Ofke ve Ofke Kontrolii

Ofke nedir?

Ofke, sevgi, endise, Uzlintl, korku gibi normal ve saglikli bir duygudur. Ofkede ana sikinti,
ofkenin varligi degil; uygun ifade edilememesi sonucu saldirganliga ve siddete dénisme halidir.

Ofke, glinlik hayati zorlastirabilir, kontrol edilmediginde performansinizi diisiirir, dikkat dagitir
ve kisiler arasi uyumu bozar.

Insanlar hangi zamanlarda 6fkelenir?

o Bize kargi saldiriya gecildigini distindigimuiz zaman,
o Deger gérmedigimizi disindigimuiz zaman,

e Tehdit altinda oldugumuzu disindiglimuz zaman,

e Hayal kirikligina ugradigimiz zaman,

e Haksizliga ugradigimizi distiindigumiz zaman,

e Kendimizi ifade edemedigimiz zaman,

e Yorgun, savunmasiz oldugumuz zaman,

e Ust lste olumsuz, can sikici olaylar yasadigimiz zaman,
o Karsidaki kisiler bizi anlamadigi zaman,

¢ Engelledigimiz zaman,

o Beklentilerimize karsilik bulamadigimiz zaman,

¢ Alaya alindigimizi disindugimuz zaman.

Ofkenin bes temel ézelligi
Hicbir éfke, 6fkenin yasandigi ani temsil etmez!

Yerylziinde hicbir 6fke yoktur ki, sadece 6fke anini temsil etsin. Her 6fkenin mutlaka baglantili oldugu
bagka olay ya da olaylar zinciri mutlaka vardir. Ornegin, bulusma saatine ge¢ gelen arkadasina
sinirlenen bir kisi, sadece kizdigi zaman dilimiyle sinirli 6tke yasamaz. Gunlerdir, hatta aylardir biriken
ofkesi sonucu patlama yasar.

Olaylari kigisellestirmek

Trafik yogunlugu, sularin kesilmesi gibi istenemeyen durumlari kendisine inat olsun diye yasandigini
distnen insanlar vardir. Oysa bilinmelidir ki, basa gelen sorunlarin ¢gogu, baska insanlarin da basina
gelir. Trafik herkes icin tikanir. Sular bagka insanlarin evinde de kesilir. Bu noktada kisi kendi kendine,
sadece kendisine 6zel bir durum olmadigini sdylemelidir. Aksi halde kisi 6fkelenmek icin, kendini
kiskirtmis olur.

Ofkeyi yasam bigimi haline getirmek

Ofkeli insanlar, gevreyi ve kendilerini 6fkeleriyle kontrol etmeye calisirlar. Ofkenin disinda higbir
davranigsal ve dislinsel malzeme kullanmazlar. Ofke, hayatimizin higbir alaninda yasam bigimimiz
halini almamalidir.

Ofkenin diger duygularla iligkisi

Ofke tek basina yasanan bir duygu degildir. Ofke, insanlarin en fazla kullandi§i duygulardan biridir.
Ofke, diger duygularla en fazla karigan, her duyguda bir parca tuzu olan, hatta diger duygularimizin
yerine de sik sik kullandigimiz bir duygudur.




Ofkeyi besleyen duygularimizdan biri endigedir. Ornegin; cocugu okul ¢ikigi ge¢ kaldigi igin endise
duyan bir annenin ¢gocuguna karsi gosterdigi 6fke duydugu endise sonucudur. Anne yasadigi endise
duygusunu 6fke duygusu seklinde ifade etmistir.

Ofkeyi beleyen diger bir da duygu Ulziintidir. insanlar uzun siire lziinti yasadiklarinda, tstesinden
gelemedikleri sorunlarla karsilastiklarinda éfkeli hale gelirler. Uziintli ve uzun siire yasanan mutsuzluk,
insanlarin tahammul sinirlarini daraltir.

Ofkeyi besleyen diger bir duygu ise korkudur. Ornegin; trafik kazasi atlatan gocuguna ilk dpmek ve
sarilmak yerine ona kizar ve buylk bir 6fkeyle tokat atar. Cocugunu kaybetme korkusu annede 6fke
duygusu olusturmustur.

Ofkenin altinda yatan, 6fkeye neden olan, éfkeden bagimsiz olmayan, éfkeyi harekete gegiren bagka
bir duygunun varh@ini bilmek &fkenin kontrolii icin énemlidir. Ofkenize asagidaki soruyu mutlaka
sorunuz:

‘Bu neyin éfkesi? Ve éfkelendigim zaman bu olayda aslinda ne hissediyorum.’
Ofkenin insan hayatindaki olumsuz etkileri
Ofke sonucu daha izole bir hayat yagsanir

Ofkeli insan neye, ne zaman, nasil tepki verecegini bilmedigi i¢in yalniz kaimaya mahkdmdur. Ofkeli
insanlarla genellikle konusulmaz, onlara surat asilir ve yakin iliskilerden uzaklastirilirlar. Samimi
sohbetlerin icinde yer alamazlar. Bir ortama girdiklerinde, 6fkelenecekleri dislincesiyle onlarla gergek
duygular konusulmaz.

Ofkeli insanlarin hayattan aldiklari zevk ve genel olarak hayat kaliteleri diisiiktiir

Ofkeli insan genellikle gok cabuk sinirlenir ve her seye kizma egilimindedir. Yan masaya kizar, servisin
yavas gelmesine kizar, trafik yogunluguna kizar.....Bulundugu ortamda kisiyi kizdiracak malzemeler
bularak onlara odaklanmak, onu gesitli sosyal ortamlardan uzaklastiracak ve zaman iginde yasam
kalitesini diisurecektir.

Ofkeli davranigin ardindan insan pismanlik yasar

Ofkeliyken soylenilen her séz, yapilan her davranis kisiyi Gzer ve utandirir. Ofkenin en belirgin, en
olumsuz sonuglarindan biri vicdan azabidir. Ofkeli davranig, ilk etapta gevreye zarar veriyormus gibi
gorunse de uzun vadede kisinin kendisine zarar verir.

Ofkeli kigiler zamanla sayginliklarini kaybederler

Konugsarak daha sakin yontemlerle sorunlarini ¢dzmek yerine, bagirip c¢agiran, insanlar toplum
tarafindan sevimezler. Kisi zamanla topluluk igindeki sayginhgini kaybeder. igimizde en fazla saygi
gOsterdigimiz, davraniglarini begendigimiz kisiler, en stresli ve en karmasik anlarda bile sorunlarini
konusarak ¢dzen kisilerdir. Eli belinde, kavgaci, ‘Ben hakkimi kimseye yedirtmem’ nidalariyla ortalig
karistiran kigiler genellikle sevilmezler.

Ofke zamanla saldirgan davranislara déniigebilir

Ofkeli kiside, bagirma, ses tonunu yikseltme davranislari zamanla karsilikli saldirganliga,
hirpalamaya, dayak igerikli davraniglara donisebilir. Saldirgan davraniglar kisinin, kisisel, sosyal, okul
ve is yerindeki iligkilerini yipratir. Bagkalarinin size karsi dismanca davranmasina yol agabilir.
Saldirganlik baska bireylere ve nesnelere yonelik yok edici bir davranis bigimidir. Bu sebeple masum
bir davranig degildir.




Ofke kiside tikanmislik duygusuna sebep olur

Ofkenin olmadigi anlarda saghkli diisinme siregleri harekete geger. Ofke aninda kisi saglikh
dislinemez, Uretici olamaz. Bagka bir kisinin kolaylikla atlatabilecedi meselelerde bile tikanip kalir.

Ofke kontrolli

Ofkeyi tamamen yok edemeyiz. Ofke kontrolii kisinin mutsuzluguna sebep olabilecek her tiirlii tepkinin
éniine gegebilmektir. Ofke kontrolli, sonradan pisman olunacak anlik tepkilerden kaginmak, sorunu
anlamaya calismak ve kalici insani ¢ézUmler Uretmek demektir. Kontrol edilmesi gereken &fkenin
kendisi degil, 6fke aninda akliniza gelen duslincelerle davranislarinizda olusan saldirgan tutumlarin
kontroludur.

Ofkelendiginizde istemediginiz davranislar sergiliyorsaniz,
Ofkelendiginizde istemediginiz sézler sdyliiyorsaniz,

Cevrenizdeki kisilerle sik sik tartisiyorsaniz,

Aile, arkadas, es, dost ve gevrenizle olan iliskileriniz bozulmus ise,
Dikkat ve konsantrasyon problemleri yasiyorsaniz,

Her 6fke davranisinizdan sonra pismanlik yasiyorsaniz,

Sakinlesmek igin sigara, alkol ve madde kullanimina basladiysaniz &fke kontroliine ihtiyag var
demektir.

Ofke kontrol tekniklerinin amaci, kizginigin ve éfkenin yol actigi duygusal ve bedensel tepkileri
azaltabilmektir. Ofkeye yol agan insanlari, olaylari yok edemezsiniz, onlardan kaginamazsiniz, onlari
degistiremezsiniz.

Ofkenin fiziksel belirtileri

Ofkelendigimiz zamanlarda duygu, dislince ve davranis anlaminda bedenimizde farkli tepkiler
meydana gelir. Bir kimse ofkelenir 6fkelenmez fiziksel olarak isaretler devreye girmeye baslar:

o Nefes alip verme siklasir.

o Kalp atiglari hizlanir.

o Kaslarin gerginligi ve titremesi artar.

e Stres ve gerginlik baslar. Kisi yavas yavas gerilmeye baslar.
e Sah damarlari, 6zellikle yiz ve alindaki bélimleri genigler.

e Terleme artar.

Tam bu fiziksel belirtiler 6fke duygusunu hissetmeye basladiginiz anda, yaklasan tehlikeyle bas etmek
amaciyla, vicudun enerji Uretmeye calismasidir. Bu enerji birikimi, biraz sonra devreye girecek olan
ofkede, ciddi bir patlamaya donebilir. Normalde yapamadidiniz pek ¢ok seyi 6fkelenince ¢ok kolay
yapabilirsiniz. Ornegin, dfke aninda gok agir bir nesneyi yerinden kaldirabilir, gok hizli kosabilirsiniz.

Ofkeyle bag etmek igin fiziksel belirtileri kontrol altina almak gerekiyor. Kan basinci ayarlayarak,
beyninize ve viicudunuza oksijen girisini artirarak, fiziksel belirtilerin bedeninizi isgal etmesine engel
olabilirsiniz.

Ofke hali yasandiginda kendinizi sakinlestirmeye calismak, en dogru segenektir. Nefes alig verislerinizi
kontrol ederek iginizdeki 6fke duygusunu hafifletebilirsiniz. Ofkeyle bag etmek igin, 6ncelikle hizlanan
nefesinizi kontrol altinda tutmayi 6grenmeniz gerekiyor.




Nefes egzersizi

e Oncelikle rahatlikla uzanabileceginiz bir pozisyona gecin (duruma gére)

e Burnunuzdan derin nefes alip, nefesinizi 8 e kadar sayarak iginizde tutunuz,

e 8 geldiginiz zaman nefesinizi yavasga agzinizdan verin ve ‘Rahatla, gevse, kendini iyi hisset.’
Seklinde kendinize telkinlerde bulununuz,

o Bunu yaklasik 20-25 kez tekrarlayin,

e Bu periyodun arkasindan 3 saniyede nefes alip, ardindan 3 saniyede nefes verin. 1 dakikada
ortalama 10 kez nefes alip vermis olacaksiniz. Normal sartlarda alip vermeniz gereken nefes
sayiniz zaten buydu. Bu arada her nefes alisinizda iyi ve giizel olan her seyi iginize ¢ektiginizi
ve her nefes veriginizde sikinti ve zorluklar digari attiginizi disinmeyi ihmal etmeyin.

e Her bir dakika sonunda, 10 saniye kadar nefesinizi tutup agzinizdan geri verin. Daha sonra 3
saniyelik déngulere devam edin.

o Ofke sonucu hizlanan nefes aligveriglerinizi hafifletinceye kadar bu alistirmaya devam edin.

e Ortalama 4-5 dakika sirecek.

Ofkelenmemek igin kendimizi sakinlegtirmek

Ofke, dogas! geregi bir anda ortaya ¢ikmaz. Bir yerlerden baslar, yavas yavas olgunlasir ve ortaya
cikar. Ardindan yatisir ve son noktada pismanliga ve vicdan azabina doner. Bu sireglerin tamamina
dfkenin asamalari diyoruz. Ofkenin ortaya ¢ikmasina neden olan bes asama vardir:

e Olay veya uyaricl, bu olayin ya da uyaricinin gegmisle baglantisi,
o Fiziksel belirtiler,

e Ofke patlamasi,

e Gegici rahatlama,

o Pismanlik ve vicdan azabi.

Ornek olay

Aligveris igin bir magazadasiniz. Magaza ¢ok kalabalik. Deneme kabinleri i¢cin uzun siire beklediniz.
Size yardimci olabilecek, sizinle ilgilenebilecek ¢alisan bulamadiniz. Begendiniz birka¢ Urinin
6demesini yapmak icin kasaya gittiniz. Sadece bir kasiyer calisiyor ve kasa 6ninde kuyrukta
beklemek zorunda kaliyorsunuz.

1. asama: Kasada uzun bir kuyruk olusu ve uzun sure bekleyecek olmaniz (olay). Daha éncede sizinle
ilgilenecek bir kisi bulamadiniz. Begendiginiz Griinii deneyebilmek igin kuyrukta beklediniz. Ustelik
begendiginiz kiyafetin bedeni kalmadigini 6grendiniz (gegmigle baglantisi).

2. asama: Kendinizi sikilmis hissediyorsunuz, nefes almakta zorlaniyorsunuz, kimseye tahammaliniz
kalmiyor (fiziksel belirtiler).

3. asama:Bltun o6fkenizi kasiyere kusuyorsunuz. ‘Neden burada tek kisi var. Paramizla rezil mi
olacagiz? Yok mu baska kasaya bakabilecek personel? Bu ne ilgisizlik, bu ne sorumsuzluk!” seklinde
bagiriyorsunuz magazayi terk ediyorsunuz (6fke patlamasi).

4. asama:Ofkenizi kustugunuz icin rahatladiginizi hissediyorsunuz. Kendinizi ifade ettiginiz icin
yaptiginiz davranisin hakli oldugunu distniyorsunuz (gegici rahatlama)

5. asama: Magazada gdstermis oldugunuz tepki icin pismanlik yasiyorsunuz. Ozellikle de kasiyerin
higbir sugu olmadigini fark ettiginizde buyuk bir vicdan azabi gekiyorsunuz (pismanlik ve vicdan
azabi).

Bilissel ifadelerle 6fkeyi yatistirmak




Ofkeli insanlar gogunlukla disiincelerini bagirip cagirarak, sert ve kirici ciimlelerle sdylemeye
yatkindirlar. Bilissel ifade, yaptigimiz bu tlirden diislince ve davranis hatalarinin farkina varip, onlarin
yerine daha akilci, kabul goren davranislari yerlestirmektir.

e ‘Eyvah, her sey mahvoldu. Bittim’ demek yerine ‘Olan oldu, hayat devam ediyor’ diyen bir Kisi
olun.

e Asla, kesinlikle, mutlaka gibi kelimeler iceren ifadeler kullanmayin. Bu tir ifadeler kisinin
kendisini kaygili hissetmesine ve yogun 6fke duygusu yasamasina neden olur.

e Ofke hali genellikle, kisinin karsisindaki kisiyi herhangi bir konu Uzerinde ikna etmeye
calisirken olusur. Bir kimseyi bir konu hakkinda bagka bir distinceye ikna etmeye galismak
anlamsiz ve imkansiz bir gabadir. Herkesin disiincesi kendine gore en iyisi ve en dogrusudur.
Ofkelenmemek igin bu biligsel gergegi anlamak zorundayiz.

e Ofkeli insanlar genellikle g¢evresindeki kisilerden beklentilerini abartirlar. Her insanin
beklentileri vardir. Gergeklesince mutlu olur, gerceklesmediginde ise Uzillr ve yoluna devam
eder. Ofkeli kigiler bu beklentileri artik kanuna gevirmeye baslar. Bu kanun hilkkmiindeki
beklentiler gerceklesmediginde yodun 6fke yasar ve gevresi ile iligkileri bozulmaya basglar.

e Ginlik kosturmaca, hayatin rutin olusu da insanlarda &fke olusturur. Ofkeli insanlar genellikle
cok yogu calisip kendisine vakit ayirmayanlar ve geregdinden fazla bos oturup doért duvar
arasina kendini hapsederler. Her insan kendisine daha fazla zaman ayirmali, hosuna
gidecegi, mutlu olacagi etkinlikler yapmali 6zellikle de 6fkeli insanlar. Herkesin kendisini mutlu
etmek igin cabalari olmali ki, 6fkeler azalsin ve kontrol edilebilsin.

Problem ¢bzme becerileri

Problem ¢6zme becerisi gelismis bireyler kolay kolay o¢fke hali yasamazlar. insanlar dara
dustiklerinde, caresiz kaldiklarinda veya sorun anlarinda ne yapacaklarini bilemediklerinde 6fkeye
sarilirlar. Problem ¢ézme becerileri kazanmak, bir anlamda olaylara farkli agilardan bakmaya gayret
etmeyi, bdylece problem ¢ézme konusundaki dnyargilari birakip, 6fke halinden uzaklasmayi saglar.
Problem ¢6zme becerisi kazanmis kisi, ‘Sorunlarim var ama, neyse ki (lstesinden gelebiliyorum.’
diyebilen kisidir. Problem ¢6zme becerisi 5 adimdan olusur:

1. Problemin tanimlanmasi, saptanmasi: Bu asamada, problemin ne oldugunun farkina varilr.
Her sikintili durum yasandiginda éncelikle sorunun farkina varmak gerekir.

2. Secgenekleri gézden gegirme: Problem ¢dzimiinde ikinci dogru hamle segenekler olusturmak
ve bu segenekleri tek tek gbzden gegirmektir. Ofke, garesizlik sonucu olusur. Sagma da olsa
ne kadar ¢ok segenek olursa kisi kendisini o kadar rahat hisseder. O nedenle problem ¢ézmek
icin secenekleri artirmak gerekir.

3. Alternatifleri dederlendirip birini segme: Bu adim, problem igin Uretilen alternatiflerin en uygun
gorinen bir tanesinin secilmesi asamasidir. Durumla ilgili en kolay uygulanabilen, en iyi
sonuca varilabilen segenek hangisi diye distintn ve kendinize bir eylem plani hazirlayin.

4. Segilen ¢éziimiin uygulanmasi: Bu asama eylem asamasidir. Alternatifler arasindan segilen
¢6zum, eyleme gegirilir.

5. Sonucun degerlendiriimesi: Eyleme gegirilen durumun sorunu ¢6zimleyip ¢oéziimlemedigine
bakilir ve durum degerlendirilir. E§er eylem plani ise yaramadiysa, 4. adima tekrar donllerek,
segeneklerden uygun oldugu disunulen yeni ¢6zim uygulamaya alinir.
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