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Herkos z;1m n zamal ófl<elenir. Bazilan bu ófl<e ile nasrl baga gftmasr goroktilini bilir. Ófl<e onlara

bir sonurlan oldupuna igaret odor, onlar da kendilerini neyin rahatsw€Êtflmi orta),a gtkanÍ rre buproblemi

gózrnek igin yollar ararlar. Bulduklan gozÍimler olumlu sonug velmez iso biraz daha diiSiinÍip bagka yol

ararlar. Olumlu sonug almrg iseler ófteyi bralap yollanna dovam ederlor'

óftsfi kigiler genolde gok duyarhdrr. Kolay incinir ve gok gabuk hakarete ufradrklan karusna

kaprhrlar. Bunlann sonucu olarak da bagkalannm crtremsemediklori Eeyler kargrsmda ófl<elenirler.

óÍkeye sebop olan gey, olaylara baklg tarzrmr4 devam ettiren de kendi diigtince hatalartmr ve

eylernlerirnizdir. "B€ni sinirlendiriyorsun" demek, ófl<emiz igin gerekgeler bulup, suglular góstermok

kendimizi kandrrmaktrr. Kemdi duygulanmrz sobebi ile ba;kalamr sugla.lrËrmrz miiddetge darranrqlanm.a

deligtiremeyiz. Bu ne.denledir ki, ófl<e ile miicadelede ilk yaprlacak ig, duygu vo dawamSlarrmrza karit

sorumluluk Èstlenmek ve dflgunceleirmizrle duygularuntzarasurdaki ba[lantmm farkna varmaktr.

ihsanlan goÉunlukla nasil dawamlmasr veya nasrl darnamlmamasrna iligkin kendimizo ózgii lurallar

ile yargiara. Fiize uymayanlan uYAl.lLI$" dif'e dii$ii|diriiu. Kargrmrzdakinin yanhg yapfiFna

inandrfrmrzda da gok dolal olarak ófl<e hissederiz.
gatrpa durumlan ile ka$ilagil&Émda, bu insanlann, olaylan Èrkh bakrg agrlan ilo delorladirdili

anlamna gelir. Sizin bakrg agrmz nedenli ónemli ise kargrmzdaki iginde kendi bakrg acrsr ónemlidir. Apt
olaylan farkh zaman dilimlerinde, frrkh sebeplerde,n dolayr kendimizin bile farkh algrlamasr miimk0ndiir'

Bazr insanlarm daha fazlaveytdaha gabuk óftetenmesinin ge4itli nedenleri vardtr.
. ófkeli kigiler genelde ófkoli aileterden gelir; Qocuklar ne zaman, ne ólgfide óflcelenmelori gerektigini

ana-babalanndan ólrenír Bu tiir ailelerde goreffnden frzla ófl<e normal w beHecre'n bir tepkidir'

Ítetipimleri ófl<e iizerine kuruludur. Sorunlannr bu yol ite g<izmeye gahgtlar. Birbirlerini sadece ófl<e

oldupu rlrmafl dinlemeyi ó[renmiglerdir.

" Ófl(eli kigiler genellikle uzun stireli fiziksel giddet kurbamórlar.
. Alkol ve uyutturucu madde alqkanhklanrun olmasr; Alkol tedavisi górenlerin yansrrda ófl<e sorunu

da r"ardrr. Alkolik olmasamz bile igki iginco daha ófl<eh olur, igkili olmayr da bahane olarak

kullaursmrz.

' Fiziksel ve dulgusal bozukluklar; Kronik apn, beyin travmasq depresyón, posttrawtatik stres

bozuklulu
. Gen€,tik; Bazr goanklann dogu$€n sinirli, almgan, kolayca lozabilen bir yaprda olduklarma iligkin

kantlar vardrr.
. SosyokiiltÉrel; Krzgnhk genellikle olumsuz bir duygu olarak kabul edildi[indm, bu tiir

duygulanmzr ifrde etmemize izin verilmoz, Sonugta da bu duyguya kargt ne yapaoaptmrzl, nastl

baga grkacalrmrzr ófrenememigizdir.
ÓÍkeyi kahcr krlan nedenler ise;

. ófteti ki'iler bapuma, hakarët, ktifiir ve giddet yolu ile giig ve kontrol sahibi oludar. istedikleri

olmadrprnda da biiyÍimeyi bagaramamrq kiiqiik bir goouk gibitepki vorirler.

' "Bsni sinirlurdiriyorsun..." diyerelq etrafindakileri suglayarak kendi tercih ve davraru5lanrun

sorumlulufundan srynlrp bapkalarmr suglarlar. Kendi hareket, d'iigiinoe ve duygularurm

sonrrnlulupunu almadrklan igin de deËi$emezler .
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ve ihtiYaqlarurr dile

getiremedikleri ve dinlomeyi bilmedikleri igin, bu zayrf iletigim becerilerini geligirmek yerine
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. eifi'HJff#Ee, iiziÍrrii, trtang veya sugluruk, sevgrre plontrk duvma arzusu grbi duygulardan

korkarlar ve bu duygulanna kargr, gok bildik olan ófter kalkm gibi trullantrlar'

. Bu kigiler ófkelerini huy edinmig kiSilerdir. Esnekliklerini irmiSter veya tug ólrenmemiglerdir:

Farkholaylarveyadurumlarkargrsrrdaotomatikolarakeniyibildikloritepkiyiverider'
. Ofl<e heyecan verici bir duygudur'

canlrtlk vsir' Ban kigiler ófl<eyi bu 1

silik, depresif, bitkin hissederler' Bu sebeple bazr kigiler

verdi[i igin duygusal bir bafunkhk geligtirirler'

Krzy insanlar tePkilerini aYnt

ófl<elerini bafrnp' kiifredip' vurarak

sinidi ve iE" t'pT* Ou--,--r,- 
Et..-,,n .,orino Árvgrrlannl

;ili:tr ifade edememetÍe ve belki de kendilerin. uit, itiraf edememeldedir. Bunun verine duygulannt

kigiler arasr iligkilerini boz*lar.
Ófl<enin daha direkt ifrdesinde ise srasr Ío:

algttrn, bfli laz&rdm, bak bana

yoksa.....); taoiz,karlrk gibi ófl<e si

uzun vadedo geri tePer, baqurzt

arfrrrmaktadrr ve bundan sonraki aFamaya ge

istediËinizi pptrrmak, kimin sóztintin

telaneler, l rrursunuz. Bunu kasÍlttekÍneler, lAlrursunuz. .E,lluu Á4rru' 
,

istediflerinizi kabul ettirmenin qirkin bir yoludur ve daha kóttisÈ arttK stzln Kolrlreruuqavu

dóniisebilir

vucrmtin uz vn órr<r : óftelenmenin uasrl bir his oldugu konusunda ldtoudunuz sinyaller gónderir'

Bunlan diilemez iseniz cidfi salhk problemleri ile kargrlagabitirsiniz. Gerginlik ófl<elenme stirecinin ilk

saffrásrdrr. Kaslanruz gerilir. Ba$ a[nsr, gólsiintizde baskr hisseftifinizde gerymlifinizin qoÉal&Émt

bilrnelisiniz, ófkenin artmasr ile kan g"turi ffiJ ir, nabwve kan basrnct artar, kesik Ye zot nefes almtr' srrt-

bag a!nla', terleme gibi fiziksel belirtiler góriittii. guntar daha sonra kronik hastalklara yol agan vtcut

stresinin belirtileridir. Hipertansiyonun olugmasmda ófl<enin katkrsr ispdlailÍnflhr. Gastrit' iiLlser, bafrrsak

problemlerinde de ófke ónemli rol oSnar

KIZGTNLIKVE Órrn iLE BASA CrKMA r----:,*r*i- Àroofrmqtar

fr#ffi ffi; bopaltrlmasurur gerekliliginin yanhg bir inang oldu[u artrk gósterilmigtir' tua'trrmalar

krzgurlk duygusunun ,,bogaltrlmasrnrn" kraglilrk, 
'Oftu 

ve saldrrganllr daha gok arltrd€ml ve sontn

goznede higbir faydasrrur ormadrgnr gtrstpinigtir. En iyisi t"naittia kaybedeoek hale gelmeden ófl<enizi

yatrgtrrmakrrr.insanrann bu dulryurar ile basa 
'rárk 

igin ktrllandrklan yollar iig ana.bag'kta toplanabilir

1) Bastrrma: Bu krzgurhlur bastrnlrp daha sonra dóntigtiirÈlmesi ya da bagka yóne yónlendirilmesidir' Bu

yolu kullananlar krzgurlftlarrnr iginde tutup onu dÍiqiinmemeye gah$rr vo dikkatlerini daha olumlu geylere



vo*,rti',l*Amagki$tËklai'ne"'*i,tt*l-pi,ait''.o,r[$t1eda!Ïay9FrlldRvl'nr:rr1lala,c[rj:n.i$;titiiuImllir{i-r'I3aIlrn
ige yarasrada stirekli bu yolu k.ullanmak g<rk saiitrtrd:r ohrrry*bílir

2) Sakintryme: Kr4gulft yagadrfrmzd,a g:giitli yullar i.le lktnrdimizi sakiu:rlly:ilnr.eyl 1;,ahgrnnktrr- Bóyleoo

kendimizi fizyolojik olaralc sakfurlegtirip, iginizdleki la:zgrrrfujfr hal:ïfletil rie krtlÍa,ncilrilir hak:' qstirehitin;iz

3) ifacle> Etme : Krzgrnhpnra saldr:rganhk :ile rtejiil diigi.rrLc; ve dltygrrilrartnt.zt 'yans:il:ac;a[< qekildtl' orta'9íl

koyna iifte ile baga qilnnada ur salhkh .ycrlclur, Bnnr.l Si,agllLlfunoh igirn istll;.lq,rinizir:L :trrl uldugttnrm Íhrluna

vamrah ve bunlan agilc*ret ve krrgrntzlakini ircitnnt4u:ek g,lliil'Íe clilrl l,Jeti:rnelyi ii'g'rr:nn:t';rlliisiude-

ófkeye kargr verilocok: savar;ta hedclÍ'Íip'Í$ïq oh:u[ctrr. FligDir ?;jrt!ra:r $Íl';'lr.ienunerr.tle'k" he:r êft:e

davetine I{AyIR tÍiyerbilnek. I}u uzun vadr;li bir t,rxlpftj,r. .Br:nglanl;u:rr alkot birfrrrrh[rii;r[rlln lrultulurak iÍlifl

vorilecel< miicadelenin baglangrcma lrcnrxrr..tlk,ixrm'sc'n;rrru llallttl efrlrck I't bn li{i:nltturin r;olurnluluflrntl

iirzelÍrizealmakgerekir''ón,uiIebirrs'or'uU:{nÍn.i$i.'|}[eïruyHrlululll.iisí:tlsrjilr,rl*ll
diigfirnce, olaylara barluq nglm ve dar.ralrnglainrtnrJkm ,kr1,'nal[:];ut-ly'rlr!r ,Cerííftirf* 'ire cifiir:lrin nrcdenirri

dEgandiur aramadr$rnrz, bu clulryunuz iqÍr gevrenizi sur;Í;iriora.dr,$mtz zÍIlrniíll illt trclurr.r ahmíiturt*: demelhÍir"

Beni sinirlendiriyorsun de[il ben ksndilni srinirlxr,{iriyon.r:::l gok d:rhn d,tiri'isl, brr c;iindr:'dir llura-baba'{4-

muctiír{i mutsuzluk nrdeni olarak liuqilayabilirriÍniz iulmls bu tloji;rrr die{iiklir. {Jr'['|r:s,(teir, innhIlnuk ir;:i'n

sonuda.nns ve davramr.clann:uz ile ilgiti. tirrn sonrLrrlrulnflu ii:Í:]ir?ÍHlre]'i lsa'trtll e;tcnrlll'; g+r:e'kil -

Biitiin bin gin boyun,ca sakilr olmayar sótz r,ermtlllc. i]e, igie lrag|.alllrn liiiuntrc. iatrliultl' ,ïfliclli ilr:qln bunrr'[xl[li

etmomeye gaftqmak yada krzlJr$uru $eylerin ó,rón{j. txíesii g;lirt gtlranrai*:de,fr;il, lriE k*;nlatt'taktrr.

Sóziintiz0. tufinak iqin;
o Vermi$ oldugunuz srlzden herlce$e baÍnsexlin. li,riz;{itnii t;uti'iltltiur: i:nd:iqerriii i[:r' trr.uttu

saklarsanrz yenrilgiyi b;agtan kabull drui6 rrlurnsruu,z;, Bieo.rlitli:r:o iinaulnil tsulll:z' llilrl sriri.i "

hig ófl<elemme;iecefiim" cliye ózetlikJer en qo,[r l<r:xhj;inuz: kiqitr+re' sirljn olrr:u:tlir íqin sr''Ë,(|'r/ilÍdÍÍrrcl

olmalannr isternedsn sóyteyin. Hu orilicrrl de,i!il si,idrL giirt*drl iz;.

n Destok isteyin. Qe1rrenize bakur vr: ó{[:o iftr traq;,a ,;rkntrik:n' b,aq1!;:tlrarl -"lil:ii:-'ernlliSl:rrde siirLlr"rrnrlttjni

koruyabilen kj.giler ile birlilde eiltrn. Diiiler i5i$*eÉi kir;ilo.rtlerr uiratk dururs., cjii'r;rl.lilile i1u stratlar' ''ttle

olurdu" , "elref, - auut" lara s,on rntrjrn. Hu iqig baqrlarrnln yatla rsci:l'l,r+nnrelc iEiin qlzrl'tlan kr:'q::nalc, pazn:rÍd<

yapmak yada tr atraneler bulmaktarn var egeq; ilt,

" Kotii leyteri hatrrlayur. ófl<oniz:i1 sellep,r:trlggu,salJrk ri(r,ru.nlar'frr,,:ril.e i:[ilg!;:ir:rirdeJ<i 1:rrohlemrJerri, iP

yerinizdekj soruilan diiStintin..
n -(Xceaen 

pfumr yap,rn. GnÍirrÍizehki j14 saailn li:iz;i sirrir:lorrulirerxrlrl :llar;rt 6:Í,lii1';iroil:rte' lmrEl :nrller

yapabilece[i1íre kargt <jncedeo pliln 1;'apmtarya hai;laytr ('{atiu]k iiqii;el,:xldii:linifl atï0tilc griliir;rnok

zorunda oldupiunrua briri o p;iirr siizi :riy:mw[e gelerra];se ikiniain rh urváriij. lt:i:l'lyakiurtt;uzt da <ltrv+l'

e{mek gibi).
. Olumlu hede,fl.er saFtaytn. ófl,,ur:iz'yerirrrr:nelerilril:in clo,bitem{iini riii;iinr.in. lii,:lrrrdliniliÈ saygt, siadlen

korkmah yerile sizi suven ggcrilrJar, ctinl$r:rtík, rirp-rfo-rlda clab,n az llatlrlirlrii, hit,''/irÍutrfii k,'n:lrill allrnda

tufrufi;nue his;:;i, saSlh veya kurlm e;va,laryorÍn a rÍrd:;r gtilreJ qtry'!€,rc, ltitntxtrrat:tr iaiil:!:lfln: vÉ'para gib'i'

Ru24saatlik.sózlerinizitu.ttu}rtan{lol|lt.|ltg|nlrnuultlrjlijrr.i:rllsgÈriirrl|.ri][Í&'h
6Íke silahtannr brrakrnnya hargltyabilinsinizr

1)ICiN:DÍNizr'n*luleN1ANIrm{lKrlr:lctirriar:pa.rthnusi,ÍtttflÍi|gtll,rJiji;jtir.íg:olt:.;:ntratti.ie.'rltl'nnte,n:l
krampr,adrena1inslulgialrmasrgitribedenltdrlilrya,l1elt:i'.ííÍrl;,ll}1
"bima boyle birgeyi [astl sóyller" gibi cfi.giÍ

,eylenierden oluq;an',',*tir6le,ri
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irlenntze hakim olaoak cluruma konuqm-ak iqin gert

gelece$inizi sóyleyerek ortamdan aynhn'

; iahatlayabil er:esiniz sakin yere gidin (park' slrema)'

rÉ' sakinleSmeruze yardrmcr olacak birqeyler yapm. Yavag yavag kafeinsiz kahve igmek' hzh adrmlar ile

yiiriiyu$, ilginq bir kitap okuma veya gev$eme egzersizleri^gibi

il+ baEkararnrn sóz ve dawanrglanna bakmaksr"r 1o'trtu ófkeli olsa bile) sakin bil qekilde konuSabilecek

dunrmdaisentz,geridoni.ipkonugtrn.Sakinolunveasilsonrnadefinm.

2) GEVgEYitq: Ón<e sorunu, olan biri igin gevqeme egzersizlerrnrn btiyuk Ï:-t-l:.:er' 
Viicut hem kavga

edip hem gev$eyenlez. Siirekli veya gok srk ófke yaqayanlann riicutlan gergindir' Aynr zamanda

gergini ikleri s inirlenmeye b i r ón hazrrhktir'

!,+ stresri bir dururna gim-reden ónce veya hemen sonra bir iki clakika sessizce otuÍ,Ír, Gózlerinizi kapatm

ve dikkatinizi solunumunuz iizerine yo[unla Sttrtn'

;r+ yirksek sesle sayarak bumunuzdan 
-10 

kez yavaq ve derin nefes a1n' Gó[siinÈziin iist krsmr ile

aldrftu.rtz nefès sizi rahatlatmaz. Nefes ahp verdr[inizde kamrruz qrgmelidir'

rrr* ses tonunnzrt azatrn.
Dr+ $undi gevgiyorum, her geyi kontrol edebilirim, yeterki sakinleqeyim Seklindeki diiqiincelori iginizden

tekrarlaYn,
):r+ EI ve kollarÍrv, omuzlartnrz, boynruruz,

gerginlik olmayacak gekilde gev9etin

alnrrp ve kaglannt z, gózlenníz etrafindaki kaslarurtzr hig

r;nl Kendnizi sanki daha derin bir rahath[a

"hoguttuza gidecek" hayaller kurun

girecekmig gibi hisseclin ve daha derin gevgemek igur

I KONTROL ETMEKTEN VAZGEQiN:

i'nsanlanikrraed'enek.adarpeglerindengitmeKen
. insanlar sizden farkh hareket ve dtigirncelere sahip

aklan vardtr- Bunu kabul edjn' Bu hak sizin iqurde

gegerlidir. le
+) ÍsrnviN, TALEP ETMEYiN: Ófkeli insanlar

kend.ilerine hak gÓriirler'. Bu durum adalet igin de bó tn

bu deferlere ihti-vacr vardtr, Elde edemeyince hep ln

ve ófkeli insanlar bunlan talep ederler 'Ialepleri k

da krzgrnhk ve ófke duygusuna doner' Bu rns

yaprlandrnlken bu talepkar ózelliklerinin farkrna va

Di$er deyi5le istedi$i herhangi bir qey igin "bana ve

isterdrm" diye cliigiinnrenin daha saflrkl oldufuru

eng;ellenme, hayal krnkhfr, incnmiqlik gibi kesin

iginde krzgmlft ve óflde olmamalidrr ' Bazt ktzgrt

igin kullAnrnaktadrrlar. Arna bu duygular eninde sonttnda o acl)4 dulnnalarun engellemez

Bagkalannrn zÀmant> parasr, bedenleri, nrhlarr iizerinde hak idciiasmda olmamayr kabul edin "Littfen" '

"teqekkiir ederim" kelimelerini daha fazla kullanmakta fayda vardrr, Ancak 90k daha ónemlisi' her iki cevabt

da kabullenmeye hazrr olmacran- "evet-hay1r,, sorus* sormamákhr. istediginizi erde etti$iniz de bundan

mutluluk duyal, elde edernedi$rnizd k

5) CEZALANDIRMAK VEYA E

cezaiancltrmayl vL:ya cezalanrjtrma Ó

Buna ódiiller ile degigtinneniz gerekir' Verece[iniz ó

ónemlisi óvgti, diigi.rnceli sÓzler, anlayrE ve clinl

soyleyeb ilecefiri izi dii;iittiin

trlt-24"0S5/00



6xSriffiÏ:LuiÏ6NGlUili:.KËiifrjffi[le-il:M'i.i4.ul.i:áriiEalatr'trufl,;l;i|d'li.ar'.rnul:li.,tbíl,rsizirr:rrru
yaprnarnalsrnrz. Diizgiin bir sekilde kcnugnrasuu iifilrn,rlillinrz, lragl:alanrur sis if,r3r iler 'riilall eítii;;LnizrÍr;' r:'r:nur

da iyi dawamrlar. [stedipjnizdcar farzlasrnr eld,l edrierïlbrilti. \'al:nur ÍtÍtlrti:Ë,El isot[il[; tnrliirn'rtr']rtrr' Sial'in

konuglraruz baglangqla dikkÉ getanelebilfu v$ ,ifllarukr arrrurdlil clofpiqnrxrl,t'lrilir:le,r lruttrth srntuntla l'runu

yapacnklardu.

D^nf:X Uil,i if,p É;O1IIJ$,UN : lKarqmm,Íaki kiqiire sirrr. ney:ir.r r;lhatsrz ,rttiiflirri EirviieyirL- l)'rárutían, nct,

libar bir bigimde Liotu6tln..

"Bon" sóziinii iqeren aq;rlJanlrlarda brilunun. trihr agrftlalrulao'iir; biiliinrCerr crhtr;utr,

a.Sizirahatsrzed.erre1rlern.(k€dikartrtNrrcrriqilrlryur!fll:r'[,ipÍt.liïl'iileb.ue'ltrir.r
dórecefruri sóyledin anm geg: geldin)

b. .Duygular (gimdi h,srn sinirlendirn hern koduryorutrt) (.Sr:'ll ,:n'Jirielsnclinr.'ver l*ilthu:nlt

..i,t*t.t*,(bunugerrigotiirnreniisti5,grr1''t(btrrrrrtellÍÏ|r|ema'trtattli'$tiycrr'ttn:lg;e:citl,;:xlg1llihl:ll'ar
istiyonrrn)

s) DÁ.r{A ivi nulgurrMltNiN yotr,.[.,Àlil.lu {it;lw:.lq:Í]{ r Orfll:e rir.srfuu:lir,Íid]i c,lÍHr'ujtutiu'rte dtiSiirctrler,

olunrsuz davraruglara sebegr o:[ur. Btr sebqtlo diigtrnrne lzLt,z:rïuu{r drt!itr{:::rnelisiri:il ffiul:L tlnyr:l ,SpnelrÏe gerq;r:gi

yans:rtan|arafstzrnesajlaralrnz(ctqlartcla.ya.1-5rru.ryaiÍq;rri.,o|rne!;il'lrtdlt'I.lt'ts,.fIl,z,li:iliis',1'}ília

almz (sana krzgurrm, sen trir hryarsn). Ar; s",ryr:Ln tla ul.ulr:nht mrexiaj ulurr: {'liirtri s'svi','r:itrrmrt, i'ilb'isen ne li:adar

giizel,sokiyisin)Ó-n.eJikigiÍt:rbutrratÍbp,Irattaiyiml:rstI,i:la;i'rtli[:,arbarir.tl,,(lÍ|lpfilral,í
Bunu yaparken belli bagh dr,igiince hatalrert ;negrarlar.
n Fslaket haline gBl.irme +' Sorunun ónemjrri g,errmllg:t Íi:rzla bi.iyirll"ln+l!; rr$ lhavir:LrL:l;lt'Íllii giiri'*l pe1'leri

krigiimsemedir,

Eutiirbirdiigtilr.crniziyaJ<atadr[u:rrLaclalreuclirnile,''it,u.jja,imfn:lïtl}5(lH|.Í|illllÈ]jj$&\ilj

karlarónenrliolurdu,,ve5ra,,dahaóncek.iha1,a1Inrll'<likl.l'nnrzi1et:arl9rl.al5trtrtl.t1!;ntirrÍa

sorn.Ónemsizolurrrsr,uÍuklaryiiziilrdenlra1,lirl'nr;uri|ak[oillrtrllulukla:n.ycilr;nn9r;l,61orrne,ll;ii1rrrtgtl'1t:trtr1f.
nZlhtt:tokuma+Ïf9i6:r:!urrIukllllrr:ux|irrikr:lti1geyllrlrellircai!urayp,1l1Lrilqlr:'rll:ttrllt:t:rtt:cnld!

s0nucunavanr.S0rrucit.yarrnakiqirtyet,errlive1ialri.;'h;urLtcl1i:nrtr[ittlolt.nf1f.lzl}iÏ.i:i$l't|'t{Í1vardrgrua1albu

díigÈnce hatasmr )tlparsmlz.
ArkadagrnrzagiiltLrnseci}Ínizdeogiirrnex1urrgelq;xnigver,9,as.d'a'rercJiÈilgiiIiit[1H['lgr:r,l1;i1dl1lsi,i:,i|:ro[<lt;t

,,sizi'rurnursam1yfr,,vada".s:i;aede,.[ori-votrniy:ll,'.tunla'ritLuugr:.ltnc,:z.f[.lrrilttrrrp

onla,rdan da tepki al:lr'sanlz;, tNr hartah

ilo sizi rahatsu eclen sil),zleri veya davraruglart Ïra}:kr:nclír I'ir;r::lH$1m, ar;ilJarna'l;at'rrrit ízittt \"r:rtiin,

.Siyatr-beYàz-:}repJrigt"arreudiigiinrrne_.!(|f}Ï,Jilsi;;iklrl;'er,cli,.[er:lmi,r[ijjtr.I.ir:slnl[

zrtsmrfarasoknrae|!ilimigósterf1er)L}ir.6rrojenrtilretlrrr:lbiirq;elrillI*stlttu.{:..iitr::urnihti:Lry'<fsatrnm
tamamenbirre;zaietrll,$,r.!iurrudiigfint'u:liriinrÏ.il"a'íac|;lba.liika].rntls.Í"rii,n.l:,r:L[t:trrt.li,l:ii.$iriz

dii5trndii-yaptrrliyeonrr!amamenkótÍii].Ífl|tx[ersil'tii;l;.liii;zc[ehlrtut|'írL.i;riliÍiIniií|lii1|n1.,Íj

$rmrr unutmayn; iyl insrurlarda siainler,rrynr g;or:iiq.ii p,a;14;1:ura;iratrilir r,rr"a hiri rijz.ir' g'bi diiSi'ilrntii'1or-

dawanmryor ise bu <rnum lirjtit ol,íug3u an.larruna geilntt:u. Hnyartirlrrlrla fbrrfrl.t ren-[lle]'{l ï€'Ï ití,i'in'

.EtikeÉleme.-+[{rrgolrra1/anbirrotayil,e,''ltor;'.;ilt.l:l]ln''"..'riitfrttt.''tró1i1crr[rlnfI't't,j1r:it}ji[1)1;tm

zamim,.olmayaca[mrdii9iurmek.,Ir'omfir:rizi1mdinkerr9ti'uzrtakirlj',a1rt,al1'',,.,il.ql:l'5.il|,

etiketlsmehen etirnize siad,ece geÏ.ecofe clnír trir yrjlnr erlur:irsr.Íiz v;qiilit vti ulm.lrl;t;tltl::tu.k trreq,i;if;:r gibi etik'otler

yakrn iligkilerini;a:le il.etiqfunin ket;ilxresin.er sc'fuÍq:' <r.laci*il:lÍ,

.irrdirgeme-;,Ki9inin01u:mluncir.talani:n.r1irg,tryi1r,
,,.t|eterinceiyirIq!il''yal|a.'.dahai.yitiabílirdi.'qihi.1r:1À:rs05rÏ,w.'tIc'5.kdi1kl$,i}|:lÍi1|'eh,:[il:iilrrnerrriq<r

hirssine kapilrr, bu da krll3rmhh dutrynastn,,r lq('itlr;lllr t)lu;l'.

Bu diigi.lnce

lfjï{ :i4.013:1j,/00



Omefur:
. insanlar beni hayal krn Jr$ura ugrattrgrnda, bu ille de'b ni ser'rnedikleri anlanrura gelnrez

F her ihtiYag ónemlidu"

' yetigkinler pazarhk yapabilir'

, ben bir gey isteyebilirrm anra insanlarm bunu reddetme haklc varchr.

. hig bir gey mill<emmel olamaz, insanlar da'

' insanlar her zaman benim istedigim Seyleri yapmazlar '

' diÉerlerinin de[erleri benirnkrnden farkh olabilir'

' kendi ilrtiyaqlanmdan ben sorumluyum'

n krzgnhk beni istedigim sonuca gdtirmez

" insanlar ancak kendr istedikleri zamandefi$ir' ben istedigimde de'g1l

. hepimizin segme hakkr vardrr'

* pek gok Lnsana gÓre do[ru-yanltq tanunt degilir'

r insanlann zhnrni okumayaca[tm'
. insanlanetiketlemeYecegirn'
F gev$eme baqa grkmarr kolaylaptrrtr'

c qatrgma krzgrnhft arttrrtr,
. olrrmsuzlar olunrstrzlan do$urur

" nótr ifadeler kullanacaftm
o htzlt yargtlarda bulunmayaca[rm

" saldrrm.ak ige Yaramaz

g) il,nri$ÍM $EKLÍNizn nÍxIel-T EIIIF{:

clofru mesajr dogru bir gekilde iletemeytz'

bozukluklanna sebep olan Íàktórler;

bagkalannur duygulannn farkrnda olmamak

":]]ilUffi;ï;;- keti neter kullanarak i'citici mosajlar gónderilmesine sebep olnrak
:r- L--^l-+ *'6ê a^nrrci

: lïï[tr#"":Jtïï: #;ï;-ï;;;;' yanrrE nrsayuntar i.re hareket etrne sonttcunda mevdana gelon

yanl,ganlaqr'lmalar(karglllklrolarakkrsrrclóngiihalindesiiriipgidebilir)
_- elegirici sóz ve davra*rqlarla kargrdakinin sawnmaya gegmesine ve bóylece problemden uzaklaqmasna

sebep olmak
* kendurin bagkalarrrdan ttsttin oldrrfunu varsaymak

-- emin olrnadan k';sinlik ifade etmeye qahlmak

__ birinin bizimre gizri amagrar igin bir geEit oyun oynadrfrnr dfiqrindiifi'niÀa ya iletigimi keser yada aynt

Sekilde alclatiet oyun ile kargrhk verrneve baqlanz

_- karqmr.rzclaki kiEinin bizi idare "t**yà, 
ózgurlii[Íimtizii krstlamaya gahEtrfrnr hissetlifimizde direnq

góstermeye baglatrz.

DNI.,EI\,ÍEK iyi uir iletiginr igin qart'. Bu gekilde karqrmrzdalc kiqiye onu anlamaya gahs-trgmz' saygt

gósterdiÉimiz, onunla ilgilenclifinri z mesajm yallanz. Tabii ki etkili dinlemek gartfir'

Dinlerken;

-- kargmtzdaki ile gÓz temasl kurun, kargrnrzdakinrn ytïziine bakttt'

-- kaiprruzdaki konugurken araya ginneyin

-- aceleci olmayn, konuqma zarnan$lulharctyormug gibi davranmayrt

-- aldaticr 5'i-iz ifadeleri takrnmawt

-- sóyleneni olttrnsuza gevirip tekrarlamayul

iletigim kurarken bilerek veya bilmeden bazen hatalar )'apar'

Bu da gatr$rna, ófl<e, diigrnanh[a sebep olur' ileti5im'

Ft(-14-085i00
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Ayu gekilde KONU$LIRKIIN' de kerrdini:ri arr;rk-ne't-sltnrrirrr.i c'laral; iJ:hcttr #krr,sftsiní:r

-- bagkalanna, konugma firsatt taruyn
-- kargrmadaki kiginin hisledrri onaylayn
-. a.celeci olmayn, ken,ilinizdso emin <ilun

- nre kendinizi ne de barpkasnu lsugtik.gónneylt

- kesin ve net olun
-- trayrr demek istediÉ;hizde h.a.4r deyirr )

-- ózËr dil€yt" ancak arirnya kagmnyur

-- elegiriye dayanlHl olun.

ses tqnunuzun lhrkurda olun (swlanrrnaynl, hn[[rrln:ltymr a]nttlr l:hrl+lrin:, tmtrrnftilrulrnnaymr ltrnfr

doliandrrrnayrn, ig gekrneyinr kiikrenne'yin )

-vucutdilinizin.rnj'rniLJelrinizinfrrlrmdircrtuu.(pa,rnrukl:iurI|urruytto|ro.|!it.l'ltrtlzIL,haflarrtii|/!Íi1)|UrlI.[!k
slkmayrn, gdzlerinizi fevirmeyin, al,nycr gfi!lirreyirr, kaqkirmu:l qrrtmnl'rurt, iqinlBrurut:r snlí:Ílunaytrt, ctmwz

silluneyirn, ileri.geri yrËirtime:yiinr tukannirn cliiurm'tlryirl )

1.0) G.EQM|Si Cfn.iUE 3ifRA,K1N: Gogrniprte, y.*garljllnrz; zur.q;ilc 1;iÍzi:rr::,ny:rne+ï.iii;irrr,iz rlrrygrllar triuirn

bugiinl,ii krzgurh[rmrzda roL ()ynar. $imdi ve g5c4rn:iqitel suuclifiini:: 'veyit silli scr,'en jtri;sm.l:lrr;L lcztrlantz; rlok

dojlal. Eler dogru ghnachluu dtigiÍrclilfËniiar vnyir uyfiuÍx c,lmadrLftru irisset.i!.rr'i;i:<!r;rt bu ''JittYqurrr,Pu 
ifarde

etrnenug iseniz bilinkji krzgrnhluru gegen ,yillar i,;;itrrÍe, hiiyuye:,erk ve bi}'yi:it( o[nsl].1i,;ls rlift"rr iliqkilerÍrjrrÍe

yaralar agaca}ilr.

Sa'íoce hislerinizi sr5:re dok^nrek bile size varclmrlcl o1,fr,::;akÍtt. tlu kqNrucln,

arlurdaguuzdan yar<turr atabilirsiniz" lrncalk bu Jhiqi g;err;tnj6iu ltrir plLrq;tlir

pro:ltrsyi:'rtel bi:::in,Ítn veYu bir

ofuiri:urrr;:rl,tdb't. .i.ig;rtt rr€rtÍ:tÉrsi,

an1afrklzrnntayargt|anaslrJesil,sadecesizidj;rrlel:rnrrsigilrr:e|,iidjr

ver:diftinizi diigiiniin vergeflïIi$o aÍt bur arlmln' sizi 1';1nvi1$t"rrii-'rr.lr 'eibtli$ini hissedlir'l'

Egen ailenizden biri si.ztl aot ret'cliys,a y$ untrrtrut yuda illL;

selxp okm aile tiyesínr:r ifadp edin,

'ile suït .[le;l ,Ju:4írt.llll:'tJlliïl, I'1,,,'tltditf:a;:' f ilcla tu 'acrya

*Oiayrn taqrd& cinrnri bÍryiitrneyur. I4"gor tru o,l.ntn $&(l$,tr) ;tíli:niz sii;a lhur.chr:cÍrjlprrx:l;t

Eolkta kayda defer bir olay o.ln;nn'na ilrtinrali oh:lulcqra, -riikxreh:tu'

" Dikkatinizi ilirgkiclet<i olunrlu nokbalara 5rr:i,noltin. l:iii:ri L'onilrtm [,;r:'ll'tl.l;'ritt trÍltu:Ltni

h.aitrl r1'1; rrt;ill'litrl bil)iltl.ilr

, lJu olayr h;rtnrlad:qir;nreda, l<endiniz:in cllal,u: hrr'ÉyLrntEsiri,:k: Xlil rlr(rliriti,iÏrnl' r:r1t;.ur:r'raÉl{;ml;;t

'Unutmayn liendinize l<arqr diiriirs'l olmak {tk ij,nrlrnrlid: r.

' Eler bu konunur htyatnuzr darlrter firzla igÍ;;al ,efi:ner;in:L islertniiycrrrliaur;;, llrruril hi; !l'rajs' luttlarin'

tarafi suqlanradan kerrdinizi ifarde edjrtrt vcr,kol,Jerr:liniztl,rur brlLht;ocli,tr,

' i(endinize karErtaraÍilr gergelÍrxl siz;<t zan;:ur vermneÏ; isleflp is[etnrvdii'Í:jjsli st]I'ull

. Kendinize bu gekilcïe aLngauh[rna siiirdiin:rdl; Íre.lim;arriil1,;llene,i!;:hrirri :vr':n*rl

11)n'fuÁHIKUI-[,,A'Nn\Í:lMizahr;llgitliy,rrIlilri[rlijfL:enirjn}'oiilrrr:LIrri}rtrI:.tttraált:t:ul
Birine;ofkelenipdebeflislltflar,etil.iet'|e}tta|i;rna1abal11ur<lri!rnmd;l-l:ir'etl3lJll],';:
yada..óyle,'oldu$wrudii5irrtirn.I3ur;iirrreyi1;lliz;nliiziLn'iiniir:.getilÍr.
kaftIr',g;ibislfatlarl,lqrsaldrrnnkyel.in.loIril1iyige,r6tlkt:rlrt.
haya1exlinveg[irrd,;lik1g.erinio5e'Ï*.i'ldevaptrj!rtll,1;iiL*ritiÉziirrc!,lrii:r*;irÍirir:..l;i;;i;trrl.[;alpu:
benzÍtiflinizge1,inrlolrlrr!:urrud'iigíin.er<i,;t<iitfm'Lirjti;rger.1;ci<Í:ern

bulurunasr mtknkÍin d,l,[i,ldin.

srl)fun.

Kargt

,Fïir 
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tstediiiniz gibi olmad:gr ve.ya siarn isteatg;"i" giu-i olrhadrirnda da ó{kelenmiq isen11 kettdtnzt tum cadqe'

drikkan, resmí dairelrrin rutilUi bir:tarirr gibi hayal',din, TÍr1n insanlar óniilriizde e[iliyor, drepn:Ei ópiiyorlar

gibi dtigiintin. Bu hayali górËntirlere ne kadar uirro , koyar iseniz ne kadar talep :ar oldulunuzu veya mantft

drgr dawandrptmn daha iyi anlarsurz.

Mizah kullanrrken dkkatli ohnak gerekir. Mii a h, sorunlan gi.ilerek geqi$irmek defildir Tersine

yiizleqebilmeniz demektir. Aynca mizah kullanayrm derken alayct ve agafrlayrcr 6izsha baqvurmaktan

kagrnrnaltsniz. QÍnkii bu saflrksrz ófl<e ifadesírin bir' ''oludur'

SON OLARAK; Bazen sinirlenip ófkelemeni ze yol ag n Eeylerin yakri gevremizde oldugunu fark ederiz'

. Biraz aÍa venn, Giin iginde ózellikle su ; ili olaca.[tntzt bildifiiniz saatlerde, kendiniz igin

kullana caguu z zÀÍnan ayrru
. EÈer sevdrginiz kigi ite belli konulan, belli sli tlerde konuguyor ve bu hep tartrgma ile sonuqlantyor

ise bu tiir konulan konuqma saatinizi degigtirin
. Sizi ófkelendiren Eeylere bakrnaKan kendiniz alftoyun. Qocufun daÈrnrk odasr sizi sinirlendiriyor

ise "krzmamam iqin odasurr toplarlasr gerekr "clemeyin, kapry kapatÍr' $u a-nda konu kendinizi

olabildifince sakin tuta bilmenizdir
. Eler her grin iqe giderken trafik sizí sinirlendl ilyorsa , farkh ve belki daha uzun ama daha rahat bir

yoldan gidin.

Tiim gabalartrz& ra[nren sizi krzdrracak olaylar olacaktrr. Yagam her actlatr'

kaygrlar \re di[er insanlann onlardan beklel edifiniz davranrplart- ' Bunu

defigtirernezsini4 arna olaylagn sizi etkileme Pekr,r, i de$igtirebitirsiniz' Ó ederek'

uzun vadede onlann sizi daha mutsuz kllmaslnt ón:eyu :bilirsiniz"

Kaynak$a :

*Tiirk psikoloji biilteni: "ófke-- o

www.psikolog.org.tr)

kontrol eclec stz onu kontrol edin"

*Her an ófkelimisiniz? (Y'azar. Ron Potter-Efron, M S.V/' !
*Krzglnhkla baqa qrkma (Yazar. Rebecca R" Luhn , Yayme'

'ayurevi: t{ekirnlor Yayn Birli[i)
ii Remzi)
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