OFNKENI
KONTROL

is yerinde, evde, arkadaslarinizLa, komsularinizla ve hayatinizin her alaninda catismalar kacinilmazdir. insanin isleyen bir
zihnine sahip olmasi, fikirlerinin olmasi ve onlar bir sekilde ifade etmesi durumunda c¢atismalar ortaya c¢ikacaktir. Ancak,
catismalar iki kenari keskin bir kilictir. Catismayi kontrol edemezseniz 6fkeye donustir,6fkenizi kontrol edemezseniz de o sizi
kontrol eder ve isler kotilesebilir. insanlara zarar verir veya yanlis secimler yapmak zorunda kalabilirsiniz. Neyse ki,
ofkelendiginde bunu dogru bir sekilde ifade etmenin yollari var.

Catismanin Anatomisi

Catisma iki veya daha fazla insanin fikirleri, istekleri veya degerleri konusunda anlagsmazlik yasandiginda ortaya ¢ikar. Bu farkliliklar 5nemsiz
olanlardan temel farkliliklara kadar gesitlilik gésterebilirken, hepsi giiglii duygusal hisler uyandirirlar.

Ancak ¢atisma, duygusal bir tepki olmaktan 6te fizyolojik bir tepki sonucunda olusur.
2.Bir tehdit algilandiginda amigdalalar

adrenalin ve kortisol hormonlarini
isteme salmak icin beyne sinyal

4 Kendinizdeki fiziksel degisimleri
hemen farkedebilirsiniz.
Kalp atisi hizlanir
avuc icleriterler.

5. Aktif amigdal, prefrontal
korteksin (beynin karar verme
bolgesi)sinir yolunu kapadigindan
catisma sirasinda kontroli

3.Bu hormonlar vicudumuzu
savasmak yada kagmak igin
hazirlar.

1.Beynimizde duygusal tepkileri
yonlendiren amigdala denen
badem biyiikliglinde iki bolge
bulunur. kabedersiniz.
Bu fizyolojik tepkiler, aslinda bizleri tehlikelerden korumak igin tasarlanmistir. Ancak bu tepkiler zor durumlarda karmasik kararlar almamizi ve
baskalarinin bakis agisiyla olaylari degerlendirmemizi engeller.

Kendinizi bir catismanin baslangicinda hissettiginizde kullanacaginiz yontemler :

1- NEFES EGZERSIZI: Gergin durumlarda rahatlama ve
odaklanma kapasitesi, ¢catisma ¢6ziilmesinin yasamsal
bir yanidir. Stresin en hizli sekilde hafifletilmesi igin
en iyi yol, derin nefes alma uygulamasidir.

NASIL ? Plruzslz, ritmik nefes alma, kortizol ve
adrenalin Gretimini durduracaktir.

4-SORU SORUN: Karsindakinin savunmaya gegmesini
engellemek icin acik uglu sorular kullanin. Tartismali
yanitlardan kaginmak isterseniz, onlari diirlistge
konusmaya davet eden sorular sormak en iyisidir.
NASIL ? Bu soru stili, bir ¢ozlime ulagmak igin bazi
gercekleri bulabilmeyi istediginizi bilmelerini saglar.

2-BEDENINE ODAKLAN : Onlari degistirmek igin
viicudunuzda ortaya ¢ikan fiziksel degisimlere
konsantre olun. Durusunuzu aktif olarak notiirlestirin,
omuzlarinizi rahatlatin ve ellerinizi agin.

NASIL ? Vicut dilinizin agik olmasi ¢atismayi dogru
yonetmenize yol agar.

5-SES TONUNU AZALT: Sesi yukseltmek genellikle
cazip olsa da, bagirmak sizi ve karsinizdakini
sinirlendirir.Buna ek olarak, bir kisinin kalp atis hizi
100'U astiginda, sdylenenleri tam olarak
anlayamazlar.

NASIL ? Sesinizin distrilmesi otomatik olarak

3- AKTIF DINLEME YAP: Anlasmazliklari gercekten
¢6zmenin tek yolu, soéylenenleri dikkatle dinlemektir.
Karsilik vermek igin dinliyorsaniz ne dedigini

6-UZAKLASIN : Bir anlasmaya varamiyorsaniz,
katilmadigini kabul etmeye istekli olun. Bir ¢atisma

anlamazsiniz.
NASIL ? Gergekten birisini dinlemek 6fkelerini
dagitmaya yardimci olur ve sorunu gergekten

hicbir yere gitmiyorsa, ayrilmayi segebilirsiniz.
NASIL ? KArsi taraf sizi dinlemiyor ve bir ¢dziime
ulasilamiyorsaniz ¢atismadan ¢ikmak daha iyidir.




