OFKE KONTROLU

Ofke; sevgi, iiziintii, korku, acimak gibi en temel duygularimizdan biridir. Dogal ve
gecici bir duygudur, her insan deneyimler. Ofke kontrol edilebilir oldugu siirece zararl bir
duygu degildir. Genel olarak insanin bilingli yasamadigi, kontrol etmekte zorlandig1 bu duygu
ile nasil basa ¢ikilacagi, yasandig1 anda verilen tepkilerle sekillenir. Bu tepkileri kontrol
edemedigimiz takdirde kendimize zarar verebiliriz veya sosyal iligkilerimizi yikima
ugratabiliriz. Kisinin karsisindakine ve kendisine kontrolsiiz yasanan 6fke ile verecegi zararlar

cok farkli boyutlarda olabilir.

Giinliik yasaminizda 6tkelenmenize yol acacak birgok etken vardir. Bunlarin baginda ise

engellenme duygusu gelmektedir. Siklikla istek, arzu ve ihtiyaglarinizin karsilanmadigi ya da
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karsilanmayacagini diistindiigiiniiz anlarda 6zellikle
bir davraniginizin engellenmesiyle ortaya ¢ikan
e : olumsuz duygular 6fkelenmenize neden olmaktadir.
R Ofke olgusu bir buzdagina benzetilir. Buzdagmin
suyun iizerinde kalan kismi1 6fkedir, oysa suyun
Ak 1 altinda kalan kismi1 ¢ok daha genistir, yani 6fkenin
Oetintir il o/ ortaya ¢ikmasina yol agan pek ¢ok duygu burada

gizlidir. Alt duygular birikip sertlesip katilaginca,

buzdaginin tepesindeki 6fkeyi olusturur. S6zii gecen
alt duygular ise; kiskanglik, tiziintii, merak, yalmzlik, itilmislik, kaygi, hayal kirikligi,

haksizliga ugrama, anlagilamamak ve sikint1 gibi duygulardir.

Amacmiz 6fkeyi tamamen yok etmek degil,
ofkenin aktariminda ¢evrenize zarar vermesini
onlemektir. Ofke, dogal ve gecici bir duygudur, her
insan yasar. Onemli olan sinirinizin ve 6fkenizin

saldirgan davranislara ve kine doniismemesidir.

Diger biitiin yasadiginiz duygularda meydana gelen fizyolojik etkiler 6fkelendiginiz
zaman da ortaya ¢ikmaktadir. Yasanilan 6fkeyle birlikte once stres ve gerginlik baglar
ardindan adrenalin hormonunun salgilanmasiyla nefes alma sikliginiz artar, kalp atis sayis1 ve
kan basinc yiikselerek kaslarda gerginlik diizeyinde artigla beraber fizyolojik tepkiler

meydana gelir. Viicudun 6fkeye karsi1 gelistirdigi fizyolojik belirtiler kisa stireli olan normal



bir reaksiyondur ve savas ya da kag tepkisine kars1 viicudun hazirlanmasidir. Bu durum
ofkeyle bas edebilmek i¢in gereklidir. Yiiz kizarmasi, ellerde titreme ve terleme vb. belirtiler

de 6fkeyle birlikte goriilebilir.

Ofke kontroliinde 6ncelikli olarak, kisinin kendi diisiince ve duygularinin farkina varmasi
ve onlar1 tanimast gerekir. Kontrol etmekte zorlandiginiz bir 6fke igsel olarak yasadiginiz bir
catismanin habercisidir. Ofkelendiginiz durumlar1 belirleyerek, 6fkenizin altinda yatan
bilindis1 sucluluk, yetersizlik, degersizlik algilarinizi1 kesfetmeniz gerekir. Ofkelendiginizi

hissettiginiz anda aklinizdan neler gectigine dikkat edin ve bu diisiinceleri tespit edin.

Ofkelenmeye basladiginiz1 hissettiginizde kendinize nefes alacak zaman taniyin. Eger ani
bir 6fke ndbeti yasiyorsaniz ve kan beyninize sigradiysa kisa bir siireligine de olsa kendinize
vakit ayirin ve diyaframinizdan derin bir nefes alin. Kendinize “rahatla”, “sinirlenecek bir sey
yok”, “sakinles” gibi rahatlatici telkinlerde bulunun. Ofkenizin yatismaya basladigini

hissedene kadar nefes egzersizine ve kendinize telkinlerde bulunmaya devam edin.

Her ne kadar kolay olmasa da karsinizdaki kisiyle empati kurmaya ¢aligmak, onu
anlamaya ve davranislarinin nedenini bulmaya ¢alismak, 6tke duygunuzda degisimlerin

olmasina yardimci olacaktir.

Cocuklar Sinirlendiklerinde ve Kavga Ettiklerinde Ebeveynler Neler Yapabilir?

Her ¢ocuk kizar, bagirir, sesini yiikseltir, aglar bazen tepinir ve kiigiik krizler gecirebilir.
Burada 6nemli olan, ailenin bu krizi yonetme bi¢imidir. Cocuklar arasindaki olaylarda;
1.Asama: Oncelikle kavga eden cocuklari ayirin.

2.Asama: Cocuklarin sakinlesmelerine yardime1
olun.

3.Asama: Neden sinirlendikleri konusunda
diisiinmelerini saglayin.

4.Asama: Digerinin duygularini anlamalari i¢in
cocuklara yardim edin.

5.Asama: Olayla ilgili kendi duygularinizi
cocuklara anlatin. Cocuklara 6fkelenmenin dogal bir duygu oldugunu fakat bagkalarina zarar
vermenin kabul edilemez oldugunu sdyleyin.

6.Asama: Onlara olayla ilgili en iyi ¢6ziimii bulmalart konusunda destek olun.
7.Asama: Siddete bagvurmadan olay1 ¢cozdiiklerinde takdir edin.
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