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OFKE KONTROLU

"Cocukluk yillarmda bahcemizde yavru bir kedi vardi.
Annem kedilerden pek hoslanmazdi. Annemin evde
olmadigl bir glin dolaptaki sutlt kediye icirdim. Ama
kediyi doyururken bir yandan da annem gelecek de
bana kizacak diye 6dum kopuyordu. Yemedi yedirip
biraz oynadiktan sonra her an annem gelebilir
korkusuyla bahcge kapisini kapatip iceri girdim.

Anne babamin odasi bahge kapisina ¢ikiyordu ve o
odadan gecmeden bahgeye ¢cikamiyordum. Yavru kedi
o gun ve gece surekli miyavladi ama ben annemden
cekindigim icin onlara hicbir sey diyemedim. Butln
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gece Uzuntuden uyuyamadim. Ertesi sabah bahceye ciktigimda kedi yavrusunu donmus halde

buldum. Vicdan azabindan ¢ok fazla Gztlmuas ve aglamistim.

Bana bu duyguyu yasattidi icin anneme yogun bir 6fke duydum, fakat &fkemi anneme

dillendirmekten hep ¢ekindim. Etkisi uzunca bir stre icimde devam etti. Simdi dusunuyorum da

okula basladigim ilk yillarda okula karsi olan soguklugumun ve isteksizligimin nedeni o glinden beri

icimde yer eden 6fkenin disa vurumuydu. O zaman bu 6fkemi paylassaydim uzunca bir zaman

icimde benimle yasamayacaktl ve hayatta gecen gunlerim bu kadar siyah beyaz olmayacakt.”



Ofkeyi kontrol edebilmek kadar ifade etmek de énemlidir. ifade edilmemis 6fke, zihni korkung
mesgul eder ve yasam kalitesini disiirir. Onu ifade etmemek bitirilmemis bir igtir ve diger tiim
islerimize de yansiyacaktir.

Tarik Tufan “Ve Sen Kus Olur Gidersin” kitabinda soyle der, “Aski ve 6fkeyi séylemediginde insanin
konusmaya dair hevesleri bir bir yok oluyor. Susuyorsun.”

Ofkeyi kontrol edebilmede
cocuklarimiza nasil rehberlik
edebiliriz?

Ebeveyn olarak o
yapabileceklerimiz neler?

Unlu psikoterapist Irvin Yalom cocuklarla iletisimde “Parcalar” kullanmamizi énerir.

Ornegdin; “Su an bana kizginsin ve ben bu parcanla konusmak istiyorum.” Bu séylemin inkar ve
direnci kirmak icin ¢ok etkili bir ydntem oldugunu belirtmistir. Clnku ifade edilmesi saglanan
ofke duygusu artik korkulacak bir hal almaktan ¢cikmistir.

Anlam Terapisinin kurucusu Victor Frankl ise "Celisik Niyet” isimli dahiyane bir teknik ortaya
atmistir. Teknik, beklenti korkusu ile yasayan kisinin terapistinden kritik durumlar éncesinde ya
da direkt sorun yasadigr anda, kacindigi eylemi yapmasi yontnde talimat almasina dayaniyor.
Ornegin; éfke duygusunu yatistirmak isteyen bireyden, kendisini diinya dfke sampiyonu gibi
dusunup asin ofkelenmesi istenir. Cunku kisiyi 6fkelenmekten cok asin 6fke ile bilingsizce
eylemler yapabilecedi duygusu korkutmaktadir. Bu sayede otomatikman &fkesinin azaldigi ve
normal seviyeye indigini goérebilirsiniz.

Bir diger yontem "ortam degistirme"dir. Bulunulan ortami terk ederek &fke tetikleyicilerden
uzaklasiimasi ise yarayacaktir. Ofkeyi kontrol etmek icin dikkati baska bir tarafa yogunlastirp
odag kaydirmak etkilidir.



Jose Maure'nin "Delifisek” kitabinda séyle bir diyalog gecger:

-Neden viicuduna hep béyle sekiller gizersin?

-Ne zaman sinirli olsam acele acele sekizler cizmeye baslarim. Sonra yavas yavas hizim
azalir. Sekiz yumusacik bir sey olana kadar bunu yapmaya israrla devam ederim. Bu beni
yatigtiriyor.

Kisiler genelde ofkeyi reddebilir. Bagirdig halde &fkeli oldugunu kabul etmeyebilir. “Tanr Daima
Tedbil-i Kiyafet Gezer" kitabinda Laurent Gounelle &fkenin bizi nasil etkiledigini su cumlelerle
aciklar:

“Sinavla karsilastigimizda genellikle 6fke ya da umutsuzlukla tepki gésteririz; bize haksizlik
gibi gelen seyi hakli olarak reddederiz. Ama éfke sagirlastirir, umutsuzluk kér eder. Bize
sunulan biyime firsatini kagiririz. Bu durumda sert darbeler ve yenilgiler birbirini izler.
Uzerimize gullanan sey kader degildir, mesajini yenilemeye ¢alisan hayattir.”

Ofkeyi dogru ifade etmede “BEN DiLi"ni
kullanmak cok dnemlidir. Ofkelendiginiz kisiye
bagirarak sen diliyle suclayici cimleler
kurmak yerine ben diliyle kendi hislerinizi
belirtmeniz gerekir.

Ornegin,

“Sen tam bir yalancisin, beni deli
ediyorsun!” yerine “Dogru séylemedigini
distindiigum igin kiziyorum ve kendimi koéti
hissediyorum, daha fazla agiklamaya
ihtiyacim var.” seklinde ifade etmek,
karsinizdaki kisinin savunmaya gecmesini
onler ve kendini daha rahat ifade
edebilmesini saglar.

Sizi de hakliyken

haksiz duruma dismekten kurtarir. Sadi

Sirazi'nin s6zune kulak verelim bu noktada,
“Yanhs uslup,dogru séziin celladidir.”



Unutulmamalidir ki 6fke yasamimizin dogal bir parcasidir. Her insanda bulunmakta ve dogru
ifade edildigi stirece sakincasi olmayan bir duygudur. Ofke, olumlu yénetildiginde motivasyon
saglayacak bir duygudur. Bizim en dnemli amacimiz raydan ¢ikmis 6fkeyi rayina sokmak
olmaldir.

Kemal Sayar'in “Beni Sessiz de Sevebilir Misin” kitabindan konumuzu &zetleyen bir alinti:
“Yaralanmayi kabul ediyorum ama bu yaradan dodacak éfkenin ruhumu timdyle ele
gecirmesine, beni ve sevdigim her seyi yok etmesine izin vermiyorum. Merhamet benim édevim
ve 6devime kendimden basliyorum. Hak etmedigim elestirileri, kendimi timden gecgersiz kilan
toptanci séylemleri birakiyorum. Benden bir sey olamaz.’ diyemem artik, ¢lnkU ufak bir
gulimseme bile hayatta birgok seyi yerinden oynatir. Ufak bir iyilik, sékin edebilecek biz dizi
kétuliga énleyebilir. Simdi iyilik vakti: Eyy Kendim, buglne kadar yaptiklarindan ¢ok daha

iyisini yapabilirsin!”

Cocuklariniz sizin cevrenize ve ona karsi olan tavirlarinizi izler ve bunlar benimserler. Suclayici
ve alcaltic konugsmalar, hakaret séylemleri sizin dilinizde ne kadar yerlesikse, cocuklarinizin
karakterinde o derece belirleyici olacaktir. Lutfen cocuklarinizla ilgili yasadiginiz problemlerde,
her seyi cocuga yuklemeden énce kendinizi ve cevrenizdeki insanlann davranis kaliplarini
gozden gecirin. Cocugunuz éfkeyle ve nefretle dogmadi, bunlarn 6grendi. Kendinizi kontrol
etmeyi, &fkenizi dogru sekilde ifade etmeyi tam anlamiyla basardiginizda ¢ocuklarnniz da
saglikl, mutlu ve kontrollti bireyler olabilecektir. lyi seyler zaman alrr, sabirla dogru davranmakta
israr edin, faydasini géreceksiniz.

Oneri Kitaplar:
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