OFKE YONETIMI

Ofke uygun ifade edildiginde, son derece saglikli ve dogal bir duygudur.
Ancak konfrolden cikip da yikicl hale donusurse okul-is hayatinda, kisisel iliskilerde ve
genel yasam kalitesinde sorunlara yol acar. Pek ¢cok kisisel ve sosyal problemlerin
(6rnegin, cocuk istismar, aile ici siddet, fiziksel ya da sdzel saldirganlik, toplumsal
siddet) temelinde 6fke vardir. Ofke hem dissal, hem de i¢sel bazi olaylarla ortaya
clkar.

Arkadasginiz, anneniz, kardesiniz, sokaktaki bir adam, dgretmeniniz gibi belli bir
insana &fkelenebileceginiz gibi; trafik sikisikig, iptal edilen bir randevu, tuttugunuz
takimin kaybetmesi gibi olaylara da éfkelenebilirsiniz. Ofkelenmenizden kendi kisisel
kuruntulanniz sorumlu olabilecegdi gibi, daha édnceden basinizdan gegmis ve sizi
Ofkelendirmis bazi olaylann anilarn da sorumlu olabilir.

Genellikle 6fkeye yol acan nedenler arasinda; engellenme, haksiziga
ugrama, fiziksel incinme ve yaralanmalar, tacize ugrama, hayal kinkligi, saldinya
ugrama, tehditler sayilabilir.

Psikologlara gére, 6fkelendigimizde 5 boyut birbiriyle iliskili ve eszamanli
olarak aktif olur. Bu boyutlar:

* Bilis — O andaki dusuncelerimizdir.

* Duygu — Ofkenin yol actid fiziksel uyanimadir.

* lletisim — Ofkemizi cevremizdekilere yansitrma bigimimizdir.

* Etkilenis — Ofkeli oldugumuzda hayati algilayis bigimimizdir.,
« Davranis — Ofkeli oldugumuzda sergiledigimiz davraniglardir.

Ofkenin ifadesi

Sagduyumuz, &6fke duygumuzu nereye kadar géturecegimiz
konusunda onumuze sinirlar koymaktadir. Ancak afetler sirasinda
yasanan panik ve sok karsisinda her sey karmakarisik olabilir. En basta
artik hayatimiz karmakarisik olmustur. Ofke duygulariyla basa ¢cikmak
icin bilingli ya da bilingsiz bazi yollar kullaniriz. Bunlar kisaca; ifade
etme, bastirma ve sakinlestirmedir.

Ofkeyi saldirganlikla degdil de sézel olarak ifade etmek, bunlar
icinde en saglikli yoldur. Bunu yapabilmek icin, istediklerimizin ne
oldugunun farkina varmali, bunlari acik ve karsimizdakini incitmeyecek
bir sekilde aktarmaliyiz.

ikinci yol, 6fkeyi bastirmaktir. Kizginhdinizi iginizde tutup, onu
dusunmemeye calisiyor ve dikkatinizi daha olumlu bir seylere
yonlendiriyorsaniz, bu yolu kullaniyorsunuz demektir. Bu bazen ise
yarasa da surekli olarak bu yolu kullanmak, ¢ok saglikh olmayabilir.



Eger kizginlik dogru bir bicimde ifade edilemezse, bir stre sonra bu
duygu kisinin kendisine doner ve yuksek tansiyon, psiko-somatik

rahatsizliklar (Glserler, alerjiler vb.) ya da depresyon gibi sorunlara yol
acabilir.

Ofke yasadiginizda kendinizi sakinlestirmeye calismak, tcunci
seceneqinizdir. Nefes alip veriglerinizi, kalp atis hizinizi kontrol ederek,
kendinizi fizyolojik olarak sakinlestirip, icinizdeki 6fke duygusunu
hafifletebilirsiniz.

Ofke Durumunda Vicut Tepkileri

Ofke, cok hafif bir tepkiden hiddete kadar farkl yogunlukta yasanan bir
duygudur. Diger duygular gibi fizyolojik ve biyolojik degismelerle birlikte hissedilir. EGer
dinlemeyi biliyorsak, vicudumuz bize éfkeli oldugumuz konusunda bilgi verir. Ofkenin
fiziksel isaretleri vardir:

* Uyaran duyguyu harekete gegirir,

* Stres ve gerginlik baslar,

* Enerjiyi arffiran Adrenalin salgisi artar,

* Nefes alip verme siklagir,

* Kalp atiglan hizianrr,

* Kan basinci artar,

* VUcut ve zihin “savas ya da kag” tepkisi icin hazirdir.

Sagliga Efkisi

Uzrmanlar bastinlan éfkenin kaygl ve depresyona yol actigini iddia
ediyorlar. ifade ediimeyen 6fke, kisiler arasi iliskileri bozabilecegi gibi,
zihinsel ve fiziksel problemlere de yol acabilir. Dogru ifade ediimeyen
ofkenin yol actigi fiziksel problemler arasinda;

* Bas agriar,

* Mide rahatsizlikiari,

¢ Solunum problemileri,

* Cilt problemleri,

* Jenital ve bobrek fonksiyonlannda problemler,
* Arfirit,

* Sinir sistemi rahatsizliklar,

* Dolasim sorunlari,

* Varolan fiziksel rahatsiziiklann kotulesmesi,
* Duygusal rahatsizlikiar,

* ve intihar sayilabilir.



Ofkemizi Bosaltmak lyi Midir?

Psikologlar artik bunun ¢ok yanlis ve tehlikeli bir inang oldugunu gostermislerdir.
Baz insanlar bu inanci, diger kisileri incitmek icin verilmis bir onay gibi
algilamaktadiriar. Arastirmalar, kizginlik duygusunun “bosaltiimasi“nin kizginlik, ofke
ve saldirganligi daha ¢ok arttirdigini ve sorunu ¢cézmek icin higbir yaran olmadigini
gbstermektedir. Onun icin en iyisi, kizginliginizi neyin tetikledigini bulmaniz ve
kendinizi kaybetmeden, bu nedenlerle basa ¢ikabileceginiz stratejiler
gelistirmenizdir.

Ofkenin Yénetimi

Ofke ydnetimi tekniklerinin amaci, ; saldirganiiktan uzak, siddet icermeyen, kisinin
kendisine ve ¢evresindekilere zarar vermeyecek sekilde duygusunu ifade etme
becerisini kazanmasidir.

Ofke kontroliint 6Freten pek ¢cok ydntem vardir. Dogru yéntem kisiden kisiye
degisir. Dogru yontemi belirlerken; kisinin kendli kiiligine, yasam tarzina uygun olani
secmesi ve sectigi ydntemi uygularken gunliuk yasaminda fazladan sikinti
hissetmemesi goz onune alinmasi gereken temel faktorlerdir.

Siz de kizginliga yol acan insanlar, olaylarn yok edemezsiniz; onlardan
kacinamazsiniz; onlan degistiremezsiniz. Yapabileceginiz tek sey bu insanlar ya da
olaylar karsisinda gosterdiginiz icsel ve dissal tepkilerinizi kontrol edebilmek, onlar
yapici bir sekilde yonetebilmektir.

EQer zaman zaman kontrolU kaybettiginiz oluyorsa ya da
kaybedeceginizden korkuyorsaniz, bir psikologdan yardim isteyebilirsiniz.

Hangi Yéntemler Ofkenizin Tasmasini Onler?

Gevseme:

Derin derin nefes alin, sakinlegtirici durum ve manzaralari
zihnimizde hayal ederek canlandirmaya calisin. Bu sakinlesmemize
yardimci olur.

Deneyebileceginiz bazi basit yébntemler sunlardir:

«Karninizi dolduracak sekilde derin nefesler alin; gégsunuzun Ust
kismiyla nefes almaniz sizi rahatlatmaz. Nefes alip verdiginizde
gdégsunuz degil, karniniz sismelidir.

«Derin nefeslerinizi alirken, kendi kendinize tekrar tekrar "Gevsel”
ya da “Sakin ol!” diyerek telkinde bulunun.

~Hayal ederek sizi gevsetecek bir yer ya da ortami ddsunun ve
g6zUnuzun 6nune getirmeye calisin. Gegmiste ¢ok sakin oldugunuz bir
yeri hatirlayin.



Bu teknikleri her gun pratik yaparak ezberlerseniz, daha sonra
karsilasacaginiz gergin ortamlarda otomatik olarak uygulayabilirsiniz.

Dusunceleri Degistirme

Ofkeli insanlar dustncelerini kifrederek, badinp ¢cagirarak ifade
etme egilimindedirler. Kizgin oldugumuz zaman genellikle, olaylari
istemeden abartili ve ¢arpifilmig olarak algilariz. Bu tar ddsunce
bicimlerinizi fark edin ve yerine daha mantikli olanlari yerlestirin.

Ornegin kendi kendinize, “Eyvah, her sey mahvoldu!l” gibi bir
seyler sdylemek yerine, "Dunyanin sonu degil ve buna simdi 6fkeleniyor
olmam bu olayl olmamis hale getirmeyecek.” diyebilirsiniz. Her iki
dustnceyi de zihninizden gecirerek deneyin. Ofkenizin hangi
dusunceyle arttigini ya da azaldigini gérun.

Farkinda olmadan cok sik kullandigimiz ve bizi kizginlik
duygularina hazirlayan, “*asla” ya da “*her zaman” gibi sdzcukleri
zihninizde yakalamaya calisin. “Hi¢ bir sey asla duzelmeyecek “ ya da
“Her zaman haksizliga ugrayan ben olurum.” gibi cumleler oldukca
hatalidir. Ofke duygunuzda hakli oldugunuzu disinmenize de yol acar.
Durumla ilgili yarglyl koydugunuz i¢in problemin ¢ézumune de katkida
bulunmaz.

Mantik 6fkeyi yener, cunku &fke hakli bir nedene baglh olsa da,
cok cabuk mantik sinirlarint asabilir. Bu yuzden 6fkelendiginizi
hissettiginizde mantiginiza siginin. Kendinize “Tum dunyanin size kazik
atmaya ¢alismadigini” hatirlatin. Sadece, yasamin inig ve ¢ikiglarindan
bazilarini yasadiginizi distnin. Ofkenizin kontrolden ¢ikmaya basladidi
her zaman, bu yonteme basvurun. Bu daha dengeli bir bakis agisini
yakalamaniza yardimci olacaktir.,

Ofkeli insanlar her seyi talepkar bir sekilde isterler, diger deyisle
kendilerine hak gorurler. Bu durum, adalet icin de boyledir, takdir,
kabul, onay, vb. icin de bdyle. Herkesin bu degerlere intiyaci vardir.
Elde edemeyince hepimiz Uzulur, incinir, hayal kirnkhgina ugrariz. Ama
kizgin ve Ofkeli insanlar, bunlar talep ederler. Talepleri
karsilanmayinca, hayal kirikliklarr engellenme duygusuna, o da ofkeye
doner.. Bu insanlar, dusunceleri Uzerinde caligip onlari yeniden
yapilandirirken, bu talepkar &zelliklerinin farkina varmall ve
“beklentileri”ni, “arzular"a dénusturmelidirler. Diger deyisle, istedigi
herhangi bir sey icin, "Bana verilmeli” ya da "Benim olmali” demek
yerine, “Bana verilmesini isterdim.” diye dusunmenin daha saglikli
oldugunu gormelidirler.

Problemi ¢c6zme

Bazen ofke duygularimiz yagamimizdaki gercek ve kacinilmaz
sorunlardan kaynaklaniyor olabilir. Kizginlik duygulari boyle zamanlarda



bu zorluklar karsisinda yasanan dogal ve saglikli duygulardir. Boyle
durumlardaki en yararl tutum; énce durumu degistirip
degistiremeyecegimizi arastirmaktir.

Degistirebilecegimiz bir seyse ¢cdézum yollari arastirilabilir.
Degistirilemeyecek bir durumsa, ¢6zUm icin ugrasmak yerine, yapilacak
en iyi sey sorunla yuzlesmektir.

Elinizden gelenin en iyisini yapmaya calisin ama, yanitlari
hemen bulamiyor, sonuca hemen ulasamiyorsaniz, kendinizi
cezalandirmayin,

Daha iyi iletigim
Ofkeli insanlar genellikle dusinmeden yargilama ve bu yargilari
yonunde davranma egilimindedirler. Bu yargilar da bazen ¢ok gercek

digi olabilmektedir. Eger cok elektrikli bir tartisma icine girdiyseniz, ilk
yapacaginiz sey ;

Yavaslayip gésterdiginiz tepkileri gézlemek olmalidir. Akliniza
gelen ilk seyi sdylemeyin, yavaslayin ve asil sdylemek istediginizi
dusunun. Ayni anda karsinizdakinin de soylediklerini duymaya ve
anlamaya calisin. Hemen cevap vermeyin.

Ofkenizin altinda ne yattigini da anlamaya ¢alisin. insanin
elestirildigi zaman savunmaya gecmesi dogaldir, ama siz de saldiriya
gecip savasmayin. Onun yerine soylenenlerin altinda yatani bulmaya,
asil soylenmek isteneni dinlemeye caligin. Ya da belki o ortamdan biraz
uzaklasip rahatlamak isteyebilirsiniz. Ama kendinizin ya da
karsinizdakinin 6fkesinin kontrolden ¢ikmasina izin vermeyin. Stkunetinizi
korumaniz, durumun raydan ¢ikip bir felakete donusmesini
engelleyecektir.

lletisim yontemleri;

* Atilganlik (kendini ifade etme) — Size gereksinimlerinizi ve mesru
haklarinizi kabul edilir yollarla ifade etme becerisini égretir.

e Dinleme - iletisim kanallarinizi agik tutmanizi sadlar.

e Tartigma - iki insan arasindaki ¢catismayi fikir birligine vararak ¢ézme
surecidir.

* Elestirme — Yapici elegtiri yapabilme ve alabilme becerisidir.

* Yansitma - Kisinin, davraniginin kabul edilemez oldugunu algilama
sorumlulugunu alma becerisidir. Tanimlandiktan sonra, kabul edilemez
olan davranig 6zel olarak aciklanir. Durum somut ve acik olarak ifade
edilir.

« Ovme - Diger kisinin savunmaci davranma sansini azaltir.



Mizah kullanin

Mizah, ¢esitli yollarla 6fkenizin yogunlugunun azalmasina
yardimci olabilir. Her seyden dnce daha dengeli bir bakis acisi saglar.

Birine Ofkelenip de belli sifatlarla etiketler takmaya
basladiginizda, bir an durun ve o insanin gercekten o “sey” ya da
“éyle” oldugunu distnin. Bu sahneyi gézinizin énine getirin. Ornegdin
birine, "musmula” ya da “odun kafall” gibi sifatlarla saldirdiginizda, o
kigiyi gercekten bir musmulaymis ya da odundan bir kafasi varmis gibi
hayal edin ve gundelik islerini o sekilde yaptigini gézdnuzun &dnune
getirin. EQer karginizdaki insani benzettiginiz seyin ne oldugunu
dusunerek kafanizda gercekten oyleymis gibi bir resim cizebilirseniz,
Ofkenizin azalmaya basladigini gdéreceksiniz. CUnkd mizah sirasinda
yasanilan duygularla, 6fkenin bir arada bulunmasi mumkun degildir.

Ofkesi cok yodun olan kisinin davraniglarnin altindaki temel
mesaj, “Her sey benim istedigim gibi olmal!” dir. Ofkeli insanlar
kendilerinin ahlaken hakli ve dogru olduklarina inanirlar. Planlarini
degistirmelerine ya da engellenmelerine yol acan her tarld olay/durum,
onlar icin dayaniimaz bir asagilanma gibi algilanir. Kendilerinin bu
sekilde sikintt yasamamalari gerektigini dusunurler. Belki baska insanlar
sikinti cekebilirler ama onlar degil!

Kendinizde de buna benzer bir duyguyu yakalarsaniz, kendinizi
tUm dunyanin sahibi gibi hayal edin. Tum insanlarin sizin 6nunuzde
eqildigini, eteginizi dptugunu dustnun. Bu hayali géruntulere ne kadar
ayrintl koyarsaniz, ne kadar talepkar oldugunuzu ve ne kadar mantik
disi davrandiginizi o kadar iyi anlayacaksiniz. Ayrica durum ve olaylarin
gercekte ne kadar énemsiz oldugunu da fark edeceksiniz.

Mizah kullanirken iki noktada cok dikkatli oilmak gerekir.

Oncelikle mizah kullanmanin, sorunlarinizi gilerek gecistirmek
demek olmadigini, tersine onlarla yapici bir sekilde yuzlesebilmeniz
demek oldugunu bilmelisiniz.

Ikincisi de mizah kullanayim derken, alayci ve asadilayici mizaha
basvurmaktan kacinmalisiniz. Cunkd bu da sagliksiz &6fke ifadesinin bir
baska yoludur.

Cevrenizi degistirmek;
Bazen, sinirlenip O0fkelenmemize yol agcan “seylerin” yakin
cevremizde oldugunu fark ederiz. Sorunlar ve sorumluluklar Gzerinize

oylesine yikilir ki dustugunuz tuzaga ve o tuzagi temsil eden insanlara
karsl Ofke ile kavrulursunuz.

Biraz ara verin. GUn icinde &zellikle stresli olacagini bildiginiz
saatlerde, sadece kendiniz icin kullanacaginiz bir zaman ayirin.
Ornegdin calisan bir anne, eve geldiginde kendisine ayiracagdi bir 15
dakikalik sure olursa, cocuklarinin isteklerine, parlamadan daha iyi yanit
verebilir.



Onerilerimizi Gergek Hayattan Omeklendirelim:

«Zamanlama: Eger sevdiginiz kisiyle belli konularl belli saatlerde
konusuyorsaniz ve bu konusmalar da hep tartisma ile sonuclaniyorsa,
bu tdr konular konugsma saatinizi degistirin. Belki yorgun, dikkatsiz
oluyorsunuzdur ya da bu sadece bir aliskanlik haline gelmistir.

«Kacinma: Eger cocugunuzun odasindaki daginiklik odanin
onunden her geciste “kafanizin tasini attiriyorsa”, kapiyl kapatin. Sizi
Ofkelendiren seylere bakmaktan kendinizi alikoyun. *Ama,
ofkelenmemem icin cocugumun odasini temiz tutmasi gerekir.”
demeyin. Konu su anda bu degil. Konu kendinizi olabildigince sakin
tutabilmektir.

*Alternatifler bulun: Eger her hafta sonu arkadaslarinizla
bulusmaya giderken yoldaki frafik sizi engellenmiglik ve 6fke duygulari
icinde birakiyorsa, bunu ¢ozmeyi is edinin. Elinize bir harita alip ayni
yere farkl, belki daha uzun ama daha rahat, manzarali, hos bir yoldan
gitmeyi ya da evden daha erken/gec¢ cikmayl deneyin.

Danismanlhga ihtiya¢ duyuyor musunuz?

Eger 6fkenizin, kontroliniz disina ¢ikhigini dusdnuyorsaniz, ev ve
is hayatinizin 6nemli boyutlar bu duygudan etkileniyorsa, bir psikologun
danismanligina basvurabilirsiniz.

Unutmayin, &éfkeyi yok edemezsiniz, tUm cabalariniza ragmen sizi
Ofkelendirecek olaylar olacaktir.

Yasam her zaman icin engellerle, acilarla, kayiplarla ve diger
insanlarin onlardan beklemediginiz davraniglariyla dolu olacaktir.

Bunu degistiremezsiniz. Ama bu olaylarin sizi etkileme bicimini
degistirebilirsiniz. Kizginlik ve &fke tepkilerinizi kontrol ederek, uzun
vadede onlarin sizi daha mutsuz kilmasini onleyebilirsiniz.

Hazirayan: Savas SESLI
Psikolojik Danisman
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