATMA. ANCAK ÖFKEYLE DE HAREKET ETME'
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Bu içerik oluşturulurken Daniel Goleman'ın Duygusal Zeka adlı kitabından yararlanılmıştır.


