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OGRENCT GELISIM VE PSIKCLOJIK DANISMA MERKEZI

OFKE VE OFKE KONTROLU

Ofke, istenmeyen sonuglara ve kargilanmayan beklentilere verilen son derece dogal,
evrensel ve insani bir tepkidir. Ofke uygun ifade edildiginde saglkli bir duygudur.
Ancak 6fke, kontrolden gikip yikici hale donistlgiinde kisinin yasaminda son derece
6nemli sorunlar agabilmektedir. Ofkenin saglkli ve ise vyarar olabilmesi igin
bastirilmamasi, taninmasi, kabul edilmesi ve kontrolli bir bigimde ifade edilebilmesi
gerekmektedir. Ofke bir problem ¢bézme araci, intikam yolu, suglama bigcimi veya
baskalarini kontrol etme yolu degildir. Asagida 6fke belirtileri, kisi icin ne zaman
problem haline gelecegi ve 6fke kontroll anlatilacaktir.

Ofkelendigimiz zaman fiziksel, duygusal ve dislinsel olarak baz tepkiler
g6stermekteyiz. Bu tepkiler dogrudan gézlenebilen ve dolayli yoldan gdézlenebilen
tepkiler (isaretler) olabilmektedir.

a) Dogrudan gdézlenebilen tepkiler (isaretler); yiksek sesle konusma, vurma,
tekme atma, tartismaci ve saldirgan olma, bas agrisi, kalp atisinin hizlanmasi,
mide agrilari gibi.

b) Dolayli olarak gézlenebilen tepkiler (isaretler); aglama, endise, mutsuzluk ve
gerginlik, depresyon, asiri uyku hali gibi.

1. Ofke kisi icin ne zaman problem haline gelir?

Bazi zamanlarda 6fke ile bas etmek ¢ok zor bir durum haline gelebilir. Asagida sizin
Ofkenizi kontrol etmede guclik cekip cekmediginizi belirleyecek birkag soru
bulunmaktadir;

1. Ofkelendiginiz zaman kendinizi kontrolsiiz durumda hissettiginiz oluyor mu?

2. Ofkelendiginiz durumlarda daha sonradan onaylamayacaginiz
davraniglarda/sézlerde bulunuyor musunuz?

3. Sinirli oldugunuz durumda herhangi bir kigiye fiziksel saldirida bulunuyor
musunuz? (6rn.; yumruklamak, ittirmek)

4. Ofkelendiginizde gdsterdiginiz tepkinin iliskilerinize veya calismalariniza zarar
verdigi oldu mu?

5. Ofkelendiginiz zaman okul veya yaptiginiz islere yogunlasmada giigliik gekiyor
musunuz?

6. Ofkenizi azaltmak ve sakinlesmek icin alkol veya hap kullaniyor musunuz?

7. Ofkeniz sonucunda tutuklandiginiz veya yasal zorluklarla karsilastiginiz oldu
mu?
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Yanitlariniz arasinda bir veya daha fazla evet varsa éfkenizi kontrol etmede gugclikler
yaslyor olabilirsiniz demektir. Eger evet yanitiniz cok fazla ise veya tim sorulara evet
yaniti vermigseniz ciddi 6fke kontrol probleminiz var demektir. Asagida o&fkenizi
kontrol edebilmeniz igin teknikler anlatilacaktir.

KontrolG kaybettiginizi anladiginiz durumlarda duygularinizla daha yapici bir sekilde
basa cikmak icin 6nerilen pek cok yéntem bulunmaktadir. Dogru ydntem Kisiden
kisiye degisiklik gbéstermektedir. Yontem belirlerken yasam tarzinizi, Kisiliginizi ve
gunlik yasantinizda size sikinti yaratmamasini géz 6éndnde bulundurmakta yarar
vardir.

2. Ofke sonucunda ortaya cikan fiziksel belirtileri nasil kontrol altina
alabilirsiniz?

Genel olarak &fkeli insanlara rahatlamalari veya sakin olmalari séylenmektedir. Ofkeli
oldugunuz zaman vicudunuzda fiziksel bir gerginlik olusmaktadir. Bu gerginligi
Uzerinizden atmaniz gerekmektedir. Ayni zamanda bir kisi hem &fkeli hem de sakin
olamayacagina goére rahatlamaniza yardimci olacak ydntemleri 6grenerek 6fkenin
getirmis oldugu fiziksel belirtileri de kontrol altina almaya calisabilirsiniz. Burada
kullanilan iki yéntem énerilmektedir;

a) Derin nefes alma. Derin nefes alirken diyaframinizdan almaya &zen
gOsteriniz. Gégstintzin Gst kismiyla nefes almak sizi rahatlatmaz. Nefes alip
verdiginizde gbégsuniz degil mideniz sismelidir. Dogru nefes alip almadiginizi
kontrol etmek icin sag elinizin avug icini midenize, sol elinizi gdégsinize koyun.
Nefes aldiginizda sag eliniz hareket ediyorsa dogru nefes aliyorsunuz
demektir. Derin nefes alirken yavas ve ritmik olmasina dikkat edin. Ornegin
uyurken nefes alip vermeniz gibi. Sinirleneceginizi anladidiniz anda derin
nefes almak icin birka¢ dakikanizi ayirin. Diyaframinizdan yavassa nefes
almaya basladiginiz zaman kaslariniz gevsemeye baslayacak ve
gerginliginizin azaldigini hissedeceksiniz.

b) Sistematik gevseme. Bu teknik vicuttaki temel kas gruplarinin
rahatlatiimasini icermektedir. Bu teknik sayesinde gergin olan kaslarinizi tespit
ederek rahatlatiimasi saglanmaktadir. Sistematik gevseme 6fke aninda sizin
daha az 6fke duymanizi saglamayacaktir. Bu teknik 6fke durumundan sonra
sizin daha fazla rahatlamaniza ve az 6fkeli olmaniza yardim edecektir. Ofkenin
yol actigi uzun soreli belirtileri (Orn.; geriime, kas agrilari)) bedensel
rahatsizliklarin azalmasini ve hatta ortadan kalkmasini saglayacaktir.

3. Ofkeli duygu ve diisiincelerinizin iistesinden daha etkili bir bicimde nasil
gelebilirsiniz?

Ofke sonucu ortaya c¢ikan durumlari daha iyi kontrol altina alabilmeniz igin
distincelerinize odaklanmaniz gerekmektedir. Bir durum hakkindaki dislince ve
inanglariniz o durumla ilgili hissettiklerinizi etkilemektedir.

a) Ofkenizi kontrol altina alabilmeniz igin ilk asamada yapmaniz gereken sey
ofkelenmeden Once akliniza gelen dusincelerinizin ne oldugunu belirlemek
olacaktir. Ofkelendiginiz bir- iki konuyu hatirlamaya cahlsiniz. Ofkelenmeden
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6nce neler disindidginizi hatirhyor musunuz?  Sinirlendiginiz  baska
zamanlarda o anki durum ve Kisilere kargi olan distncelerinizi bir kagida
yaziniz.

b) Ofkenizi kontrol almaniza fayda saglayacak bir diger asama ise; 6fkelenmenize
yol acan daslnce kaliplarinizin farkina varma olacaktir. Bazi duslnceleriniz
dogru bazilari ise sizin tarafinizdan carpitiimis distnceler olabilir. Garpitiimis
(mantikli olmayan) dislncelere 6rnek verecek olursak;

* Etiketleme; herhangi bir mantikli neden (somut dayanaklariniz) olmaksizin
baskalarini olumsuz yénde etiketleme veya adlandirma. Orn.; “ o kiz iki
yuzladar.”

* Hep veya hig disunce tarzi; durumlari iki kategoride degerlendirme seklidir.
Bir durum ya iyi ya da koétidar sekline distinme. Orn.; “arkadasimin beni
her konuda desteklememesi bana deger vermedigini gbsterir”.

* Suglama,; 6fkenizin kaynagini tamamen diger insanlari suglayarak gésterme.
Orn.; “bu olay tamamen oda arkadasimin hatasi bu ylzden &éfkeliyim.”

c) Bir diger asama ise daha dnce anlatilan carpitiimis dislncelerin yerine daha
gercekgei daha dogru (ise yarar) dustnceler Gretmeyi icermektedir. Carpitiimis,
mantikli olmayan her dislncenizi bir yere yazarak ayni durum icin baska
distinceler Uretmeye caliginiz. Bu dislncelerin gercekci ve dodru olmakla
birlikte sizi 6fkelendirmeyen tarzda olmasina dikkat ediniz. Bu ¢alisma sizin
diger insanlarin olumlu ydénlerini gérmenizi saglayacak ve kiglk detaylara
odaklanmaniz yerine resmin tamamina bakmaniza yardimci olacakiir.

d) Yukarnda anlatilan G¢ asamadan sonra son olarak o6fkeye neden olan
dusdncelerinizi (carpitiimis veya mantiksiz disincelerinizi) belirledikten sonra
her gun icin daha gercekgi ve dogru dusincelerinizi gelistirin. Bu sizin ¢ézime
ulasmaniza yardimci olacaktir. Bu teknik her gin igin yapildigindan dolayi
daha etkili hale gelmektedir. Carptirilmis distince kaliplariniz yerine dogru ve
gercekci dustnce kaliplart koymaniz zor bir durumla Kkarsilastiginizda
6fkelenmenizi kontrol altina almaya yardimci olacaktir.

4. Ofkenizi gdstermenin baska bir yolu var midir?

Bazi zamanlarda 6éfkelendigimizi ifade etmenin bagirmaktan, bir seyler firlatmaktan
veya bizi sinirlendiren kisiye karsi fiziksel tepkide bulunmaktan bagka bir segenek
veya durum olabilecegini géremiyoruz. Saldirgan davranarak degil girisken (atilgan),
kendine glvenen tarzda davraniglar sergileyerek 6fkeli oldugunuzu belirtebilirsiniz.
Giriskenlik; karsinizdaki kisinin haklarini g6z ardi etmeden kendi hakkinizi,
dlUsUncelerinizi ve duygularinizi agiklama becerisidir. Girisken davranmanin uygun
yolu dogrudan, acik ve durust iletisimdir. Girigkenlikte iki tane iletisim tirQ vardir.

a) Sozsuz iletisim veya vicut dili kullanma. Bazi kisiler dfkelendigi zaman
viucut dilleri ile karsisindaki kisilere konusmadan rahatlikla hissettiklerini
belirtebilir.

b) Sézlii iletisim. Ofkelendiginizi uygun kelimelerle aciklama. Saldirganlikta,
6fkelendiginiz durumlarda karsinizdaki kigiyi suclayici sézler kullanabilirsiniz.
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Girigkenlikte  (atilganlikta) ise hissettiklerinizi sakin ve yapici bir sekilde dile
getirmeye 6zen gOsteririz. Boylelikle karsinizdaki  kisiyi  kirmadan
hissettiklerinizi dile getirmis olursunuz.

4. Bu Oneriler ise yaramazsa neler yapilabilir?

Yukarida anlatilan éneri veya teknikleri uyguladiginiz halde 6fkenizi kontrol etmede
guclik cekiyorsaniz asagida anlatilanlara dikkat ediniz.

a) Cevre degisikligi. Bazen sinirlendiginizde sizi sinirlendiren ortamdan bir
sureligine de olsa uzaklasmak 6fkenizi dindirip mantikh disiinmenize neden
olabilir. Béyle durumlarda &fke duzeyinizin digmesi icin derin nefes alip
verebilir ve 10’ a kadar sayabilirsiniz. Ayrica size gin icerisinde stresli
oldugunuz zamanlara dikkat edin ve bu zamanlarda kendinize kiiglk bir mola
vermeye c¢aliginiz. Bununla birlikte bu zamanlarda stresinizi daha da arttiracak
veya uygun tepkiler veremeyecediniz ortam veya tartismalara girmemeye
calisin.

b) Mizah. Mizahin oldugu yerde 6fke barinamaz. Bu ylzden 6fkeli anlarinizin
mizahi bdélimlerini yakalayin ve aklinizda hayal edin. Ornegin, tartisirken
zihinsel olarak az da olsa kendinizi tartisma ortamindan uzaklastirip
tartismaya 3. kisinin gbézlyle baktiginizda cogu zaman tartismanin incir
kabugunu doldurmayan sebeplerinin farkina varabilir ve tartismanin komik
yonlerini gbrebilirsiniz. Burada dikkat edilmesi gereken nokta mizahi
kullanmanin sorunlarinizi gulerek gegistirmek veya alay etmek anlamina
gelmedigidir. Aksine onlarla yapict bir sekilde ylzlesmek anlamina
gelmektedir.

c) Zamanlama: Eger sevdiginiz kigiyle belli konulari belli saatlerde konusuyor ve
bu konusmalar da hep tartisma ile sonuglaniyorsa, bu tir konulari konusma
saatinizi degistirmeyi deneyiniz. Belki yorgun, dikkatsiz oluyorsunuzdur ya da
bu sadece bir aligkanlik haline gelmigtir.

d) Alternatifler bulun: Bazi olaylar karsisinda siklikla 6fkenizin kontroliniz
disina ¢iktigini distndyorsaniz ve bu durum sizin ig, ev, gunlik yasanti ve
iligkilerinize etkide bulunuyorsa bu durumlari kontrol etmek veya 6fkenizi daha
iyi ydnetebilmek i¢in profesyonel birinin danigmanligina basvurabilirsiniz.

Kaynaklar:
= Tork Psikologlar Dernegi, 1999
= http://www.saglik.tr.net/run_sagligi _ofke.shtml
= http://gwired.gwu.edu/counsel/OutreachSelfHelp/SelfHelpAdditionalTopics/
AngerManagement/
= Overcome Anger and Aggression, California State University, Long Beach
http://ccvillage.buffalo.edu/vpc.html
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