OFKE KONTROL YONTEMLERI

Amerikan Psikoloji Dernegi'nden Dr. Spielberger, 6tkeyi neyin tetikledigini arastirip
bu tetikleyicilerin tekrar sizi etkilememesi icin stratejiler gelistirilmesini O©neriyor:
Spielberger, herkesin gtinliik yasaminda uygulayabilecegi bu basit stratejileri soyle 6zetliyor:

1) Rahatlama ve farkindalik olusturma

Derin bir soluk ve rahatlatan bir goriintti gibi basit rahatlama araclar1 ofke
duygusunu yatistirabilir. Uzakdogu felsefelerinde genis bir yer tutan rahatlama teknikleri
oldukca yararhidir. Ancak ikili iligkilerde her iki tarafin da bu konuda egitilmesinde fayda
vardir. Bu hedefe yonelik atilacak basit adimlar soyledir:

- Diyaframdan derin bir soluk alin; goguisten alinan soluk sizi rahatlatmaz. Solugunuzun
karindan geldigini hayal edin.

- “Rahatla”, “aldirma” gibi, yavasca, sakinlestirici ve yatistiric1 sozciikleri tekrarlayin. Bu
arada derin soluklar almaya devam edin.

- Hayal giictintizti kullanin; sizi rahatlatan bir deneyiminizi animsay1n.

- Yoga gibi stres icermeyen egzersizler, kaslarimizi gevsetir ve sizi yatistirir. Bu teknikleri
giin boyu tekrarlayin. Bunlar stresli ortamlarda otomatik olarak uygulayacak hale gelsin.

2) Bilissel yapilandirma

Bu strateji yalin olarak diistinme seklini degistirmek anlamina gelir. Ofkeli insanlar
kiifiir ederler, iclerinden gecen duygular1 yansitan kaba sdzciikler kullanirlar. Insanlar ofkeli
oldugu zaman diistinceler abartilir ve dramatik bir hal alir. Bu duygularm yerini daha
rasyonel duygularin almasi icin gayret sarf edin. Ornegin, “Eyvah! Her sey mahvoldu”,
“felaket” “rezalet” gibi yorumlarda bulunmak yerine “Bu durum beni bunalima stirtikltiyor;
beni altiist ediyor. Ancak bu diinyanin sonu degil. Ofkelenerek ben bu durumdan ¢gtkamam”
diyerek kendinize telkinde bulunun.

Ayrica kendinizle veya yabancilarla konusurken “asla” veya “daima” gibi sozctikleri
dikkatli kullanm. “Sen zaten benim soylediklerimi daima kulak arkas1 ediyorsun”, “Bu aptal
makine hi¢bir zaman ¢alismaz” gibi yorumlardan kacinin. Ciinki bunlar dogru olmadiklar:
gibi sorunun c¢oziimiine katki saglamazlar. Kaldi ki bu sozciiklerin muhatabr olan kisi
kendisini asagilanmis veya dislanmus gibi hissedecegi igin yardim edecegi varsa bile etmez.

Burada unutmamaniz gereken en onemli sey, ofkenin ¢oziim tiiretmeyecegi ve
kendinizi rahatlatmayacagidir (tam tersi kendinizi daha kotii hissetmenize yol acar).

Mantik 6fkeyi yener, ¢tinkti 6ftke, hakli bir tepki oldugunuza inandiginiz durumlarda
bile, cok kisa bir stire iginde mantik disima cikar. Olabildigince mantikli olmaya calisin.
Ofkeli insanlar adalet, 6vgii beklerler; islerin kendi istedikleri gibi yiirtimesini arzu ederler.
Bunlar olmadig1 zaman biiyiik bir hayal kirikhig1 yasarlar. Ve bu hayal kirikhigr giderek
ofkeye dontistur. Bilissel yapilanmanin bir parcasi olarak, ofkeyle bas etmenin ilk
adimlarindan biri 6fkeli oldugunuzun farkinda olmaktir.



Ofkenin ilk isaretlerini tespit edebilirseniz, ileri asamalara ge¢meden kendinizi
frenleyebilirsiniz.

Diizenli olarak viicudunuzda fiziksel belirtilerin bulunup bulunmadigini -Dislerinizi
veya yumruklarinizi sikiyor musunuz? Midenize kramplar giriyor mu? Yutkunma zorlugu
cekiyor musunuz? Dudaklarmizi isiriyor, kasmnmadig: halde stirekli olarak ayni bolgeyi
kastyor musunuz?- kontrol edin. Herkes sinirlendigi veya ofkelendigi zaman ne gibi
belirtiler sergiledigini kesfedebilir.

Ofkenizin gercek nedenini kesfetmeye calisin. Pek ¢ok insan aci veren veya korku
uyandiran duygular1 6fke maskesinin ardinda gizler. Umutsuz, korkak, caresiz, suclu, yitik,
terk edilmis gibi hissetmektense, ofke ile salgilanan adrenalinden kaynaklanan giiclulik
hissi insanlara daha iyi gelebilir.

3) Sorun yaratmayin; sorun ¢oziin

Bazen ofke ve bunalim, hayatimizda kacamadigimiz bazi sorunlardan kaynaklaniyor
olabilir. Ofke nébetlerinin tiimii yanhs hedefe yoneltilmis olmayabilir; sorunlar karsisinda
gosterilen son derece saglikli, dogal tepkiler olabilir. Her sorunun bir ¢6ztimii oldugu
yoniindeki yanlis yonlendirmenin sonucunda c¢o6ziimstiz durumlarda bunalima
girebilirsiniz.

Bu gibi ¢oziimstiz durumlarda ¢oziime odaklanmak yerine, sorun ile nasil bas
edecegimiz ve en az zarar1 gorecek sekilde nasil bir strateji belirlememiz gerektigine
odaklanmaliy1z. Boylece sorun ¢6ziilmemis olsa bile daha sabirli olmay1 6grenebilirsiniz.

4) Sogukkanl: ve sakin bir iletisim kurun

Ofkeli insanlar hemen sonuca odaklanip, eyleme ge¢gme egilimindedir. Ne var ki bu
sonuglarin bazilar1 dogru olmayabilir. Cok atesli bir tartismanin icindeyseniz, once sakin
olmaya calisip tepkilerinizi denetim altina alin. Aklimiza gelen ilk seyi dile getirmeyin.
Digerlerinin soylediklerini dikkatlice dinleyip oyle cevap verin.

Elestiri karsisinda savunmaya ge¢cmeniz normaldir. Ancak savunma saldir1 haline
dontismemeli. Once muhatabimizin elestirilerini aciklamasina izin verin, hatta sorular sorun,
ancak ofkenizin tartismay1 raymndan c¢ikartmasina izin vermeyin. Sakin kaldigimiz stirece
iletisim daha yapici bir yola girecektir.

5) Mizaha yer verin

“Aptalca espriler” ofkeyi pek cok acidan yatistirir. Oncelikle daha dengeli bir
perspektif kazanmaniza yol acar. Ornegin birlikte calishiginiz kisiye 6fkelendiniz. Onu tek
hiicreli bir yasam formu olarak diistinebilirsiniz. Espri yapmak, stresli bir ortamdaki
gerginligi azaltabilir. Dr. Deffenbacher, esprili bir yaklasim sergilerken de, alayci olmamaya,
kiric1 espriler yapmamaya gayret edilmesi gerektigini soyliiyor. Deffenbacher, kendisini asir1
ciddiye alan insanlarin her kosulda hakl olduklarina inandiklarini ve bu nedenle planlarinin
bozulmasina tahammiil edemediklerini belirtiyor. Ofke ciddi bir duygudur, ancak 6fkeye
eslik eden duygular, sonradan distintildtigtinde sizi giildiirecek kadar gayri ciddi olabilir.



6) Cevrenizi degistirin

Bazi durumlarda insanlar1 icinde bulundugu ortam ofkelendirebilir. Sirtimiza
yiiklenen sorunlar ve sorumluluklar sizde kapana kistirilmis duygusu uyandirabilir. Bu gibi
durumlarda kendinize mola verin. Stres yiiklii anlarda, kisisel kagis planlar1 yapin. Ornegin
isten eve donen bir anne, “Evde yangin ¢ikmadikca kimse benimle 15 dakika konusmasm”
diyerek kendisine soluk alacak bir zaman yaratabilir. Bu 15 dakikanin sonunda ¢ocuklarmin
taleplerini daha biiytiik bir sabirla karsilik verebilir.

7) Kendinizi rahatlatmanin diger yollar:

Zamanlama: Tartismalarin kavgaya déntismeyecegi zamanlarda tartismaya girin. Ozellikle
yorgun oldugunuz zamanlarda tartismalardan uzak durun.

Goz ard1 etme: Cocugunuzun odasmin daginklig: sizi dfkelendiriyorsa kapisim1 kapatin.
Sizi kizdiran olaylardan ve nesnelerden uzak durun. “Cocugum nasilsa bir giin odasini
toplar ve ben de sinirlenmem” diye diistinmeyin. Hedefiniz bu olmamaly; hedefiniz
stiktinetinizi korumak olmal1.

Alternatifler olusturmak: ise gidip gelirken trafikten rahatsiz oluyorsaniz farkli yollari
deneyin. Kisaca sizi 6fkelendirmeyecek yeni secenekler yaratin.

Ofkenin ifade edilis sekilleri

Ofkenin dogal disavurumu siddetli bir tepki seklindedir. Ofke, ashnda tehditlere
kars1 dogal bir uyum tepkisidir. Saldirtya ugradigimiz zaman miicadele etmemizi ve
kendimizi savunmamizi saglayan giliclii, cogunlukla saldirgan bir duygudur. Dolayisiyla
hayatta kalmamiz i¢in yasamsal bir onemi vardir. Diger taraftan bizleri sinirlendiren,
kizdiran herkese ve her seye fiziksel olarak saldiramayiz: Yasalar, sosyal normlar ve
sagduyu fren vazifesi gortir.

Ifade edilmeyen ofke bagka sorunlara gebedir. Pasif-agresif davranislar (6fkeli kisi
kizdig: insanla ytizlesmek yerine, dolayli yollardan acisini ¢ikartir) gibi hastalikli tepkilere
yol acabilir. Veya stirekli alayci ve diismanca duygularla beslenen kisilik bozukluklarina yol
acar. Devaml olarak yanindakileri asagilayan, elestiren, alayct yorumlar yapanlar genellikle
ofkelerini yapici bir sekilde ifade etmeyi 6grenememis insanlardir. Bu tiir insanlarin saglikl
ve uzun stireli iliskiler kurabildigini de soyleyemeyiz.

Bazi insanlar nicin daha o6fkeli?

Colorado Eyalet Universitesinden psikolog Dr. Jerry Deffenbacher, bazi insanlarmn
ortalama bir insana gore daha cabuk ofkeye kapildiklarini ve ofkelerini daha yogun
yasadiklarini belirtiyor. Deffenbacher ayrica ofkelerini sesli olarak disa vurmadiklar: halde
kronik olarak sinirli olarak tanimlanan kisilerin bu gruba girdigine isaret ediyor. Diger
taraftan aslinda 6fkelendikleri halde, bir koseye cekilip, somurtmay tercih edebilen insanlar
da var.

Cabucak ofkelenen insanlarin ¢cogunun, psikologlarin tanimu ile, engellenmeye kars:
toleranslar1 diisiik olur. Baska bir deyisle, bu insanlar yapmak istediklerinin engellenmesine,
set cekilmesine ve sorunlarla karsilasmaya tahammiil edemezler. Dahasi haksizliga
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ugradiklarini diisiindiikleri icin 6fkeleri daha da biiyiir. Ornegin kiigiik bir hatadan dolay1
elestirildiklerinde karsilarindakini sasirtacak kadar biiytiik bir tepki gosterirler.

Bu insanlarin bu kadar biiyiik bir 6fkeye kapilmalarmin nedenleri genetik veya
tizyolojik kokenli olabilir. Baz1 ¢cocuklarin dogustan daha sinirli, daha alingan ve daha 6fkeli
olduklar1 yéniinde bulgular s6z konusu. Bir diger neden de sosyokiiltiirel kaynaklidir. Ofke
genellikle olumsuz bir duygu olarak algilandig icin kaygi, depresyon veya diger duygular
gibi acikca ifade edilmesi dogru karsilanmaz; kald: ki kiigtik yasta bu duygunun kontrol
altinda tutulmasinin daha dogru oldugu 6gretilir. Sonug olarak cocuk, 6fkesi ile nasil basa
cikacagini 6grenemez.

Bu konudaki arastirmalar ayrica aile yapisinin da bu konudaki 6nemini gosteriyor.
Cok cabuk ofkelenen insanlarin siddet iceren, sevgisiz, kaotik, duygusal iletisimin ¢ok zayif
oldugu ailelerden geldigi diistiniiltiyor.

Saldirganlig: frenlemek icin

Ofkelenmek ve diger insanlardan rahatsizlik duymak her insanin giin icinde bir cok
kereler yasadig1 duygulardir, ancak kimse toplu tasima araclarinda kendisini sikistirdig: icin
veya isyerinde elestirildigi icin 6fkelendigi kisiyi dovmeye veya oldiirmeye kalkismaz. Buna
engel olan 6zdenetimdir. Son arastirmalar 6zdenetimin egzersiz ile zayiflatilabilecegini veya
gliclendirilebilecegini gosteriyor.

Kriminologlar ve sosyologlar uzun zamandir 6zdenetimi zayif olan insanlarin firsat
bulduklar: anda sug isleyebileceklerine dikkat cekiyor. “Bu bir dirtii” diye konusan Giiney
Galler Universitesi'nden psikolog Thomas F. Denson, “Son yaptigimiz galismalar 6zdenetim
ve saldirganlhk arasinda ¢ok siki baglar oldugunu gosteriyor diyor.

Kentucky Universitesinden C.Nathan DeWall ve Northwestern Universitesi'nden Eli
J. Finkel, insanlarda 6zdenetimi azaltan deneyler gerceklestirdiler. Birinde, deneklerin éntine
koyduklar: tabagin icindeki kurabiyeleri yememelerini tembih ettiler. Bir stire kendilerini
frenleyen deneklerin, daha saldirgan bir tavir ile kurabiyelere saldirdiklarin tespit ettiler.
Deneklerin 6zdenetimleri bu sekilde zayiflatildiktan sonra, cevreden gelen herhangi
olumsuz bir geribildirim karsisinda daha saldirgan bir tepki verdikleri izlend.i.

Ozdenetim giiclendirilebiliyor

Diger taraftan piyano egzersizleri gibi 0©zdenetimin de egzersiz yoluyla
guclendirilebilecegi fikri kabul gormeye baslandi. Denson, deneylerinden birinde,
deneklerinden genel olarak basat olmayan ellerini iki hafta boyunca daha sik kullanmalarini
istedi. Bagka bir deyisle sag ellerini kullanan deneklere sol ellerini kullanmalarmi soéyleyen
Denson, “Deneklere mouse kullanmak, kahve karistirmak, kapr acmak gibi sorun
yaratmayacak islerde sol ellerini kullandirdik. Boylece basat ellerini kullanma
aliskanhiklarindan vazge¢mek igin 6zdenetimlerini giiclendirmek zorunda kaldilar” diye
konusuyor. Iki hafta sonra 6zdenetimleri az da olsa giiclenen deneklerin saldirganlik
dirttlerini daha iyi kontrol ettikleri gortildii. Bir diger deneyde ise ayni denekler baska bir
ogrencinin hakaretlerine -hafif 6lgekte- maruz birakildilar. Ozdenetimlerini giiclendiren
deneklerin hakaretlere cok fazla tepki vermedigi izlendi.



