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OFKE, HEDEFLERTI, KAYNAKLARI VE BAS ETME YOLLARI

Gengler sik sik ana babalarini kizdiran davraniglar gosterirler. Ne yazik ki
ana babalar da bazen cocuklarinin davraniglarini, cesitli 6fke bigimlerini
kullanarak yonetmeye kalkisirlar. Bagirip g¢agirir; lrkitici tehditler savurur,
dayaga bagvurur, agir cezalar vermekle tehdit eder, onlari alaya alarak
asagilarlar.

Hepimiz hosa gitmeyecek, tatsiz olaylarla karsilasir; canimizi sikan, zor
insanlarla yiiz yiize geliriz. Bu olaylara veya insanlara karsi gosterdigimiz 6fke
bigimindeki tepki siddetlenirse, duygusal sikinti ya da baskalariyla iligkilerimizde
onemli derecede bozulma yasamaya baslariz. Sonunda bir sorun olmaktan ¢ikip
bozukluga doniisen 6fkeyle karsilasiriz.

Ofke, " Giiglii bir hognutsuzluk ve husumet duygusudur...onun anlamdaglar::
kizginlik, hiddet, gazap..hosnutsuzlugun dogurdugu yogun bir duygusal durum
anlamina gelir.” (Webster, 1996).

A) OFKEMIZIN U¢ HEDEFI: Bagkalari, Diinya ve Kendimiz

Ofke ii¢ hedefe yéneltilebilir: bagkalarina, diinyaya ve kendimize (Dyrden,
1990).

1.Baskalarina ydnelik ofke: Bu tir ofkeye, ¢ogu kez baskalarinin yanlis
olduguna inandigimiz davranisina iliskin algilamalarimiz ve onlarin yanhs
davranmamalari gerektigine inanisimiz yol agar.

Bu inanca sahip insanlarin soyle seyler soylediklerini duyarsiniz: "Siz boyle
yapmamalisiniz, isteklerim gergeklesmezse dayanamam, sizin cezalandiriimaniz
gerek".( Bu climlede "siz" yerine "o, onlar, baskalari da * konabilir, sonug aynidir.)

OFKENIZE BASKALARININ NEDEN OLDUGUNA INANDIKCA ONU
DENETLEYEMEZSINIZ,

2.Diinyaya ve iginde yasanilan kosullara duyulan &fke: Bu ftiir 6fkeye neden
olan inanglar sunlari igerir: "Diinya adaletli ve kolay olmalidir, olmazsa bu diinya
berbat demektir, ben boyle bir diinyaya dayanamam, batsin bu diinya.”




Bu inanca sahip insanlarin séyle seyler soylediklerini duyarsiniz: "Yolda
otomobilimin lastiginin patlamasi geziyi burnumdan getirdi” veya "bilgisayarimi bir
tiirlii galistiramadim, bu benim igin dayanilmaz bir seydi.”

3.Kendimize duyulan &fke: Insanlar ¢ogu kez kendilerine de kesinlikle
yerine getirilmesini gerekli saydiklari istemler yoneltirler. Bunlari yerine
getirmeyince de kendilerini suglamaya ve lanetlemeye girisirler. Kendi davranim
kurallarimiza ve standartlarimiza aykiri hareket edip de boyle yapmamaliydim
diye tutturdugumuz zaman kendimize 6fkeleniriz.

B) ONEMLI OFKE KAYNAKLARI
1. Engellenmeye Dayaniksizlik

“Istediginizi mutlaka elde etmeniz gerektigine, elde edemezseniz bunun
berbat bir sey olacagina ve bdyle bir seye dayanamayacaginiza inanmak”,
sabirsizliga, engellenmeye dayanikliligin azalmasina, engellenmislik duygusunun
artmasina ve 6fkeye yol agar.

BEN BUNA DAYANAMAM,
disiincesi, sozd,

ENGELLENMEYE DAYANIKSIZLIGA YOL ACAR,
bu da

ENGELENME DUYGUSUNU SIDDETLENDIRIR,
bu da

OFKEYI DOGURUR,.

Engellenmeye dayaniksizligin tetigini ¢eken su siradan olaylarla her giin
kargilagabiliriz. Isbirligine yanasmayan insanlarla ugrasmak, bilgisayarinizda
sorunlarla karsilagmaniz, yavas ilerleyen bir kasa kuyrugunda bekleyis, trafik
tikanmalarinda arabanizin iginde oturup durmak, park yerinde arabanizin oniini
kapatan arabanin siiriicisiini beklemek, evin anahtarini unutup kapinin oniinde
kalmak.

Bunlar size oldukg¢a tanidik durumlar olarak geliyor mu?

2. Bagkalarinin Davramiglarini Oz Degerimize ve Benligimize Yénelik Bir
Tehdit Olarak Algilamak

Bireyler bagkalarinin davraniglarini; 6z degerlerini azaltmaya, kendini
kabullenislerini sarsmaya, kendilerini kiiglik diigiirmeye yonelik algiladiklari zaman



cogu kez ofkeyle kargilik verirler(Dryden, 1990). Ofkelerinin derecesi, genellikle
0z degerleri hakkinda besledikleri kuskunun derecesiyle dogru orantilidir.

Bir kimsenin 6z degerini tehdit eden durumlara o6rnek olarak sunlari
gosterebiliriz: Calisma arkadaslarindan veya istlerinden elestiriler almak; bir
kimsenin kendisinin gérinimine, malina, milkiine, davranisina veya diisiincelerine
iliskin olumsuz yorumlara muhatap olmak.

C) OFKEYLE ILGILT YANLIS INANCLAR VE OFKE GERCEKLIGE

Birgok hurafe, ofkeye ve onun nasil yonetilecegine iliskin akla aykiri
inanglarimizin siirlip gitmesine yol agmakta, onlari pekistirmektedir(Borsherdt,
1989). Bu hurafelere ve gergekligin ne olduguna bir bakalim:

1. YANLIS INANC: "Ofkenin nedeni ya bir olay veya durum ya da baska
birinin davramigidir; bunlarin hepsi sizin diginizdadir. Insanlar &fkelerini
denetleyemezler; 6fke basiniza gelen bir seydir, ona bir sey yapamazsiniz,
basa gelen c¢ekilir.”

GERCEKLIK: Ofkemizden, onun nedeninden ve yénetilisinden sorumlu olan
biziz. Tatsiz olaylar veya insanlar sadece bizim akla aykiri inanglarimizi
canlandirirlar; 6fkeli duygularimizi ve davranislarimizi harekete gegirirler.

OFKELI DUYGULARIMIZA VE DAVRANISLARIMIZA YOL ACAN
GERCEK ETKENLER
baskalarinin ne soyledigi, ne yaptigi degil,
KENDI INANCLARIMIZ VE I¢-KONUSMAMIZDIR.

Formiile edersek:

A baslatir B yol acar C

Baslatan inanglar ve duygusal ve davranigsal

olay i¢c konugmalar sonuglar

ORNEK:

A baslatan olay B inanglar ve i¢ konusma C duyg. ve davran. sonuglar

. €
"Bilgisayarin hiz1" "Bilgisayarlar da hep bdyledir zaten. Ne "Ofkeden deliye déndiim. Kiracagim

zaman ise yaramalari gerekse yavas bu bilgisayar: ya da verecegim
galisirlar, sorun gikartirlar. Boyle birine, ne yaparsa yapsin."

sey olmaz. Dayanamiyorum artik."



2.

YANLIS INANC: "Ofkenizi disa vurmaniz saglikh bir davranmistir. Ofkemi
disa vurduktan sonra kendimi daha iyi hissediyorum.”

GERGEKLIK: Ofkeye kapildiktan sonra artik onu disa vursak da vurmasak
da bizde onemli saglk sorunlari dogurur. Kalp hastaliklari, yiiksek tansiyon,
mide-bagirsak semptomlari, bagisiklik sistemimizin bastiriimasi, bunlar
arasinda saytlabilir.

Ofke gegici olarak kendimizi giiglii, enerji dolu ve durumu denetimimiz
altina almig hissetmemizi saglar ve incinmislik, reddedilmislik, garesizlik
veya yetersizlik duygularimizi 6rter.

Ofkeyi diga vurmak, ondan kurtulmak demek degildir. Boyle yapmak, ofkeyi
uygulamaya koymak demektir. Ofkeyi uygulamaya koymak ise gelecekteki
engellenmeler karsisinda sizi 6fke duymaya yatkinlastirir,

OFKENIZI YONETIN, YOKSA O SIZI YONETECEKTIR.

YANLIS INANC: Ofkeyi disa vurmaniz size bagkalarinin  ézen
gostermesini saglar, istediginizi verir. Davraniglarinin haksizligini insanlarin
yliziine vurmak, belki de onlara hadlerini bildirecek bir ders vermek gerek.”
GERCEKLIK: Ofkeyi siddetle disa vurmak veya disa vurmakla tehdit etmek
gogu kez size istediginizi saglar, ama genellikle kisa donemde. Uzun
dénemde ise iligkilerinizi bozar ve ofkenize hedef olan kisiyi karsiligini
vermeye davet eder. Ofke patlamalari bagkalarinin hing beslemelerine,
sizden uzaklasmalarina, kirginliklarina neden olur.

D) OFKEMI NE YAPSAM Ki? TENCERENIN KAPAGINI MI KAPATSAM,
YOKSA BIRAKAYIM TASSIN MI?

Kolayca ofkelenen bir kimse, 6fke nedeninin kendi iginde oldugunu gérmez;
ofkesinin kaynagini baskalarinin davraniglarinda arar. Onlara gore sorun,
yalnizca kendilerini 6fkelendiren dis olay veya durum ya da kisidir. Oysa
ofkeye yol agan, giincel sorunlar, baskalarinin yaptiklari haksizca
davraniglar veya engelleyen olaylar degil; kendi inang ve g
konugmalarinizdir. Ise, éfkenize yol agan baslica etkenin kendi inang ve i¢
konusmalariniz  oldu§unu kabul ederek baglayabilirsiniz. Ofkenizden
sorumlu olan sizsiniz.

Insanlari rahatsiz eden dislarindaki seyler degil, o seylere iligkin gériisleridir.
EPICTETUS

Ofkenizin baglica sorumlusu olan akla aykiri inanglarinizi ve i¢ konusmanizi
ortaya ¢ikarabilirsiniz. Ofkenizin nedeni olabilecek akla aykiri inanglarinizi
arastirirken diinyadan gok sey isteyen tutumunuzu, baskalarinin belli bir
tarzda davranmasi gerektiginde israr edisinizi yeniden diistinebilirsiniz.




Giindelik sorununuz (baska deyisle sizi 6fkelendirdigini sandiginiz baglatan
olay veya kisi) ile basa ¢ikmaya girismeden énce ofkenizle basa ¢ikmayi

deneyebilirsiniz.
ORNEK:
A baglatan olay B inanglar ve i¢ konusma
’! z
€ €.
“Bilgisayarin hiz" "Bilgisayarlar da hep bdyledir zaten. Ne zaman ise
yaramalar: gerekse yavas galisirlar, sorun gikartirlar.
Boyle sey olmaz. Dayanamiyorum artik.”
C duygusal ve davranigsal D irdeleme
Sonuglar

.
J

"Ofkeden deliye déndiim. Kiracagim bu bilgisayar "Iste yine kendi kendimi sinirlendiriyorum. Beni boyle

ya da verecegim birine, ne yaparsa yapsin. " sinirlendiren bilgisayarin kendisi degil, onun hakkinda
kendi kendime sdylediklerim. Bilgisayarin hizi, benim
igin yeterli degil; ama bagirip ¢agirarak onda bir
degisiklik yaratmam da miimkiin degil. Ofkelenerek
tansiyonumu yiikseltmekten kaginmaliyim.”

Kendinizi bir kimse tarafindan o6fkelendirilmis ve agir derecede
engellenmis hissetmek yerine, can sikkinhgini koyabilirsiniz. Can sikkinhg
yonetilmesi daha kolay bir duygudur.

Baskalarinin sizin istediklerinizi yapmalari gerektigine iliskin

kesin isteklerinizi degistirebilirsiniz; onun yerine sizin istediklerinizi
yapmalarini dileyebilirsiniz. I¢ konugmanizda “.. dilerim." veya “.. tercih
ederim.” diye biten sozler kullanabilirsiniz.

ORNEK: I¢ konusmalarimizda “O beni daha sik aramalidir.”

ciimlesini kullanmamiz, karsimizdakinden yerine getirmesini bekledigimiz
kesin bir istegi anlatir.

Bunun yerine,

"O beni daha sik arasa iyi olur.” ya da "Dilerim o beni daha sik arar”,
demeniz saglikli bir i¢ konusmadir.

Berbat olarak niteleyen sozler, dayanamamazlik anlamina gelen sozler,
kendini degersiz sayan sézler, suglayici sozler kullanmayr en aza
indirebilirsiniz; bdylece engellenmeye dayanikhliginizi ve kendinizi
kabulleniginizi kuvvetlendirebilirsiniz.

Ofkeleneceginize iletisim becerilerinizi gelistirebilir ve duygularinizi,
haklarinizi, diisiincelerinizi 6fke gosterisi yapmadan agiklayabilirsiniz.




e Kendinize yonelik 6fke duyacaginiza “kendinizi bagislayabilir”: yaptiginiz
yanhs: gelecekte yinelememek igin elinizden geleni yapmaya karar
verebilirsiniz.

e Baskalarinin da kendinizin de yanlis yapabilen varliklar oldugunuzu ve
diinyanin miilkemmel olmadigini kabul ederek 6fkenizi azaltabilirsiniz.

e Duygusal gerginlik iginde oldugunuz zaman kendi kendinize konusurken
serinkanh bir dil kullanabilirsiniz.

e Sunlara benzer ofkeyle basa c¢ikmayi kolaylastiran i¢ konusma sozleri
kullanabilirsiniz. "Bu hosuma gitmiyor; ama hosuma gitmese de ben buna
dayanabilirim.”; ona kadar say, bir daha say.

e Mimkin olursa o&fkenizin tetigini ¢eken durumdan uzaklasmaya
¢alisabilirsiniz.

e Gegici olarak hoslanabileceginiz bir etkinlikle ugrasmak yoluyla dikkat
dagitma ve eglence tekniklerini kullanabilirsiniz.

o Asagidaki "Ofke ve Kendi Kendine ABCDE Analizi ve Diizeltme Formunu”
doldurabilirsiniz.

Ofke ve Kendi Kendine ABCDE Analizi ve Diizeltme Formu

A Baslatan olay (Tatsiz olay veya durum; bu, meydana gelmesi beklenen bir olay

da olabilir.)

B Inanglar ve i¢ konusma sézleri (akla aykiri inanglariniz ve i¢ konusmalariniz)

C Duygusal ve davramigsal sonuglar (tatsiz duygunuz ve uyumsuz davranisiniz)

D Irdeleme ve tartisma (akla aykiri inanglarinizi ve i¢ konugsmalarinizi irdeleyin)

E Etkiler ( irdelemenin yeni duygu ve davraniglarinizda ki etkileri)

*Formu doldururken gu sirayi izleyiniz: Once A béliimiini, sonra € béliimiini, ondan sonra sirasiyla
B, D, E asamalarini doldurunuz.

COCUKLARINIZLA BIRLIKTE MUTLU GUNLER DILEGIYLE..
YARARLANILAN KAYNAK: Lynn Clark, Cev. Giiltekin Yazgan , SOS Duygulara Yardim




Tanrim;
Aklimi sakinlestirerek kalbimi dinlendir...
Zamanin sonsuzlugunu gostererek bu telagl hizimi dengele...
Gliniin karmasasi iginde bana sonsuza kadar yasayacak tepelerin siikunetini ver.
Sinirlerim ve kaslarimdaki gerginligi, bellegimde yasayan
akarsularin melodisiyle yika, gotiir.

Uykunun o biiyiileyici ve iyilestirici giiciini duymamda yardimci ol... Anlik
tatilleri yasayabilme sanatini 6gret;

Bir gicege bakmak igin yavaslamayi, giizel bir kdpek ya da kediyi oksamak
igin durmayt,

Giizel bir kitaptan birkag satir okumayi, balik avlayabilmeyi,
hiilyalara dalabilmeyi 6gret...

Bana kaplumbaga ile tavsanin masalini hatirlat. Hatirlat ki, yarisi her zaman
hizli kosanin bitirmedigini, yasamda hizi artirmaktan gok daha
onemli seyler oldugunu bileyim...

Heybetli mese agacinin dallarindan yukariya dogru bakmami sagla.

Bakip géreyim ki, onun bdyle gliglii ve biiyiik olmasi yavas ve iyi bliylimesine
baghdir.

Beni yavaslat ve koklerimi yasam fopraginin kalici degerlerine dogru gondermeme
yardim eft.

Yardim et ki, gelecegime dogru daha olgun ve daha
saglikh olarak yiikseleyim...

Kitabelerden...
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