Ofke Yonetimi

Ofke Duygusu ve Kontrolii

Ofke istenmeyen sonuglara ve karsilanmayan beklentilere verilen dogal ve insani bir tepkidir.
Ofke duygusuyla bas edebilmek i¢in kullanilan islevsiz yollar vardir; ige alip bastirmak ve
digeri de disa vurmak. i¢e atmada, saldirganligmizi kendi iginize yonlendirirsiniz ve dfkeyi
yutarsmiz. Disa vurmada ise kontrolsiiz bigimde 6tkeyle ilgili disa vuran davranislarda
bulunabilirsiniz. Ancak bu ikisinin de ¢ok saglikli yollar oldugu sdylenemez. Ige atilan dfke,
kisiy1 sucluluk ve depresyon gibi farkli duygulanimlara gétiirebilir. Disa vurulan 6tkenin
derecesi ve sikligi ise kisinin ¢evre ile olan iliskilerini zedeleyebilir. Kisi istemedigi
zamanlarda dahi 6fkesini kontrolsiiz bigimde ortaya koyar ve bu disavurum bir rahatlama ve
desarj getirmez, aksine kontrol dis1 hissi vererek, cevredekilere zarar vermenin getirdigi
sucluluk ve pismanlik duygulariyla ¢oziilmesi gereken baska bir probleme doniisiir.

Ofke kontrolii, 6fkeyi dogru yere ve dogru ifade etme becerisini kazanmaktir. Ofke kontroliinde
temel amagc; saldirganliktan uzak, siddet icermeyen, kisinin kendisine ve ¢evresindekilere zarar
vermeyecek sekilde duygusunu ifade etme becerisini kazanmasidir. Amag bireyin hig
ofkelenmemesi degildir. Bunun i¢in psikoterapide de kisinin 6fkesini neyin tetikledigini
bulmaya, kontrol edilemez hale gelmeden basa ¢cikmasina ve dogru ifadesini saglamaya yardim
etmek esastur.

Bir insanin 6fke kontrolii sorunu yasadigi nasil anlasilir?

Ofke oldukga kuvvetli ve kontrolii kimi zaman zorlasabilen bir duygudur. Ofke duygusunun da
diger duygular gibi dereceleri vardir. Cok basit ve hemen gecebilen bir sinirlenmeden, kisinin
cevresindekilere veya kendine zarar verebilecegi siddetli duygulara kadar uzanir. Ofke
duygusuna genelde fizyolojik duyumlar da eslik eder. Ornegin, nefes alip vermek siklasir, kalp
atislar1 hizlanir, kan basinci artar. Kisi 6tkelendigi zaman, kendisini ve davranislarmi kontrol
etmekte zorlaniyor, daha sonra onaylamayacagi s6z ve davranislarda bulunuyor, ¢evresindeki
nesne ve kisilere fiziksel siddet uyguluyor, tiim bunlar mesleki ve sosyal isleyisini olumsuz
etkiliyorsa 6fke kontrol problemi yasiyor denebilir. Ayrica kisi bu 6tke kontrol problemi
yiiziinden yasal zorluklar da yasayabiliyor. Dogru ifade edilemeyen 6fke, zamanla fiziksel bazi
sikayetlere de sebep olabilir

Ofke kontrol problemi oldukga sik goriilen bir durumdur. Her yastan ve her kesimden
yetiskinlerde oldugu gibi ¢ocuk ve ergenlerde de goriilebilir. Ofke kontrol problemi yasayan
kisilerin genellikle davranislar1 nedeniyle kisiler arasi iliskileri, aile i¢i iligkileri zedelenmis
olabilir. Tek bagina 6fke kontrol problemi yasanabildigi gibi, baska ruhsal problemlere de eslik
edebilir. Ayrica 6tke kontrol problemi yasayan kisilerde fiziksel baz1 sikayetler de
goriilebiliyor. (bas agrisi, mide sikayetleri gibi.)

Ofkeyi tamamen kontrol altina almak miimkiin mii?

Ofke kontrol problemi ile ¢alisirken amacimiz 6fkeyi tamamen yok etmek degil aslinda.
Ofkeyi kisinin normal ve saglikli sinirlarda, duyumsamasi ve buna bagl davranislarinm da
kisinin kontroliinde olmas1 hedeflenen bir durum. Ofke kontrol problemi ile ¢alisirken,
duygusal ve davranissal diizeyde degisikligi amagliyoruz, bu da bir uzman tarafindan
gerceklestirilen psikoterapi yontemiyle saglanabiliyor. Egitimlerle bu duygu ve davranig
degisikligi tam olarak saglanamayabilir ancak olumlu etkileri de olabilir. Alinan fayda kisiye
0zgii olarak degisir



Insanin 6fkesini ya da duygularin1 kontrol edememesinin nedeni ne olabilir?

Biligsel kurama gore, 6tke duygusu diger tiim duygular gibi diisiinceleri izler. Kisinin olaylarla
ilgili carpitilmis diisiinceleri ya da islevsel olmayan yorumlar1 yasanan olumsuz duygunun
siddetini arttirir. Bu ortaya ¢ikan yogun duygu da siddeti arttikga daha zor kontrol edilir hale
gelir. Ortaya kontrol edilemeyen davranislar ortaya ¢ikabilir. Ofkeye baska agilardan bakmak
da miimkiin ve yararlidir. Ornegin psikoanalitik terminolojiye gore 6fke, bireyin saldirganhk
diirtiilerinin bir parcasidir. Bireyin 6fke ifadesi bilingdisindaki bir catismaya isaret edebilir. Ote
yandan Gestalt yaklagimi kisinin, yapmak i¢in kendi kendine izin vermedigi bir seyi, bir
baskas1 yaptiginda 6tke duygusunun dogdugunu sdyler. Ofke problemi bazen duygularin asir1
kontrolii igermesi, stres liretilmesi, kontrol altina alinmaya ¢alisilmasi, bunun sonucunda da
kisiler arasi ¢atigsmalara neden olmasi seklinde tanimlanir. Patlamalar seklinde ortaya ¢ikan
otke duygusu, aci, korku ve utang gibi duygular1 saklamak i¢in kullanilan savunucu bir duygu
olabilir.

Buna bagli olarak farkli ekollerden psikoterapi tiirleri uygulanabilir. Bunlar biligsel ekol, gestalt
ekolii, psikanalitik ekol, grup terapisi, davranig¢1 yontemler ya da eklektik(biitiinleyici) bir
terapi olabilir. Biligsel ekolde, kisinin 6fkesini doguran carpitilmis bilisleri ile biligsel
yontemler kullanilarak calisilir. Kisinin 6fkesini tetikleyen uyaran ve olaylar1 tanimasi saglanir
ve bununla ilgili islevsel olmayan diisiincelere alternatifler gelistirilir. Davranigsal diizeyde ise
time out egzersizleri dedigimiz yontem kullaniliyor. Yani kisi tetikleyici uyarani ve duygusunu
fark ettigin de bu ortamdan kisa bir siireligine uzaklasip, 6rnegin derin derin nefes almaya
odaklanabilir. Ayrica bu kisilerle yapilan bazi iletisim egitimleri de var. Ornegin “atilganlik
egitimi”(assertiveness training) kisinin olumlu ve olumsuz duygularini kars tarafin da
haklarmiz gozeterek, pasiflik ve saldirganlik kutuplarina kagmadan atilgan bi¢gimde dile
getirebilmesini amaclar. Boylece kisi duygularimi hem bastirmamis ve ifade etmis hem de
cevresine islevsel olmayan bir agresyon géstermemeyi 6grenebilir.

Ofke Kontrolii icin Oneriler:

Kontrol etmeden 6nce onu tanimalismiz: Once dfkenizin size ne dedigini dinlemelisiniz.
Kontrol etmekte zorlandiginiz bir 6tke farkina varilmay1 bekleyen i¢sel ¢atigsmanin isaretcisidir
ve herhangi bir durum ve zamanda karsmiza ¢ikmiyordur.

Sizi sinirlendiren bir durum ya da olay oldugunda tepki vermeden 6nce durumla ilgili hizli bir
degerlendirme yapabilir veya ortamdan bir siireligine uzaklasip kendinize biraz zaman
taniyabilirsiniz. Boylece istemediginiz davranisi kontrolsiiz bigcimde sergilemeden 6nce
degerlendirmek i¢in vaktiniz olur.

Kendinizde bir 6tke yoniinde duygu degisikligini hissettiginizde duygunun hemen farkina
varmaya ve hemen dncesinde aklinizdan ne gectigini tespit etmeye ¢alisin. Olaylar1 aslinda
oldugu gibi géremiyor, abartiyor ya da asir1 genelliyor olabilirsiniz. Bu ¢arpitmalar: fark ederek
olaylar1 tam da oldugu gibi notr gozle gérmeye ve boyle degerlendirmeye calisabilir, bu
diisiincelere alternatif diisiinceler iiretmeye ¢alisabilirsiniz.

Giindelik hayatta sadece asir1 sinirlendiginizde degil, tiim olumsuz duygularinizi1 dengeli
bicimde ifade ettiginiz bir iletisim bi¢cimi benimseyebilirsiniz. Duygu, istek ve ihtiyag¢larini dile
getirmeme ve pasif iletisim bi¢cimini se¢gme, dfke ile dolmaniza sebep olabilir. Bu yilizden pasif
uctan saldirgan uca kayabilirsiniz. Kendi duygu, istek ve ihtiyaglariniza odaklanip onlar1
zamaninda dile getirmeniz istenmeyen patlamalar1 onleyebilir.

Eger kendiniz basa ¢ikmak konusunda zorlanirsaniz bu konuda uzman birinden yardim

almak icin psikoterapiye baslayabilirsiniz.






