OFKEYI YENMEK
NEDEN OFKELENIRIZ?

Insanlar1 6fkelendiren sebepler engellenme, 6nemsenmeme, asagilanma , keyfi bir tutumla
karsilagma ve saldirtya ugramaktir.

Insan “haz” yasamaya doniik bir canlidir. Bebek hayata biitiiniiyle haz duygusunu yasamaya
yonelik baslar. insanin haz duygusunun oniine ¢ikan diizenlemelerin basinda egitim ve terbiye gelir.
Haz diinyasin1 engelleyecek her durum, olay veya kisi, insandaki 6fke duygusunun en basta gelen
sebebidir.

Insanin neden 6fkelendigi esas olarak ayni sebebe dayansa bile, her dénemin kendine 6zgii
engellenmeleri vardir.

Cocukluk doneminde egitim, terbiye ve ¢ocugun isteklerinin karsisina dikilen yasaklar onu
ofkeye siiriikler.

Ergenlik doneminde geng, iki temel istek arasinda sikigir. Bir taraftan ailesinden kopmak,
bagimsiz olmak isterken, diger taraftan giivensizlik ve yetigkinlerin destegine duyulan ihtiyag,
catisma ve 6fkeye sebep olur.

Yetigkinlikte rekabet sartlari, sorumluluklarin getirdigi zorunluluklar insan1 engeller ve 6fke
dogurur. Bu arada reddedilme duygusu, ister toplum tarafindan olsun, ister aile veya arkadaslar
tarafindan olsun, insanda siddetli bir 6tke dogmasina sebep olur.

Orta yastan ileri yasa gecenlerde gelecekle ilgili glivensizlik ve bunun getirdigi belirsizlik,
yasin getirdigi sinirlamalar engellenme duygusuna ve 6fkeye yol acar.

SAGLIKLI OFKENIN ORTAYA CIKIS BiCiMi

Her seyden dnce sunu belirtmek gerekir ki, 6fke normal ve saglikli bir duygudur. Ofkesi veya
kizginligindan otiirii insanin kendisini suglu hissetmesi dogru degildir. Sagliksiz olan, 6fkenin
saldirganliga doniismesidir.

Engellenmeler bir enerji dogurur. Bu enerji yapict da kullanilabilir, yikic1 da. Saglikli bir
bicimde dislastirllmis 6fke amaca yoneliktir, ¢ogunlukla toplumsal olarak kabul edilebilir bir
bicimdedir ve ¢ok kere uzun vadede kisiye yarar getirmesi miimkiindiir.

Ofkenin sagliksiz olarak dislastirilmas: ise saldirganlik ve siddet bicimindedir ve en biiyiik
zarari kisinin kendisine verir.

Ofke ne kadar acik ve dogrudan ortaya konursa, o kadar ¢cocuke¢a oldugu diisiiniiliir. Ciinkii
cocuklar 6fkelerini agik ve dogrudan ifade ederler. Bu sebeple 6fkelerini yenemeyen, onlar1 kontrol
edemeyen ve oldugu gibi ortaya koyan kimselerin duygusal acidan olgunlagsmadiklari kabul edilir.

Ofkeyi en yaygin dislastirma yollarindan biri aglamaktir. Ruh sagligi uzmanlarinmn bir cogu
aglamanin 1yi bir rahatlama ve bosalma yolu oldugu inancindadir.

Acik ve dogrudan ifade edilen 6fkenin esas olarak iki sebebi vardir. Birincisi, birey 0ylesine
doludur ki, herhangi bir olay bardag: tasiran son damla olur (bu durumu kisinin 6fkesine sebep olan
olayla, verdigi tepkinin orantili olmayisindan anlayabiliriz). Kiiclik bir olayin sebep oldugu biiyiik
ofke patlamalar1 bu konuda kolayca verilebilecek 6rnektir. Bu tiir tepkiler ¢cok kere hayatinda biiyiik
doyumsuzluklar olan kimseler tarafindan verilir. Hayatinda bircok doyumsuzluk olan insanlar,
engellenmelerden 6tiirii 6fke ile yikliidiirler. Bu sebeple kiiciik bir kigkirtma biiyiik bir patlamaya
sebep olabilir.

Acik ve dogrudan ifade edilen 6fkenin ikinci sebebi, duygusal gelismemisliktir. Duygusal
acidan olgunlasmamis kimseler istediklerini seslerini yiikselterek, saldirganlik gostererek almaya



aligirlarsa, bu onlarda bir aligkanlik haline gelir ve biitiin hayatlar1 boyunca bu davranis1 géstermeye
devam edebilirler. Hi¢ sliphesiz bu durumun kokleri ¢ocukluktadir. Cocuk ilk tecriibelerinde 6fkesini
saldirganliga dontstiirerek istedigini elde ederse, bu onun i¢in 6diil olur ve benzer durumda benzer
bicimde davranir. Boylece tipik bir sartlanma dogar.

YAPICI OFKE

Ofkenin normal ve saglikli bir duygu oldugunu sdylemistik. Yapici olarak kullanildiginda
ofke zihinsel ve bedensel gii¢ verir. Ofkeden yapic1 olarak yararlanmak icin ii¢ sart gerekir, Birincisi,
ofkenin esiri olmamaktir. Buna 6fkeyi kontrol etmek de diyebiliriz. Ofkenin kontrol edilemedigi
durumlarda, kisi baslangicta gitmeyi diistinmedigi kadar ileri gidebilir. Boyle bir durumda kontrol
kisinin elinden ¢ikmis, bir yoniiyle ortaya ¢ikan durumun akisina kalmis ve bir yoniiyle de karsi
tarafin eline gegmis demektir.

Ikinci sart, kisinin 6fkesini bastirmaya planlanmis olmamasidir. Kisi 6fkesini kabul etmez,
bunu normal yollardan diglastirilmaktan kaginirsa, bu durumun dogurdugu tepkinin sonucu, sagliksiz
bir 6fke patlamasi olarak ortaya ¢ikabilir.

Ofkeden yapici olarak yararlanmanin iigiincii sart1, toplumun 6fkenin diiriist ve dogrudan
ortaya konusunu kabul edebilir bir yaklasima sahip olmasidir.

Higbir zaman unutmamak gerekir ki, bastirilmis ve kabul edilmeyen 6fke. dolayli ve zararh
yollardan ortaya ¢ikar. Bu sebeple 6fkenin isaretlerini tanimak ¢ok dnemlidir.

OFKEYLE BASA CIKMA YOLLARI

Asagida dort basamakli yaklasim, Ofkenizle nasil makul bicimde basa c¢ikabileceginiz
konusunda size 151k tutacaktir.

1-Ofkenizi kabul edin

Ofkeyle basa ¢ikmanin birinci sart1 6fkeli oldugunuzu kabul etmek ve bunu kendi kendinize
itiraf etmektir. Kabul edilmeyen ve itiraf edilmeyen 6fkenin dolayli yollardan ortaya ¢ikacagini ve
"daha tehlikeli olacagimi sOylemistik. Cok kere insanlar 6fkeli olduklarini kabul etmeye, gercek
duygularini ortaya koymaya yanasamazlar. Ciinkii kisi 6fkeli oldugunu kabul etmezse esas 6nemli
olani, “Ofkesinin gercek sebebini" bulmasi miimkiin olmayacaktir. Boyle bir durumda insan
cevresindekileri sagirtan, hayal kirikligina ugratan tepkiler verecek ve kisinin davraniglarin1 anlamak
miimkiin olmayacaktir.

2- Ofkenin kaynagini bulun

Eger ofkeli oldugunuzu kabul edip, kendinize itiraf ettiyseniz en 6nemli adimi attiniz
demektir. ikinci adim &fkenin nereden geldigini bulmaktir. Bazi durumlarda bu g¢ok acik olabilir,
bazen de c¢ok belirsiz ve karisik. Eger birisi nasiriniza basmigsa, 6fkenizin sebebini uzun boylu
diisiinmenize sebep yoktur. Eger kiiciik bebek evde ¢cok 6nem verilen bir vazoyu kirmissa, 6fke daha
az makul gbziikse bile haklidir ve kaynagi agiktir.

Ancak bazen ofkenin sebebi ¢ok giiclil, veya bize zarar verebilecek kimseler olabilir. Boyle
durumlarda 6fkemizi o kisiye yoneltmemiz pek kolay olmaz ve suglayip, 6tkemizi yoneltecegimiz
bir baska kaynak aramaya baglariz. Bu duruma psikolojide “yer degistirme” denir. SGylemeye gerek
yok, ¢ok kere bu islemi farkina varmadan yapariz.

Amirine kizip, hincint memurundan alan; patronuna kizip, hirsint evdekilerden c¢ikaranlar
karikatiir ve fikralara bol bol malzeme olmuslardir.

Bazi durumlarda sucluluk duygusu ofkenin kaynagimi bulmayi zorlastirabilir. Anneye ve babaya
kizilamayacag1 varsayimi ¢ok kere hakli olabilecek ofkeleri dogru kisilere yonlendirmeye engel
olabilir. Ofkeyle saglikl1 sekilde basa ¢ikmanin ikinci adimi, gercek kaynagm bulunmasidir.



3- Neden ofkeli oldugunuzu anlayin

Ofkeli oldugunuzu kabul edip kaynagini da bulduktan sonra, gercekte sizi fkelendirenin ne
oldugunu anlamaya ¢alisin

Ancak 6fke kaynaginin ¢ok acik gdziktiigii bircok durumda bile, 6fkenin gergek sebebini
bulmak bazen ¢ok kolay olmaz. Garsonun oniine tabagi biraz sertge koymasi kiside ¢cocuklugundan
kaynaklanan problemleri (6fkeleri) tetikleyebilir. Bazi insanlarin polise duyduklar1 kizginligin
arkasinda, cocukluklarindan baslayarak otoriteye kars1 biriktirdikleri 6tke saklidir.

Kisisel olmayan bir durumu kisisel olarak degerlendirmek 6tkeye sebep olur. Trafikte birisi
yolumuzu kestigi zaman, ona 6fkeleniriz. Bunun sebebi ¢ok kere boyle bir durumda yapilan hareketi
kendimize yonelik olarak kabul etmemizdir. Oysa hareket bize degil, herhangi birine yapilmistir. Bu
dikkatsiz harekete kizmakta hakli olabiliriz ancak olay1 dogrudan sahsimiza yonelik kabul etmek
ofkemizi ve tepkimizi arttirir.

Boyle bir durumda uygun ve gercekei diisiince, “Bu adam boyle aptalca bir seyi nasil
yaptyor?” olmalidir. Ancak eger "Bu adam bdyle aptalca bir seyi bana nasil yapiyor?” dersek,
gercekei olmayan bir yaklasim yapmis oluruz.

Ucgiincii adimin temeli, 6fkemizin gercek sebebini bulak ve bu sebebin gercek¢i olup
olmadigini anlamaya ¢aligmaktir.

Gizli duygular, istekler ve beklentiler gibi ger¢ek¢i olmayan sebeplere dayanan 6fkeyi hem
kabul etmek, hem de bu tiir bir 6fkeyle basa ¢ikmak ¢ok giictiir.

4- (")ﬂ(eyle gercekei bir bicimde miicadele edin

Daha 6nceki ii¢ adimi izledigi i¢in, dordiincli adim en kolay olanidir. Eger 6fkeli oldugunuzu
kabul ettiyseniz, 6tkenizin kaynagini biliyorsaniz ve sebebinin gergekei bir temele dayandigina karar
verdiyseniz, o zaman 6fkenizle ger¢ek¢i bir bicimde miicadele etmeniz zor olmayacaktir.

Ofkeyi Denetlemeye Yonelik Genel Oneriler

v Kendi 6fkenizi tetikleyen durumlari ve 6fkenizin bigimini tanimlayin

Kendi kendinizi sakinlestirmeye yonelik egzersizleri diizenli olarak yapin

Derin nefes alin, nabiz atiglarinizi ve nefesinizi kontrol altina alin

Kendinize, s1z1 sakinlestirecek climleler sdyleyin

Kendinizi, kontrol etme konusunda kararli olun Siddete yonelik davranislari asla kabul

edilebilir ¢oziimler olarak degerlendirmeyin

Ofke duygusuna evet ancak bu duyguyla davranmaya hayir, bagirmayin, vurmayin

Cevrenizdekileri, 6fkelendiginize ait bilgilendirin

v Kendinize zaman taniym Eger miimkiin ise kendinizi 6fkeli oldugunuz ortamdan hemen
uzaklastirin ve sorunla ancak kontroliiniizli yeniden kazandiginizda ugrasin

v Problemi agikliga kavusturmaya calisin ve ¢0ziimii aramaya odaklanin

ASRNENEN

ANERN

v Bol bol giiliin ve espri yeteneginizi kullanin olaya yeni bir bakig agis1 ve yeni bir ¢ergeve
kazandirin
v" Kigisel saldirilara cevap vermeyin Kisisellestirmekten kaginin
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