Nedir Ofke...

A. Normal,

B. Herkes tarafindan hissedilen,

C. Vazgecilemeyen,

D. Guglu fakat kontrol edilmesi 6grenilebilen,

E. Saldirganlikla ayni sey olmayan (saldirganlik; éfkenin kontrol edilemedigi durumda ortaya ¢ikan bir
davranistir),

F. Yukaridakilerin hepsi.

EQer cevabiniz F ise, 6fkenin herkes tarafindan hissedilen normal bir duygu oldugunu kabul
ediyorsunuz demektir. Ofke bir davranis degildir. Ofke hayatin bir pargasidir ve toplumun bize 6tkemizle
nasil bas edecegimizi ogretmede pek basarili oldugu soylenemez. Genellikle kizlarin 6fkeli gorinmesi
hos karsilanmazken, Ofke uygun ifade edildiginde, son derece saglikli ve dogal bir duygudur. Ancak
kontrolden ¢ikip da yikici hale donustrse okul-is hayatinda, kisisel iliskilerde ve genel yasam kalitesinde
sorunlara yol agar. Pek gok kisisel ve sosyal problemlerin (0rnegin, gocuk istismari, aile igi siddet,
fiziksel ya da sézel saldirganlik, toplumsal siddet) temelinde 6fke vardir. Ofke hem digsal, hem de igsel
bazi olaylarla ortaya gikar.

Arkadasiniz, anneniz, kardesiniz, sokaktaki bir adam, 6gretmeniniz gibi belli bir insana
ofkelenebileceginiz gibi; trafik sikisikligi, iptal edilen bir randevu gibi bir olaya da 6fkelenebilirsiniz.
Ofkelenmenizden kendi kisisel kuruntulariniz sorumlu olabilecegi gibi, daha énceden baginizdan gegmis
ve sizi ofkelendirmis bazi olaylarin anilari da sorumlu olabilir.

BASA GIKMA ILE iLGILi BAZI ONERILER

Genellikle 6fkeye yol agan nedenler arasinda; engellenme, haksizliga ugrama, fiziksel incinme ve
yaralanmalar, tacize ugrama, hayal kirikligi, saldiriya ugrama, tehditler sayilabilir.erkeklerin 6fkelerini
olumsuz davraniglarla diga vurmalari tesvik edilir ve 6dullendirilir. « Kizgin oldugunuz zaman genellikle
duslnceleriniz gergegdi yansitmaktan ¢ok,

olaylarin abartiimis ve carpitilmis bir sekilde algilandigini yansitir. Bu tir dustinceleri fark edin ve yerine
daha mantikli olanlari yerlestirin. Oregin; kendi kendinize “Eyvah! Simdi her sey mahvoldu!” gibi bir sey
sOylemek yerine, “Evet, cok can sikici! Neden kizdigimi ¢ok iyi anliyorum. Ama diinyanin sonu degil ve
buna kizmam, bu olayi olmamig hale getirmeyecek.” diyebilirsiniz. Her iki digtnceyi de zihninizden
gecirerek deneyin. Kizginhidinizin hangi dlsunceyle arttigini ya da azaldigini gortin.

* Farkinda olmadan ¢ok sik kullandigimiz ve bizi kizginlik duygularina hazirlayan, “asla!” ya da “her
zaman!” gibi sdzciikleri zihninizde yakalamaya calisin. “Bu asansor asla ¢alismaz!” ya da “Zaten her
zaman telefon etmeyi unutursun!” gibi cimleler sadece hatali degildir; ayni zamanda kizginhk
duygunuzda hakli oldugunuzu dustinmenize de yol agar ve siz durumla ilgili yargiyr vermis
oldugunuzdan, problemin ¢éziimiine de katkida bulunmaz. Ornegin, randevularina siirekli olarak geg



gelen bir arkadasiniz oldugunu distnelim. Hemen saldirmaya kalkmayin. Bunun yerine, neyi elde
etmek istediginizi, amacinizi digunun. Sizin asil istediginiz arkadasinizin randevuya sizinle ayni saatte
gelmesi degil mi? O halde “Her zaman geg¢ kalirsin! Tanidigim en sorumsuz ve kayitsiz kisisin!” gibi
yargilardan kaginin. Bu tur cimleler sadece arkadasinizi incitmeye ve onun da kizmasina yol agacaktir.
Ancak sorunun ¢dztmine katkida bulunmayacak, hatta iliskiyi bozarak zorlagtiracaktir. Bunun yerine;
eger bu arkadasiniz sizin i¢in dnemliyse, problemin ne oldugunu ortaya koyup her ikiniz i¢in de ise
yarayacak bir ¢oziim yolu bulmaya galisabilirsiniz. Kendinize; 6fkelenmenin higbir seyi ¢dzmeyecegini,
kendinizi daha iyi hissetmenize yardimci olmayacagini, hatta daha da k6t hissedebileceginizi hatirlatin.

* Mantik 6fkeyi yener, gunku hakli bir nedene bagli olsa da, gok cabuk mantik sinirlarini asabilir. Bu
yuzden ofkelendiginizi hissettiginizde mantiginiza siginin. Yillarca diinyay! ve karsilastigi olaylar belli
bir bakis agisiyla degerlendiren birine, yeni bir anlamlandirma bigimi kazandirmak uzun ve zorlayici bir
gaba gerektirir. Sinirlendiginizde tepki vermeden dnce 5 kere nefes alip verin ya da iginizden 10'a kadar
sayIn. Bu arada olaya olumlu bakma konusunda kendinizi uyarin. Hem karsinizdaki kisiyi ya da kisileri
kirmamis olursunuz, hem de kendinizi 6fkenin zararl etkilerinden korumus olursunuz.

“Ofkeyle kalkan, zararla oturur” s6z(i, bu yontemin tarihinin ne kadar eski oldugunu bize gdsteriyor.
Tepki vermeden once kendinize taniyacaginiz 15 saniyede hizli bir degerlendirme yapabilirsiniz:

Nerdeyim? &

Kimlerleyim? &

Neler oluyor? &

& Zihnimden neler gegiyor?
Olaya nasil bir anlam verdim? &
Beklentilerim« neler?

Neler yapiyorum? &

Gunlik yasamda, zamani dondurup kendimizi degerlendirmemiz mimkin degil kugkusuz. Ancak bu
sorularin ttmUnu olmasa bile, hig degilse 2-3 tanesini kendimize sorabilece@imiz 15 saniyelik bir mola,
tepkilerimizi yumusatacak ve daha az dfkeli olmamiza yardimci olacaktir.
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