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KORKU, KAYGI, ENDISE, PANIK NEDIR?
NASIL BASA CIKILIR?

Ister biiyiik olalim ister kiiciik, ister kadn ola-
hm ister erkek, ister varlikl: olalim ister yoksul,
deprem hepimizi korkuttu. Korku, zaman zaman
tiim insanlarm yagadig bir duygudur. Deprem gi-
bi beklenmedik, bize zarar verebilecek birgeyle
karsilagtifimiz zaman korkmak, viicudumuzun
verdigi dogal bir tepkidir. Bize zarar verebilecek
birgeyle kargilagtifimiz zaman, beynimiz ve sinir
sistemimiz bizi bu tehlikeye karg1 hazirlar. Orne-
gin bir arabanin hizla iizerinize geldigini diisiiniin.
Bir anda kendinizi geriye atar ve kagarsmiz. Bunu
yapabilmeniz, viicudunuzda salgilanan bazi hor-
monlarla miimkiin olur. Bu hormoniar kaslarimi-
za daha fazla kan gitmesini saglar ve boylece ¢ok
cabuk hareket ederiz. Bu da bizim tehlikeli du-
rumdan ka¢gmamuzt saZlar. Deprem sirasinda da
bir anda kendinizi digar attiniz, sevdiklerinizi ku-
caklayip tasidiniz, agir egyalars kaldirdiniz, ayak-
larmiz kirk camlardan kesildigi halde belki far-
ketmediniz. Tiim bunlar kendiliginden oldu, ¢ok
fazla diigiinmeden hareket ettiniz, ciinkii bu gibi
durumiarda viicudunuz otomatik olarak hareket
eder. Bizi korkutan durumlarda viicudumuzun
verdiZi bir bagka dogal tepki de donup kalmaktir.
Bazi durumlarda kagmak yerine hareketsiz kal-
mak daha iyi olabilir.Bazilariniz depremde hig ha-
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reket etmeden beklemis olabilir. Bu da sizi diigen
egyalardan, karanlikta egyalara takilip diigmekten
korumustur. Korktugumuz birgeyle karsilaginca
kagmak da, donup kalmak da dogal tepkilerdir.
Depremin lizerinden ¢ok zaman. gecti. Artc:
soklar ve baska yerlerde olan depremler size o
korktugumuz geceyi hatirlatsa bile zamanla ken-
dinizi daha iyi hissedip, giindelik yasaminiza don-
meye bagladiniz.Yani bizi korkutan olay yavag
yavag geride kaliyor. Ancak bazen kendinizi ¢cok
rahat hissetmiyor olabilirsiniz. Ozellikle size dep-
remi hatirlatan seylerle karstlaginca, ya da aklini-
za depremle iigili seyler gelince, kalbinizin daha
hizli atmaya basladigini, ellerinizin titredigini ve
terledigini, karninizda birgeylerin hareket ediyor
gibi oldugunu, dilinizin damaginizin kurudugunu,
bagimizin dondiigiinii hissedebilirsiniz. O sirada
aklimzdan "Ya yine deprem olursa”, "Ya bana ve
sevdiklerime birgey olursa”, "Depremde pekcok
sey kaybettim, ya daha fazlasini kaybedersem",
"Ya yer yarihir i¢ine diisersem”, "K&tii birgey ola-
cak", "Colugumu ¢ocufumu kaybedebilirim" gibi
diigtinceler gecebilir. Goziiniiziin dniine depremde
yagsadikiariniz gelebilir. Bazi sesleri tekrar igitebi-
firsiniz. Bunun iizerine tiim bunlardan kurtulmak
icin yagadiklarimizi unutmaya, dikkatinizi bagka
birgeylere vermeye calisabilir, bulundugunuz or-
tamdan uzaklagabilirsiniz. Iste viicudunuzda his-
settikleriniz, diigliniip hayal ettikleriniz ve buniar-
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dan kurtulup kagmaya ¢aligmaniz, sizin kaygilan-
diginizin/endigelendiginizin ifadesidir.

Deprem sirasinda yagadigmiz korku, gercek
bir olaya baglrydi. Simdi yasadigimz kaygi ve en-
dige de bu olayla baglantili, ancak daha ¢ok size
depremi hatirlatan seylerle ilgilidir. Mesela bagka
yerlerde olan depremler, hafif art¢1 soklar, televiz-
yondaki programlar sizi endigelendirmektedir
¢linkii size depremi hatirlatmaktadir.

Ozellikle evinize girdiginiz zaman, evinizin
saglam oldufunu bilmenize ragmen kayginizin
endigenizin arthfini hissedebilirsiniz. Oysa ki o
anda deprem olmadigini siz de bilmektesiniz. He-
le eviniz saglamsa, gercekten korkacak birsey
yoktur. Buna ragmen daha énce yagadigimiz o kor-
kutucu olayi hatirlatan bir siirii sey oldugu i¢in yi-
ne de o duygularnt yagarsimiz. Deprem sirasinda
yatiZinz yatak, digan cikarken ayaginiza takilan
tabure, duvarlar, diigen cerceveler gibi. Tiim bun-
lar, yukarida bahsettigimiz, "Ya yine....." diigiin-
celerini harekete gegirir. Viicudunuz sanki yine
deprem oluyormugcasina kagmaya hazirlanir.
Boylece kayginiz endigeniz artar ve kendinizi ev-
den digarrya atarsmiz. Bu sefer size zarar verebi-
lecek depremden degil, onu size hatirlatan ve as-
hinda size zarar vermeyecek olan seylerden kag-
maktasiniz. Gosterdiginiz bu tepki artik genellen-
mig bir korku/kaygidir. Yani, depremi size hatirla-
tan pek ¢ok seye (evde olmak, yatagmniz, egyalar,

-5-



depremle ilgili aklimzdan gecenler, goziiniiziin
tniine gelenler, vs.) "sanki depremmis gibi" tepki
vermektesiniz.

Eger kaygimzi, endigenizi kontrol etmeyi ve
zamanla yenmeyi dgrenmezseniz, bir siire sonra
bu duygulan daha yogun yasamaya baglayabilirsi-
niz. Bu kaygi hi¢ beklemediginiz anlarda o kadar
yogunlagabilir ki panikleyebilir, sanki hi¢ bir gey
kontroliiniizde degilmig gibi hissedebilirsiniz.
Kalbiniz ¢ok hizli carpar, bayilacakmug gibi olur-
sunuz. "Eyvah yine deprem olacak!", "Deliriyo-
rum" gibi diisiinceler aklinizdan geger. Kendinizi
cok caresiz, eliniz kolunuz bagl hissedebilirsiniz.
Deprem diigiincesini bir tiirli kafanizdan atamaz-
siniz. Bir ige konsantre olmakta glichiik ¢ekebilir-
siniz. Kotii riiyalar gormeye baglayabilir, glindiiz
uyanitkken bile bazi goriintiilerin goziiniiziin
oniinden gitmedigini farkedebilirsiniz. Uykulari-
nizda diizensizlikler olabilir. Zaman zaman viicu-
dunuzda uyugmalar da hissedebilirsiniz. Gelecek-
ten umudunuzu kesebilir ve kendinizi ¢cok mutsuz
hissetmeye baglayabilirsiniz.Sizi kaygilandiran,
endiselendiren veya panik yagatan durumlardan
iyice kacinmaya baglayabilir ve boylece eve, ¢adi-
ra kapanabilirsiniz. Bu da sizi iyice yalnizlastirip
sevdiklerinizden koparabilir. $u anda bile bu tiir
yakinmalardan bazilarini yasgiyor olabilirsiniz.

Ama merak etmeyin! Bu belirtileri yagsayan pek
~ ¢ok insan vardir ve bu belirtilerin tedavisi miim-
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kiindiir. Eger siz de bu belirtileri yogun olarak ya-
styorsamiz ve sdz konusu belirtiler glin gegtikce
azalmiyorsa, en kisa siirede bir psikolog veya psi-
kiyatristten yardim isteyin. '

Ozetleyecek olursak, deprem hepimiz korkut-

- tu. Bu dogal bir tepkiydi. Depremin iizerinden

uzun zaman ge¢mesine ragmen bazen kaygini-
zin/endisenizin hala devam ettigini hissedebilirsi-
niz. Bu kayg1 ve endige, size depremi hatirlatan
seylerle karsilaginca daha da artiyor olabilir. Yani
bu endise aslinda o anda yagadiZimz bir olaya (r-
negin o andaki bir art¢1 sarsintiya) degil, depremi
size hatirlatan seylere verdiginiz bir tepkidir. Bu .
tepkiyi (yani kaygiy: ve endigeyi) daha ciddi so-
runiar ortaya ¢ikmadan kontrol etmeyi 6grenebi-
lirsiniz. ) o
KAYGILARIMIZLA/ENDISELERIMIZLE
NASIL BASA CIKABILIRIZ?

Yukarida da bahsedildigi gibi kaygilanmak/en-
diselenmek, vicudumuzu, diigiincelerimizi ve
davraniglarimizi yogun bir bigimde etkiler. Simdi
bu kaygiyr/endigeyi yenmek ve bedensel, zihinsel
ve davramssal ofarak yagadiklarimizi kontrol al-
tinda bulundurmak icin neler yapabiliriz onu go-
relim,

VUCUDUMUZ

Kaygilandigimiz/endigelendi§imiz zaman kal-
bimiz hizla carpar, kaslarimiz gerilir, ellerimiz
terler veya titrer. Karnimizda sanki birgeyler hare-
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ket ediyormug gibi olur, dilimiz damagimuz kurur,
basimiz déner, vs. Hergeyden once kendinize bun-
larin endigelendiginiz zaman verdiginiz dogal tep-
kiler oldugunu hatirlatin. Biitiin bu tepkiler, sizi
bir tehlikeden korumak igin viicudunuzun ¢ok ki-
sa bir siirede, otomatik olarak verdigi normal tep-
kilerdir. Ancak bu tepkiler otomatik olarak ortaya
ciktig i¢in bazen gergek bir teblike olmasa da suf
daha once yasanmug bir tehlikeyi hatirfatan geyler-
le karsilaginca da ortaya ¢ikar. '

Viicudumuzun bu kaygi/endige tepkisini nor-
male doéndiirmek igin yapabileceginiz geyler var-
dir. Oncelikle gergin olan kaslarimizi farketmeyi
8grenin. Bunun igin aklimza geldikg¢e viicudunuz-
daki kaslan (ellerinizi, kollarmiz, karninzi, kal-
calarinizi, bacaklarimizi, ayaklarinizi, yiiziiniizde-
ki kaslar1) sik sik kasip gevsetin. Bunu yaparken
bedeninizin kasilmug hali ile gevsemis rahat hali
arasindaki fark: gérmeye ¢aligin. Giin iginde igle-
rinizi yaparken gergin, kasilmig olan Kkaslarinizi
miimkiin oldufunca gevsetin. Viicudunuzdaki
gergin kaslari farkedip gevsetmeyi ve rahatlamayi
tgrenmek biraz zaman alabilir. Sik sik aligtirma-
far yapmaniz gerekebilir. Bunun igin kendinize
zaman tanyin.

Kaslarmizi gevsetmenin yaninda, burnunuzdan
diizenli nefesler alip agzinizdan vermek de viicu-
dunuzun kaygiya verdigi asir1 tepkileri normale
déndiirebilir. Bunu yaparken en kritik nokta nefe-
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sinizi burnunuzdan aldiginizda, asagtya karnimza
dogru itmektir. Yani nefes alinca karniniz sigmeli,
gbgsiiniiz degil. Nefesinizi verirken de agzimzdan
ve uzun siirede verin. Diger bir deyisle nefesiniz
icinizde uzunca bir siire kalmali. Bu tiir derin ne-
fesler sayesinde icinize alacagmiz bol oksijen
kalp carpintilarinizi yavaslatir, soluk alip vermeyi
rahatlatir, tansiyonunuzu normale dondiiriir.
Diizenli yapilan egzersizler, yiirliyiigler de ay-
n1 sekilde viicudunuza daha fazla oksijen almani-
za yardimcl olur ve rahatlamanizi saglar. Hergiin
bos vakitlerinizde hizlr hizli yiiriiylisler yapm.
Miimkiin oldugu kadar beslenmenize dikkat edin
ve dengeli beslenmeye calisin. Viicudunuzun B
ve C vitamini ihtiyacini kargilamak i¢in bu vita-
minleri iceren besimleri bol bol tiikketmeye ¢aligin.
Mesela yogurtta B, yegil biber ve portakalda C vi-

“tamini vardir. Kahveyi, ¢ayt ve kullaniyorsaniz si-

garayr miimkiin oldugu kadar azaltm. Cok fazla
kahve kendi bagina viicudunuzda kasiimalara yol
acar.

Kayginizi/endigenizi azaltmak i¢in asla alkol
veya hekim kontrolii digmda ilaclar kullanmaymn.
Unutmaym, alkol ve madde bagimlililigi, kaygi-
dan daha zor bagedilen sorunlardur.
DUSUNCELERIMIZ

Bahsedildigi gibi, kaygilandiginiz zaman akli-
nizdan "Yine deprem olacak!", "Ya bagima birgey
gelirse?", "Ya sevdiklerime birgey olursa?" gibi
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digiinceler gecebilir. Bu distinceler kayginizi da-
ha da artirir.Dolayisi ile bu diigiinceler "olumsuz"
diigiincelerdir. Temel amaciniz bu olumsuz ve sizi
kaygilandiran diigtincelerin yerine olumlu, kaygi-
nizt azaltan ve daha gercekei alternatif diigtinceler
tiretmek olacaktir. $Oyle bir Ornek diisiinelim.
Eviniz hasarsiz olmasina ragmen girmekte zorluk
cekiyorsunuz. Eve girdiginizde kayginiz/endige-
niz artiyor. Kendinizi kotii hissediyorsunuz. Evde
olmak size depremi hatirlatiyor ve endigeleniyor-
sunuz. Derin bir nefes aldiktan sonra kendinize ilk
-styleyeceginiz "Su anda deprem olmuyor. Dola-
yist ile gercek bir tehlike ile kargt kargiya degi-
lim" olabilir. Eger akhmzdan "Ya gimdi deprem
olursa?" gibi bir diigiince gecerse o zaman da, yi-
ne derin bir nefes alarak "Ama bunu kimse blle—
mez. Ustelik ben artik deprem konusunda dene-
yimliyim. Ne yapacagimi biliyorum. Bunun ya-
ninda evde bir hasar da olmadigini biliyorum" gi-
bt alternatif olumlu diistinceler iiretebilirsiniz.
Buradaki alternatif diigiinceler 6rnektir. Siz kendi
kafanizdan gecen olumsuz diisiinceleri belirledik-
ten sonra, sizi en fazla rahatlatacak ve akliniza ya-
tan, mantikit buldugunuz diigiinceyi iiretmelisiniz.
Isterseniz adim adim giderek olumsuz diisiin-
celerle nasil baga ¢ikacaginizi 6grenelim.
1. Oncelikle sizi kaygilandiran ve eve girmenize
engel olan olumsuz diigtinceleri farkedin ve ge-
rekirse yazin. Daha sonra bunlara ne kadar
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inandifiniz1 degerlendirerek 10 tizerinden bir
not verin. En cok inandiimiz diigiincelere 9-
10, daha az inandiginiz diigiincelerinize de da-
ha diisiik notlar verebilirsiniz..

2. Daha sonra bu olumsuz diigtincelere karss
olumlu, mantikli diigiinceler iiretin. Her olum-
lu diigiince iizerinde kafa yorun ve onu geligti-
rin. Onun gergekgi, akliniza yatan ve sizin kay-~
ginzy azaltan bir diigiince olmasin saglayin.
Bu yeni diigiinceye de ne kadar inandi§imiz1 da
10 iizerinden degerlendirin. Cok az inandigmiz
bir diigiince iginize yaramayacaktir. O durumda
yeni ve daha ¢ok inanacagimiz bir diigiince iire-
tin.

3. Daha sonra ilk olumsuz diigiincenin gimdi ne
kadar inandirict geldigine dair ikinci bir not
verin. Goreceksiniz ki bu ikinci not ilk nottan
daha diigiik bir not olacaktir. Yani olumsuz dii-
siince inandiriciligimi kaybedecektir. Bu da si-
zin kaygmmzin diigmesine neden olacaktr.

DAVRANISLARIMIZ
Insanlar onlar: korkutan seylerden kacarlar. Bu

son derece dogal bir tepkidir. Ancak gercek bir

tehlike artik yoksa, bizi hala kaygilandiranlar ge-
nellikle o tehlikeleri bize hatirlatan seylerdir.

Boyle gercek bir tehlikenin olmadig1 zamanlarda,

BiZi KAYGILANDIRAN SEYLERIN UZERI-

NE GIDERSEK VE YETERLI BIR SURE

(KAYGIMIZ TAMAMEN ORTADAN KALKA-
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NA KADAR) KACMAMAYI BASARIRSAK
KAYGILARIMIZ AZALACAKTIR. Geceleyin
bir anda elektrikler kesilirse, karanlik once bizi
kaygilandirir. Ancak daha sonra duruma uyum
saglariz ve kaygimz azalir. Diger deyigle, eger bi-
zi kaygilandiran ortamda yeterli bir siire kalir ve
ka¢mazsak, kaygimizin azaldigini goriiriiz.

Eviniz gergekten saglam oldugu halde eve git-
mek sizi kaygilandiriyorsa goyle bir yontem izle-
yebilirsiniz: Once derin bir nefes alin ve "Kaygi-
y1 yenmenin en iyi yolu tzerine gitmektir" diye
diigiinlin. Yukarida bahsedildigi gibi olumsuz dii-
slincelerinizi belirleyin ve her birine kargit gelen
olumlu, mantikly diisiinceler iiretin. Béylece eve
girmeye daha olumlu bakmaya bagslarsiniz. Daha
sonra yine derin bir nefes alarak eve girin. Eve
girdiginizde de olumlu diigiinceleri akliniza geti-
rin. Bir yandan da- viicudunuzu dinleyin. Gerilen
kaslarinizi gevsetin. Diizenli olarak burnunuzdan
derin nefesler alip agzmizdan verin. Unutmayin, o
anda gercek bir tehlikeyle degil, depremi size ha-
tirlatan seylerle bagetmeye ¢aligiyorsunuz.

Asagidaki tabloda, eve girmekle ilgili kayg
yagayan birinin bu kaygiyla baga ¢ikma yollari
Ozetlenmigtir, Sizin kaygimz eve girmekle ilgili
olmayabilir. Ancak sizi kaygilandiran sey ne olur-
sa olsun, bu yontemleri kullanabilirsiniz,

Eger eviniz. saglam olmasma ragmen igeriye
girmek sizi kaygilandiriyor ve girince duramayip
ctkiyorsaniz:
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1. Kayginin/endigenin viicudunuzda yarattid; et-
kileri farkedin. Gerilen kaslarimz1 gevsetmeyi
Ogrenin. Diizenli bir sekilde ve derin derin bur-
nunuzdan nefes alip a§zimizdan verin. Alko}-
den ve hekimlerin Snermedigi ila¢lardan uzak
durun. Kahveyi, ¢ayr ve sigaray: miimkiin ol-
duBu kadar azaltin. Diizenli egzersizler veya
hizly yiiriiyiisler yapin.

2. Eve girmenizi engelleyen olumsuz diigiinceleri

farkedin. Onlari yazin. Her diiglinceye ne kadar
inandigmiz: degerlendirin ve 10 lizerinden bir
not verin. Daha sonra her olumsuz diigiinceye
kargit olabilecek ve sizi rahatlatan, mantikl,
aklimiza yatan, alternatif olumlu diiglinceler
tiretin, Bu olumlu diigiinceler iizerinde disii-
niin. Onlar gergekten akliniza yatan olumiu ve
gercekei diisiinceler haline getirin ve her birine
10 iizerinden degerlendirin. Bunu yaptiktan
sonra bagtaki olumsuz diigiincelere ne kadar
inandiginizi tekrar gézden gegirin ve 10 iize-
rinden yeni bir not verin. Goreceksiniz ilk ver-
diginiz nottan daha diisiik bir not vereceksiniz.

3. Burnunuzdan derin bir nefes alin ve evinize gi-

rin. Gerilen kaslarmizi gevsetin. Burnunuzdan
diizenli nefes alip agzimizdan verin. Unutma-
ym, depremle degil, onu size hatirlatan zararsiz
seylerle miicadele ediyorsunuz. Aslinda sizi
kaygilandiranlar kendi olumsuz diisiinceleri-
nizdir. Daha 6nceden olugturdugunuz olumiu
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diisiinceler iizerinde yogunlasin.

. Kayginiz/endiseniz tamamen geginceye kadar
evde kalin! Eger kayginiz azalmadan kacarsa-
niz, aslinda bagimza birsey gelmedigini gor-
meden gitmis olursunuz. Bu durumda da kay-
ginizi/korkunuzu yenemezsiniz. Eger evinizde
yeteri kadar uzun kalirsaniz birgey olmadigins
goreceginiz icin kaygimizin tamamen gegtigine
sahit olacaksiniz.

-14 -

OFKE
O sizi kontrol edecegine siz onu kontrol edin

Ofke, tiimiiyle normal ve genellikle de saglikls
bir insani duygudur. Ama kontrolden ¢ikip da yi-
kict hale doniigtiigiinde, okul ya da ig hayatinizda,
kigisel iligkilerinizde sorunlara yol acar. Kendini-
zi, kontrol edemediginiz, ne zaman ortaya ¢ikaca-
gint bilemediginiz giiglii bir duygunun kélesi ol-
mus gibi hissedersiniz.

Ofke diger duygular gibi fizyolojik ve biyolo-
jik degismelerle birlikte yasanir. Ofkelendiginiz
zaman kalbinizin atiglart hizlanir, soluk aligverig-
leriniz artar, tansiyonunuz cikar, enerjinizde bir
artig olur. Ofkenin ortaya ¢ikmasinda kendi kigisel
sorunlarimzla ilgili kuruntulariniz sorumlu olabi-
lecegi gibi, daha ©nce baginizdan gecmis bazi
olaylar da sorumiu olabilir. Dogal afetler gibi hic
beklemediginiz bir anda gelip hayatmizi altiist
eden ve istenmeyen degisikliklere neden olan
olaylar da dfkeye neden olan bu tiir durumlardan-
dir.

Ofkenin Ifadesi

Ofke sadece insanlarda varolan bir duygu degil
her canlt organizmanin tehdit kargisinda olaylara
gosterdigi dogal bir tepkidir. Afetler de genellikle
beklenmeyen olaylar olduklari i¢in insanin varo-
lusuna kars: tehdidi igerir.

Sagduyumuz, ofke duygumuzu nereye kadar
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ghtiirecegimiz konusunda Oniimiize smirlar koy-
maktadir, Ancak afetler sirasinda yaganan panik
ve sok kargisinda hergey karmakarigik olabilir, En
bagta artik hayatimuz karmakarigik olmustur.

Ofke duygulariyla basa ¢ikmak igin bilingli ya
da bilingsiz bazi yollar kullaniriz. Bunlar kisaca,
ifade etme, bastirma ve sakinlegtirmedir.

Ofkeyi saldirgantikla degil de sozel olarak ifa-
de etmek, bunlar icinde en sagiikli yoldur. Bunu
yapabilmek i¢in, istediklerinizin ne oldugunun
farkina varmaly, bunlar agik ve kargmmizdakini in-
citmeyecek bir sekilde aktarabilmeyi 6grenmelisi-
niz.

Ikinci yol, 6fkeyi bastirmaktir. Kizgmliginizi
icinizde tutup, onu diiglinmemeye caligiyor ve
dikkatinizi daha olumiu birgeylere yonlendiriyor-
saniz, bu yolu kullantyorsunuz demektir. Bu ba-
zan ige yarasa da, siirekli olarak bu yolu kullan-
mak, cok saghikll olmayabilir. Eger kizginlik dog-
ru bir bicimde ifade edilemezse, bir siire sonra bu
duygu Kisinin kendine ddner ve hipertansiyon,
psikosomatik rahatsizliklar (iilser, alegjiler vb.) ya
da depresyon gibi sorunlara yol acabilir.

Ofke yasadigimzda kendinizi sakinlestirme-
ye ¢ahgmak, liciincii segeneginizdir. Nefes alip
veriglerinizi, kalp atig hizimzi kontrol ederek,
kendinizi fizyolojik olarak sakinlestirip, i¢inizde-
ki 6tke duygusunu hafifletebilirsiniz.

Ofkenin Yonetimi

- 16 -

Ofke yonetimi tekniklerinin amac, 6fkenin yol
actif1 duygusal ve fizyolojik tepkileri azaltabii-
mektir. Sizde dfkeye yol acan insanian, olaylar:
yok edemezsiniz; onlardan kagiamazsmiz: onla-
11 degistiremezsiniz. Yapabileceginiz tek sey bu
insanlar ya da olaylar kargisinda gosterdiginiz i¢-
sel ve digsal tepkilerinizi kontrol edebilmek, onla-
r1 yapict bir sekilde yonetebilmektir.

Eger zaman zaman kontrolii kaybettiginiz olu-
yorsa ya da kaybedeceginizden korkuyorsaniz, bir
psikologtan yardim isteyebilirsiniz.

Ofkemizi bosaltmak iyi midir?

Psikologlar 6fkeyi bosaltmanin yanlis ve tehli-
keli bir yol oldugunu gostermiglerdir. Aragtirma-
lar, dfke duygusunun “bogaltiimasi”nin ofke ve
saldirganitg1 daha ¢ok arttirdi@ins ve sorunu ¢bz-
mek icin hi¢bir yarar1 olmadiini gbstermektedir.
Onun igin en iyisi, 6fkenizi neyin baglattifim bul-
mak ve kendinizi ofkeyle kaybetmeden, bu ne-
denlerle baga ¢ikabilmenin yollarm Ggrenmektir,
Hangi Stratejiler Ofkenizin Tasmasim Onler?
Gevseme

Derin derin nefes alip, sakinlestirici durum ve
manzaralar zihninizde hayal ederek canlandirma-
ya ¢alismak sakinlegsmenize yardimer olur.
Deneyebileceginiz bazi basit yéntemler sunlar-
dir:

* Diyaframimizdan derin derin nefesler alin; gog-
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siiniiziin {ist kismuyla nefes almaniz sizi rahat-

fatmaz. Nefes alip verdifinizde g&gsiiniiz de-

gil, karniniz sigmelidir. _

» Derin nefesterinizi alirken, kendi kendiz}lze
tekrar tekrar “Gevse!” ya da “Sakin ol!” diye-
rek telkinde bulunun. ‘

» Belleginizden ¢agirarak ya da hayal ederz_a_k si-
zi gevsetecek bir yer ya da ortamui digiinéin ve
gbziinliziin dniine getirmeye caligin.

Bu teknikleri hergiin pratik yaparak ezberlerse-
niz, daha sonra karsilagacaginiz gergin ortamlarda
otomatik olarak uygulayabilirsiniz.

Diigiinceleri Degistirme
Ofkeli insanlar diigiincelerini kiifrederek, bagi-

rip cagirarak ifade etme egilimindedirler. Kizgin

oldugumuz zaman genellikle, olaylari lster{ledein

abartils ve carpititmug ofarak alglariz. Bu tiir dii-

stince bicimlerini farkedin ve yerine daha mantik-

I1 olaniari yerlestirin. Ornegin kendi kendln§%§,

“Evet! Cok can sikici bir olay. Neden 6fkelend1g{—

mi ¢ok iyi anliyorum. Ama diinyanin sonu degil

ve buna simdi Sfkeleniyor olmam bu olay: olma-

mig hale getirmeyecek” diyebilirsiniz. Her iki dii-

siinceyi de zihninizden gegirerek deneyin. Ot;ke«

nizin hangi disiinceyle arttigim ya da azaldigini

goriin. .
Farkinda olmadan c¢ok sik kullandigimiz ve bi-

zi kizgmbik duygularina hazirlayan, “asla” ya da

“her zaman” gibi stzciikleri zihninizde yakala-
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maya ¢ahigm. “Hi¢ birsey asla diizelmeyecek”
ya da “Her zaman haksizhifa ugrayan ben olu-
rum” gibi climleler éfke duygunuzda hakis oldu-
gunuzu diigiinmenize yol acar. Durumla ilgili ka-
rart vermig oldugunuz icin problemin ¢dziimiine
de katkida bulunmaz.

Mantik 6fkeyi yener, ciinkii ofkelenmekte
hakli olsaniz da bu 6fke ¢ok ¢cabuk mantik sinirla-
rint agabilir. Bu yiizden 6fkelendiginizi hissettigi-
nizde mantigimiza siginin, Kendinize “Tiim diin-
yamn size kazik atmaya ¢caligsmadidim” hatirla-
tin. Sadece, yagamun inig ve ¢ikiglarindan bazila-
rint yagsadiginzi diigiintin. Ofkenizin' Kontrolden
¢tkmaya bagladigr her zaman, bu yonteme bagvu-
run. Daha dengeli bir bakig agisini yakalamaniza
yardimci olacaktir.

Ofkeli insanlar her seyi talepkar bir sekilde
isterler, diger deyisle kendilerine hak gériirler. Bu
durum, adelet i¢in de boyledir, takdir, kabul, onay,
vb. igin de boyle. Herkesin bu degerlere ihtiyaci
vardir. Eide edemeyince hepimiz tziiliir, incinir,
hayal kirikli§ina ugrariz. Ama kizgin ve ofkeli in-
sanlar, bunlar talep ederler. Ofkeliyken istedigi-
niz seyler gerceklesmediginde yasadigimiz hayal
kiriklig size engellenme duygusu yagatir, bu da
dfkeye yol agar. Bu durumdayken diisiinceleriniz
lizerinde ¢aligip bu talepkar ézelliginizin farkina
vardiginizda beklentinizi arzulara doniigtiirebilir-
siniz. Diger deyisle, istediginiz herhangi birsey

-19 -



i¢in, “Bana verilmeli” ya da “Benim olmali” de-
mek yerine, “Bana verilmesini isterdim” diye
diigiinmenizin daha saglikl: oldugunu gorebilirsi-
niz.

Problemi Cézme

Bazen 6fke duyutanimiz yagamimizdaki gergek
ve kaginiimaz sorunlardan kaynaklaniyor olabilir.
Ofke duygular1 boyle zamanlarda bu zorluklar
kargisinda yasanan dogal ve saglikli duygulardir.
Boyle durumlardaki en yararli tutum; énce duru-
mu degistirip degistiremeyecegimizi aragtirmak-
tir. Degistirebilecegimiz bir geyse ¢dziim yollan
aragtirilabilir. Degigtirilemeyecek bir durumsa,
¢Oziim icin ugragmak yerine, yapilacak en iyi gey
sorunla yiizlesmektir.

Elinizden gelenin en iyisini yapmaya caligm
ama, yanitlari hemen bulamtyor, sonuca hemen
ulagamuyorsaniz, kendinizi cezalandirmayin.
Daha Iyi fletisim

Ofkeli insanlar genellikle diigiinmeden yargila-
ma ve bu yargiart yoniinde de davranma egili-
mindedirler. Bu yargilar bazen ¢ok gergek digt
olabilmektedir. Eger cok gergin bir tartigma igine
girdiyseniz, ilk yapacagmiz sey, yavaglayip gos-
terdiginiz tepkileri gozlemek olmalidir. Aklimza
gelen ilk seyi sdylemeyin, yavaglayin ve asil s0y-
lemek istediginizi diigiiniin. Aym anda karginizda-
kinin de soylediklerini duymaya ve anlamaya ca-
ligin. Hemen cevap vermeyin.
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Ofkenizin altnda ne yattiginr da anlamaya ca-
ligin. Insanin elestirildigi zaman savunmaya geg-
mesi dofaldir, ama siz de saldiriya gegip savas-
mayit. Onun yerine soylenenlerin alunda yatani
bulmaya, asil stylenmek isteneni dinlemeye cali-
sin, O ortamdan biraz uzaklagip rahatlamak da iyi
gelebilir. Ama kendinizin ya da kargmzdakinin
Ofkesinin kontrolden ¢ikmasma izin vermeyin.
Siitkunetinizi korumaniz, durumun raydan ¢ikip
bir felaket olmasini engelieyecektir.

Mizah _

Mizah, gesitli yollarla dfkenizin yogunlugunun
azalmasina yardimel olabilir. Herseyden 6nce da-
ha dengeli bir bakig agisi saglar.

Birine 6fkelenip de belli sifatlarla etiketler tak-
maya basladifinizda, bir an durun ve o insanimn
gergekten o “gey” ya da “Gyle” oldugunu diisii-
niin. Bu sahneyi goziiniiziin dniine getirin. Orne-
gin birine, “mugmula” ya da “odun kafali” gibi si-
fatlarla saldirdigimzda, o kisiyi gercekten bir
mugmulaymig ya da odundan bir kafasi varmis gi-
bi hayal edin ve giindelik iglerini o sekilde yapti-
gini goziintiziin oniine getirin. Eger karsinizdaki
insant benzettiginiz seyin ne oldugunu diigiinerek
kafanizda gergekten oyleymig gibi bir resim cize-
bilirseniz, ofkenizin azalmaya bagladigin gore-
ceksiniz. Ciinkit mizah sirasmnda yasamlan
duygularla, 6fkenin birarada bulunmas: miim-
kiin degildir.
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Ofkesi ¢ok youn olan birinin davramglarinin
altindaki temel mesaj, “Her gey benim istediim
gibi olmalr!”” dir. Ofkeli insanlar kendilerinin ah-
laken hakls ve dogru olduklarina inanirlar. Planla-
rini degigtirmelerine ya da engellenmelerine yol
acan her tiirli olay/durum, onlar igin dayamlmaz
bir agagilanma gibi algilanir. Kendilerinin bu ge-
kilde stkint1 yasamamalars gerektigini digiiniirler.
Belki bagka insanlar sikintt ¢ekebilirler, ama onlar
degil!

Kendinizde de buna benzer bir duyguyu yaka-
larsaniz, kendinizi tiim caddelerin, ditkkanlarm,
resmi dairelerin sahibi olan bir tann ya da tanriga
gibi hayal edin. Tiim insanlarin sizin Ontiniizde
egildigini, etefinizi Optiigiinii diigiiniin. Bu hayali
goriintiilere ne kadar ayrinti koyarsaniz, ne kadar
talepkar oldugunuzu ve ne kadar mantik digi dav-
randigimizi o kadar iyi anlayacaksiniz. Ayrica du-
rum ve olaylarin ger¢ekte ne kadar 6nemsiz oldu-
gunu da farkedeceksiniz.

Mizah kullanirken iki noktada ¢ok dikkatli
olmak gerekir. Oncelikle mizah kullanmanin, so-
runlaninizi giilerek gegigtirmek demek olmadigi-
ni, tersine onlarla yapici bir gekilde yiizlegebilme-
niz demek oldugunu bilmelisiniz. Ikincisi de mi-
zah kullanaymn derken, alayci ve agagilayict mi-
zaha bagvurmaktan kaginmalisiniz. Ciinkii bu da
sagliksiz 6fke ifadesinin bir bagka yoludur.

.00

Cevrenizi Degistirin
Bazen, sinirlenip 6fkelenmenize yol agan “sey-

ler” yakin ¢evrenizde olabilir. Sorunlar ve sorum-

{uluklar {izerineze Sylesine yikilir ki diigtiigiiniiz

tuzaga ve o tuzag: temsil eden insanlara karg: of-

ke ile kavrulursunuz.

Biraz ara verin. Giin i¢inde 6zellikle stresli ola-
caginy bildiginiz saatlerde, sadece kendiniz icin
kullanacaginiz bir zaman ayirin. Ornegin calisan
bir anne, eve geldifinde kendisine ayiracags bir
15 dakikalik siire olursa, ¢ocuklarmin isteklerine,
parlamadan daha iyi yanit verebilir.” ~
Kendinizi rahatlatabilmek i¢in birka¢ ipucu
daha:

+ Zamanlama : Eger sevdiginiz kigiyle belli ko-
nular belli saatlerde konuguyor ve bu konusg-
malar da hep tartisma ile sonuglantyorsa, bu tiir
konulars konugma saatinizi degistirin. Belki
yorgun, dikkatsiz oluyorsunuzdur ya da bu sa-
dece boyle bir aligkanlik haline gelmisgtir.

» Kacmma : Eger ¢cocugunuzun odasindaki da-
gmiklik odanm 6ntinden her geciste “kafanizin
tasini attirryorsa”, kapiyl kapatin. Sizi &fkelen-
diren geylere bakmaktan kendinizi alikoyun.
“Ama, _bfkelenmemem i¢in ¢cocugumun odasi-
ni temiz tutmas: gerekir’ demeyin. O anda
iujnemii olanin kendinizi sakin tutabilmek oldu-
gunu unutmayin.
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* Bagka secenekler bulun : Bazi olaylar sizi of-
ke duygulari icinde birakiyorsa, bunu ¢6zmeyi
bir ig edinin ve uygun yollar aragtirin.

Danismanhg ihtiya¢c duyayor musunuz?

Eger ofkenizin, kontroliiniiz digma ¢iktifim
diigtintiyorsanuz, ev ve is hayatinizin onemli P0~
yutlar: bu duygudan etkileniyorsa, bir psikologun
danigmanligina bagvurabilirsiniz. :

Unutmayin 6fkeyi yok edemezsiniz, tiim ¢aba-
larimza ragmen sizi Ofkelendirecek olaylar ola-
caktir. Yasam her zaman icin engellerle, acilar-
la, kayiplarla ve diger insanlarm onlardan
beklemediginiz davramslariyla delu olacaktclr:
Bunu degistiremezsiniz. Ama bu olaylarin sizi
etkileme bicimini degistirebilirsiniz. Kizginlik
ve dfke tepkilerinizi kontrol ederek, uzun vadede
onlarmn sizi daha mutsuz etmesini onleyebilirsi-
niz.

- D4 .

“OFKELI” BIR AFETZEDE iLE
ILETISIM ICIN IPUCLARI

Asgafida verilen ipuglari, afet bélgelerinde
afetzedelere hizmet verenler ile 6fkeli bir afetze-
de arasindaki iletisim sirasmda kullanilabilecegi
gibi, duruma gére biraz uyarlanarak, aile, komsgu
iligkilerinde, yiizyiize ya da telefonla olan her tiir-
lii insan iligkisinde kullanilabilir.

Afet Durumlarinda Insanlar Neden Ofkele-
nirler ‘

Bir felaketin ardindan insanlar fkelendirebi-
lecek pek ¢ok neden vardir. Bunlarin cogu da an-
lagtlabilir, hak verilebilir nedenlerdir. Afet bolge-
sindeki bir insanin hayatindaki giivenlik ve rahat-
Ik duygusu sarsilmugtir. Yagami miithis bir bicim-
de degigmistir. Neredeyse her kosula yeniden
uyum yapmasi gerekmektedir ve soz konusu ko-
sullar hic de kolay degildir.

Siz de onlarn Gfkelerinin altidaki bu nedenie-
ri ne kadar iyi anlarsaniz, duruma o kadar iyt ha-
kim olabilirsiniz. Afeti yasamus bir kisi:

* Yakmlarmm / evini / esyasmi / umudunu / vb
kaybetmis olabilir.

* Yiyecegi ya da parasi olmayabilir.

* Rahathk agisindan normalin ¢ok altindaki
yasam kosullarinda yagiyor olabilir.

* Kendini giivencede hissetmiyor olabilir,
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Yakinlarmin durumlarindan endise ediyor /
onlarm sorumlulugu altinda eziliyor olabi-
lir.

Kendisine sunulacak yardimlar gecikmis /
kendisi yardun alma konusunda zoriamyor
olabilir. :

Yanhs bilgilendirilmis olabilir.

Diger kisiler tarafindan kendisine sayg:s:zca
ya da haksiz bicimde muamele edllrmg ola-
bilir.

Bazn yardimlardan / desteklerden yoksun
birakilmig olabilir.

Uykusuz kalmus olabilir.

Kronik bicimde yorgun ve titkenmis olabi-
lir.

Ailesinde ve evliligindeki iliskiler gerginles-
mis olabilir.

Igsiz kalmus olabilir.

Is yiikii faziasiyla artms olabilir.

Agir alkol ya da ilag tiiketmis olabilir.
Asaflanmis olabilir.

Onura kirilmas / haklarma tecaviiz edilmis /
"insan yerine konmams" olabilir.
Kendisini kimsenin anlamadigim diistinii-
yor olabilir.

Kendisine ayrimeilik yapildigint / basgkalari-
na iltimas gecildigini diisiiniiyor olabilir.

-6 -

Eger yeterince yiiksek sesle, bafirarak ve
talepkar bicimde konusursa istedikierini el-
de edecegine inaniyor olabilir.

Beklentileri gerceklesmemis / hayal kirikh-
gima ugramis / kendini engellenmis hissedi-
yor olabilir.

Sizin bu konuda yeterince bilgi sahibi oldu-
gunuza inanmiyor olabilir, .

Goriismesi gereken insam (eger bu insan
sizseniz, sizi) buluncaya kadar ¢ok zorlan-
s olabilir. '

Verilen sozler tutulmamis (veyd tutulama-
mis) olabilir.

Cevresinde cikarilan asilsiz soylentilerden
etkilenmis olabilir.

Bu muhtemel olaylardan bir ya da birkacini ayni
anda yagayan kisi, kolayca dfkeye kapilabilir.

Ofkeli Bir Kisi Karsisinda Yapilmasi Gereken-
ler

Sakin olmaya calisin.

Derin bir nefes alin (Nefesinizi burnunuzdan

alip, agzinizdan vermeyi unutmayin). Ona kadar
sayin.

Bir yandan da kendi kendinize:

"Bu soyledikleri, benim kigiligimle ilgili degil."
“Sakin olabilirim. Buna hem giiciim hem de ye-
tenegim var."
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"Benim de dfkelenmemin ne ona ne de kendime

yarart olur.”

"Onun bu dfkesine dfke ile karsilik vermeyece-

gim."

"Bu duruma hakim olabilirim."” seklinde telkin-

lerde bulunun.

Ona kadar sayin.

Bir yandan da dikkatinizi bedeninizden gelen
sinyallere yonlendirin,

Kargimzdakini ilgiyle ve ciddi bir §ekllde din-
leyin.

Dikkatinizi kargtnizdakinin soylediklerine ve-
rin.

Araya girmeyin. Birakin anlatacaklarini anlat-
sIn.

Kendinizi onun yerine koyun ve duygularina
say@ gosterin.

Gecirdigi sikintilar dikkate alindiginda, yaga-
makta oldugu &fkenin onun agisindan "hakil" ve
"gecerli” nedenleri olabilir. Bunu kendinize hatir-
latin.

Duygulannt isimlendirmeye caligip, ona yansi-

tin:

”Sesiniz gok iifkeli geliyor." | "Sesiniz dfke do-

"

"Kendmzzz cok engellenmiy hissediyor olmalzm

simz.'

"Sanki cok fazla hayal kiriklifina ugramig gi-

bisiniz."
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"Cok sinirli gomnuyorsunuz

"Cok gerginsiniz."
gibi ifadelerle o kiginin o anda yasadiklarini anla-
difimz: belirtin. Ayrica ;

"Kag kez ugrastifruz halde bir sonuc alama-

mis oldugunuzu soylityorsunuz. Bunun sizi ne

kadar ofkelendirebilecek bir gey olabilecegini
anltyorum.”

"Bu cok sagirtict bir durum. Ben de endigelen-

dim. Simdi size elimden geldigince yardimct

olmaya caligacagim. Ama bir an dnce de ami-

rimi bu konuda bilgilendirecegim."

"Neden bu kadar dfkelenmis oldufunuzu anla-

yabiliyorum... Liitfen neler oldugunu swrayla

ve 6zet olarak anlatir musimiz?"
gibi svzlerle, onu kendisini dinlediginize inandi-
rim.

Herhangi bir dneri verme konusunda ¢ok dik-
katli olun. _

Onunla ayni fikirde oldugunuzu ya da olmadi-
ginizi belirtmeden yanina gitmeyin.

Eger yiizyiize bir goriisme yapiyorsanmiz, ken-
disine bazs secenekler sunun,

Bu gekilde, hem kendinizin hem de onun biraz
daha giic ve zaman kazanmasina olanak saglaya-
rak, dikkatleri bagka bir yone ¢ekebilir ve ilginizi
gosterebilirsiniz. Eger imkanlariniz elverisli ise:

Kahve, cay teklif edebilirsiniz;
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Oturmasini dnerebilirsiniz;

Bir bagska sefere tekrar goriigmeyi teklif edebi-

lirsiniz.

Onu ofkelendiren dzel noktalary/ konular be-
lirleyin.

Gergek sorunu anlamaya cabalayin. Gerekirse
ek sorular sorarak onu agmaya ¢aligin.
Dikkatinizi karsimizdaki kisinin soziinii ettigi
sorun ve o sorunun ¢oziimii iizerinde yogunlas-
tirn.

Bu asamada kendisine nasd yardimc1 olabile-
ceinizi ve sizden tam olarak ne istedigini sorun.

Boylelikle etkilesim smrasindaki rolleriniz
(onunki de sizinki de) belirlenecektir.

Sorunun kendisi ve ¢oziimii iizerinde yogunia-
Sin. '

Umut verici olun.

Kendisine bir parca da olsa, destek verebilece-
ginizden, yon gosterebileceginizden emin olun.

Kiiciik de olsa, az da olsa, yardimei olun ki si-
ze yapmig oldugu bagvurunun bosa gitmedigi
duygusuna kapilsin.

Karsinizdakine saygimzy siirdiiriin.

Teselli edici, ona acidiginizs gosteren ya da so-
rununu hafife aldiguz: diiglindiirecek stzlerden
kesinlikle kacinin.

(Coziim icin bir kenuda sz verdiyseniz, sozii-
nizii tutun.
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YAPILMAMASI GEREKENLER

Onun yasadigh 6fkeyi iizerinize alinmayin.

Sunu unutmayin: Kargmizdaki Kisinin tfkesi
size yonelmis bile olsa, sizinle igili degildir. Kisi
hayatindaki herhangi bir duruma ya da sizin tem-
sil etti§iniz bir kisiye ya da kuruma 6fkelidir,

Karsimzdakine asla, "Sinirlenmeyin.. / Si-
nirlenmeye ne gerek var.." demeyin.
Tartismaya girmeyin,

Eger 0 saka yapmiyorsa, saka yapmaya kal-
kismaymn. Konuyu espiri ilé hafifletmeyin.

5 . SON OLARAK....

EGER SIZIN BUTUN BU ANLAYISLI
YAKLASIMLARINIZA RAGMEN KARSI-
NIZDAKI KISI OFKESIYLE SIZE ENGEL
OLMAYA DEVAM EDIYORSA, ASAGIDAKI
YONTEMLERE BASVURABILIRSINIZ,

1. Burnunuzla derin bir nefes alip agzinizla ve-
rin ve, "Bir dakika liitfen. Bu durumun sizi
¢ok rahatsiz etmis oldugunu goériiyorum ve
sizi anliyorum. Ama, sorununuza neden olan
ben degilim. Size yardimei olmaya calisiyo-
rum ama bu konuda liitfen siz de bana yar-
dimci olun. Buna ihtiyacim var." sozlerini
vurgulayin.

2. Kisi ofkesini siirdiiriiyorsa, bu sorunu ¢oz-
meye caligmayin. Ofkeyle kavrulan biriyle
yapici bir konugma siirdiiremezsiniz.

-21.



Miimkiinse, "Bakin, sizin gu anda muhatap
olmaniz gereken kisi ben degilim" diyerek
bir bagka kiginin devreye girmesi/ yardime:
olmasi icin girisimde bulunun.

Eger 6fkesi devam ediyorsa, " Bana yOneltti-
giniz bu hakaretlerden / agagilamalardan / ses
tonunuzdan ¢ok rahatsizim. Kizgmn oldugu-
nuzyu anhiyorum. Ama size yardimci olmaya
calisu@imdan emin olmanizt istiyorum” de-
yin.

Ofkesi biitiin bu soyledikierinize ragmen de-
vam ediyorsa, "Liitfen kendinizi biraz daha
sakin / daha kendinize hakim hissettiginizde
tekrar goriigelim" diyerek konugmaya son ve-
receginizi belirtin.

O yine devam ediyorsa, "Kusura bakmayin
ben bir siire icin uzaklagmak zorundayim" di-
yerek, oradan uzaklagin; ya da, "Telefonu ka-
patmak durumundayim” diyerek konugmay!i
kesin.

Unutmaymz!

Ofke bulagicidir. Miimkiin oldugu olgiide

ofkeyi tirmandirmaym, Sizin goreviniz bu ge-
rilimi azaltmaktir. Insan olarak gireviniz gere-
#i siz de asiri yiik ve stres altinda olabilirsiniz.
Siz de sik sik kii¢iik olaylarda bile 6fke duyabi-
lirsiniz. Ofkenizi kontrol etmenizin hem size,
hem de hizmet verdiginiz kisilere zincirleme
olarak biiyiik yarar: olacaktir.
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