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OFKE YONETIMI iGiN 7 TEMEL iPUCU

“Engellenme Hissi” en basit tanimiyla kisinin herhangi bir
eyleminin fiziksel olarak engellenmesiyle olusan anlik ve gegici bir
duygu (Ornegin; bir kapidan gegmek isterken birinin éniiniize gegip
sizi engellemesi). ilging olansa, bu duygunun sosyokiiltiirel
statiilerinden bagimsiz olarak kisilerde anlik 6fke patlamasina (6fke "
epizotu) sebep olmasi. Akli basinda olan (en azindan goriiniiste ©)
koca koca insanlarin bile bir bilet sirasi igin niye kavgaya |
tutusabildiginin de kaniti sanirnm ©. Peki, sizler de boyle bir durumla
karsilagtiginizda ofkenizi nasil kontrol edeceksiniz? Gelin, hep
birlikte bunun nasil yapilacagina dair temel ipug¢larina bir g6z atalim:

Diger kisinin gergcekten ne séylemeye calistigina odaklanin (Focus on what the other person is
really trying to say): Her seyi kigisel algilamak yerine diger kisinin gercekten ne sdylemek istedigini
ortaya cikarmaya calisin. Suclayici ve/veya hakaret iceren kelimeler icerisinde bogulmaktansa bir
adim geriye cekilip blylk resmi gérmeye calismak diger kisinin bakis agisini daha iyi anlamanizi
saglayacaktir. Bu, sizin de 6fke diliyle degil daha mantikli bir cevap vermenize yardimci olacaktir.
Ozetle, kisiyle konuyu ayirin ve karsinizdakinin ne séylediginden ¢ok ne sdylemek istedigine
(niyetine) dikkat edin. Herkesin de kendini tam olarak dogru ifade edemeyecegi gercgegini
unutmayin. Karsinizdakinin niyetinin ne oldugunu tespit etmeye calismak her zaman daha
faydali olacaktir.

2) Sesinizi ylikseltmeyin (Don’t raise your voice): Uzmanlara gore sesinizin tonu bir tartismadaki en
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temel farki ortaya koyacak unsurdur. Aile danismanhgi da yapan Psychology Today yazarlarindan Dr.
Barton Goldsmith’in belirttigine gére daha énce birbirleriyle bagirarak tartisan giftlere ayni tartismalari
birbirlerine fisildayarak yapmalari istendiginde ofke seviyelerinin otomatik olarak dustugu tespit
edilmistir. Yani, mimkin oldugunca sessiz tartisin © Séylemesi kolay ama yapmasi ¢ok zor bir
istir. Tartisma sirasinda (bu siz de olabilirsiniz) bagirarak; “Bagirmiyorum!” diyenleri bir
hatirlayin yeter ©

Viicut durusunuza dikkat edin (Pay attention to your body posture): Beden diliniz bir tartisma
sirasinda ¢ok buyuk bir etki yaratabilir. Saldirgan mesaj vermeyen (kollar 6nde ve gégus hizasinda
bagh, sikilmis yumruklar, yere vuran ayak vb.) kendinden emin, omuzlarin dik oldugu duz bir durug
hem sizin hem de karsi tarafin 6fkesini kontrol etmesine yardimci olacaktir. Maglardaki tartismali
pozisyonlarda hakemlerin duruslarina dikkat ederseniz, demek istedigimizi daha iyi
anlayacaksiniz.

Nefes alin (Breath): Dogru nefes almak sandiginizdan ¢ok ama ¢ok daha énemlidir. Bu agidan da
en basit ve somut dnerimiz bu. Derin ve yavas nefes almak kisiyi sakinlestirebilecek en temel unsur.
Livestrong’a gore, bu durum beynimizdeki hipotalamus’u tetikler ve stres Ureten hormonlari bloke
eden ve gevsemeyi saglayan hormonlarin salgilanmasini saglar. Ozetle; klise ama gergek ©
icinizden 10’a kadar sayin ve her seferinde derin ve yavas nefes alip (burundan) verin
(agizdan).

Tartigsmayi ihtiya¢ duydugunuzu diigiindiigiiniiz andan daha énce terk edin (Exit an argument
earlier than you think you need to): Kendinizi herkesten daha iyi taniyor ve biliyorsunuz (umarim
©). Bir tarisma sirasinda sinirlenmeye ve duygusallagsmaya basladidinizi hissettiginiz an hemen
ortamdan uzaklasin. iliski uzmanlarindan Dr. Susan Heitler, dfkenin seviyesi 1-10 arasi bir aralik igin
3 bile olsa hemen ortamdan uzaklasmay1 dnermektedir. Bu kritik esik gecilirse artik tartismay! terk
etmek imkansizlasir ve pozisyonunuzu savunma durumuna gegersiniz. Her gegen an da 6fkeniz artar.
Ozetle, tartisma sirasinda ara vermek ya da ortamdan fiziksel olarak uzaklasip baska bir yerde
hava almak size ¢ok iyi gelecektir. Bu, sonradan pisman olacaginiz bir sey séylemenizi ya da
yapmanizi da engeller.



6) Dingin ya da komik bir sey diistuniin (Think of something calm or funny): Gergin bir tartismadan
sonra size kahkaha attiracak ya da sakinlestirecek bir seyler disinin. Cok komik bir aninizi
hatirlamak ya da internet tGzerinden komik birka¢ video izlemek bu konuda size yardimci olacaktir.
Unutmayin ki, glilmek (herhangi somut bir sebep yoksa bile), mutluluk hormonu olarak bilinen
serotonin salgilanmasini saglar.! Ozetle; kafanizi dagitmaya ve alginizi degistirmeye calisin.

7) Diger konulari tartismaya karistirmayin (Don’t bring other issues into the argument). Her
tartismada sadece bir konuyu ele almaya 6zen gdsterin. Gegmiste yarim kalan bir tartismaniz varsa
onun igin ayri bir zaman planlayin ve mevcut konunuza odaklanin. Birden fazla konuyu, hem de artan
bir 6fkeyle ele almaya calismak yapilabilecek en blyulk hata olabilir. Belki de giftlerin tartigirken
yaptigi en 6nemli hatalardan biri de bu: Eski tartisma konularini mevcut tartismaya tagimak.
Bu durum tartismaylr daha da alevlendirmekten ve agmaza siiriiklemekten baska bir ise
yaramayacaktir. Ozetle, her konuyu kendi iginde degerlendirmeye calisin.

Son olarak sdyleyebilecedimiz, hayatiniz boyunca bir daha gérmeyeceginiz kisilerle mecbur
kalmadiginiz siirece tartismaya girmemeye 6zen gosterin (Ornegin; trafikteki tartigmalar). Hele hele,
ofkelenmeye degmeyecek bir konuda ise (engellenme hissi) asla tartismayin. Stres ve 6fkenin fiziksel
ve ruhsal saghdiniza verecegi zarari aklinizdan hi¢ ¢ikarmayin. Ayrica, sinirliyken ¢ok basit
konularda bile asla karar vermeyin. Sakinlesmeyi bekleyin. Atalarimizin dedigi gibi, “Ofkeyle
kalkan, zararla oturur”. Her ikisiyle de karsilagsmamaniz dilegiyle, az 6fkeli giinler dileriz ©

(Genel Kaynak: Kelly Tatera, thescienceexplorer.com)
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1 Ayrintili bilgi igin bkz. “Mutlu Olmak igin 7 Temel ipucu”
http://www.abcdanismanlik.com/resim/makale/Mutlu_Olmak_icin_7 Temel Ipucu_Arif Gokhan Rakici.pdf
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