OFKE UZERINE BiR SOYLESI

Soylendigine gore Kanuni 6tkeli oldugu zamanlar ""Su an sinirliyim karar vermeyecegim" dermis.

Bugiin toplumsal bir ihtiya¢ olarak gordiigiim 6fke kontroliinii ele almaya galisacagim. "Ofke baldan
tathdir" anlayisi ile ne yazik ki toplum olarak bundan uzak kalamiyoruz. Yasadigimiz giinliik hayati gézden
gecirdigimizde, sokaga ve trafige goz attigimizda 6fkenin basimizdan hig gitmedigini goriiyoruz. Ofkesi ¢ok
kabaran bir toplum haline geldik. Ofkesi kuvvetli, sesi cok ¢ikan hatiplerin halkimiz nezdinde daha ¢ok deger
bulmast bile bu konuda ne diisiindiigiimiizii gostermektedir. Ofkenin smirlanmadigi tartisma programlarinin daha
¢ok izlenmeye deger goriilmesi de 6fke konusundaki yaklasimimizi gosterir durumdadir. Tiim bu nedenlerle 6tke
konusunda herkes kendini teraziye koymali ve olaylara daha serinkanli bakmay1 denemelidir.

Ofke uygun diizeyde hissedildiginde ve ifade edildiginde, son derece saglikli ve dogal bir duygudur.

Ofke bireyin kendini savunmak ve karsidakini uyarmak amaci ile ortaya koydugu bir duygulanim
bicimidir. Ancak 6fke kontrolden cikarsa Kisi ve etrafindakiler icin yikic1 hale déniisiir. Ofke kontroliinde
basarili olunamadiginda okul-is hayat1, kisisel iliskiler ve genel yasam bozulmaya yol agar. Ofke bu durumda
davranislara fiziksel ya da sozel saldirganlik olarak yansir.

Ofke neden ortaya ¢ikar?

Ofke, kisinin planlari, istek ve ihtiyaglari engellendiginde ortaya cikar. Kisi kendisine karsi saldirya
gecildigini diisiindiigii durumlarda 6fke kendini gosteriyor. Ofke yine kisinin kiskirtildigi, hayal kirikligina
ugratildigr durumlarda da ortaya cikar. Stres altinda veya haksizlik ve adaletsizlige maruz kalindiginda 6fke
meydana ¢ikar.

Ofkenin dis etkenleri olarak ayrica biiyiik sehirlerdeki yasam sartlari, giiriiltii, trafik sikisiklig1, mekan
darlig1, ekonomik hayatin zorlugunu sdyleyebiliriz.

Depresyonda olmak, kiginin miitkemmeliyet¢i olmasi da 6tkenin baska bir nedeni olabiliyor.
Ofke Kontrolii

Ofke ile basa c¢ikma oncelikle, 6fkenin bastirilmasim ve saklanmasim degil, taninmasini gerektirir.
Ofkenin taninmasi, 6fkeye neden olan diisiinsel, biyolojik, fizyolojik yapinin, bireyin mantikli ve mantik disi
inanglarinin, iginde yasadigi ortamin ve aile, kiiltiir gibi gevresel etkenlerin bilinmesi ile miimkiindiir. Bireyler
ancak oOfkelerini tanidiklarinda, 6fkesinin zararlarindan kurtulabilir ve onu kendileri igin yapici bir hale
getirebilir.

Ofkesini kontrol edemeyen kisiye nasil davranmilmah?

Ofkeli bir kisi ile yasamliyor ise dikkat edilmesi gereken bazi noktalar vardir. Kisi 6fkeli olmaya basladi
mi1 onu disiinmeye sevk edecek sozler sarf edilmelidir. Kisinin baris¢il olmasi igin, moral yiikseltici tutum
takinilmalidir.

Ofke ertelenmeli

Insanlar 6fkelenebilir; fakat onemli olan 6fkenin siddete déniismeden ifade edilmesidir. Mesela bir
kopegin saldirgan olmamas igin sahibinden korkmasi gerekir. Kopek egitiminde buna g¢ok dikkat edilir. Bu
egitimi yapanlar bilirler ki, 6diil ve ceza birlikte verilir. Sahibinin ‘dur’ ihtar1 képegin durmasi i¢in yeterlidir.
Iste bunun gibi i¢imizdeki 6fke duygusu kabardiginda, bu duygu ' ben' den, yani sahibinden korkmali ve hemen
farkl1 bir yone kanalize edilmelidir.

Bu durumda 6fkenin en etkili ilaci ertelemektir. Eger sahibi 6fke konusunda dengeliyse, durum kolayca
diizeltilebilir.

'‘Damara basmak' tehlikeli



Ofkenin siddete doniismemesinde kisinin kendi yaklasimi da ¢ok 6nemlidir. Mesela, itfaiyecinin
yangini azaltmasi gibi, var olan ofkeyi sondiirecek bir yaklasim sergilenmelidir. Aileden bir 6rnekle agmak
istiyorum siz bu sablonu sosyal hayata da uygulayabilirsiniz. Kisi, esinin sinirli olmasindan rahatsizlik
duyuyorsa, kendine su soruyu sorabilir: 'Ne yaptigim zaman, esimin 6fkesi artiyor?' Bu soruldugunda 6tkenin
verdigi duygusal hasar en aza indirilmis olur. Bdyle bir analizi dogru yapan insan, esine onu sinirlendirmeyecek
sekilde yaklasir. Bir kalemi, 'buyur' diye vermekle, firlatmak arasinda ¢ok fark vardir. Esler, birbirlerinin gii¢li
ve zayif taraflarini bilip, halk tabiriyle ' damarina basmadan' yaklasirlarsa sonug pozitif olacaktir.

Ofkenin kadin ve erkekte etkisi

Ofke kadin ve erkeklerde farkli sonuglar dogurur. Mesela erkeklerde kalp krizini artirir. Kalp krizi,
cinsiyet farki gdzetmeksizin sabirsiz, aceleci, hizli hareket eden, riski seven, her seye kizan ya da duygularini
¢ok bastiran kisilerde digerlerine oranla {i¢ misli fazla goriiliir. Baz1 kimselerin ¢ok sakin goriintiilerinin altinda
firtina Oncesi sessizligi hakimdir. Bu kimseler, bastirdiklart duygularinin bedelini bedenleriyle, fiziksel olarak
Oderler ve alerji, astim, kalp gibi hastaliklara kolayca yakalanirlar.

Ofke ve giinliik politika

Ofke kontroliiniin en ¢ok gerekli oldugu meslek mutlaka siyasetciliktir. Ciinkii iilke gemisinin kaptan
koskiinde olanlarin 6fkelerini kontrol edememe konforlari yoktur.

Bagkan Bush'un psikolojik danigmani iyi seyler yapabiliyor mu bilmiyoruz ancak 6fkeyi bastirmak yerine
ofkeyi 6giitmeyi 6greten profesyonel yardimlari kiigimsememek gerekir.

Ofkeyi kontrolii icin neler yapilmah?
Ofkeyi dogru ifade etme becerisini kazanmaya "6fke kontrolii" denir.

Ofke kontroliinde temel amac saldirganliktan uzak, siddet icermeyen, kisinin kendisine ve
cevresindekilere zarar vermeyecek sekilde duygusunu ifade etme becerisini kazanmasidir.

Aragtirmalara gore 6fkeli kisilerde kalp krizi gegirme riski ii¢ kat artmaktadir. Esas olan, kizginlig1 neyin
tetikledigini bulmak ve bu nedenler ile basa ¢ikabilmek igin stratejiler gelistirmektir. Yazimiza birkag madde
oOneri ile son verelim:

1. Derin nefes alin. (Diyaframinizdan derin nefesler alin; gogsiiniiziin iist kismiyla nefes almaniz sizi
rahatlatmaz. Nefes alip verdiginizde gogsiiniiz degil, karniniz sismelidir)

2. Giizel bir ortamu diisiiniin. (Hayal ederek sizi gevsetecek bir yer ya da ortamu disiiniin ve goziiniiziin
Oniine getirmeye ¢aligin)

3. Bulundugunuz ortami degistirin. (Bulundugunuz odadan ¢ikin, yiiriiyiis yapin)

4. Yoga tiirii egzersizler ile gevsemeye calisin

5. Ofkelenmenize neden olan olumsuz diisiince ve inanislarinizi degistirmek icin ugras verin.
6. Kizginligin altinda yatan iziintii ve korkulariniz ile yiizlesin.
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