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OFKE RUZGAR GIBIDIR.
BIR SURE SONRA DINER,
AMA BIRCOK DAL KIRILMISTIR BILE.

OFKE KONTROLU




Degerli Velilerimiz,

Bliltenimizde zaman zaman bizi etkisi altina alan ve bazen de geri doniilemez

sonuglara yol acip iliskileri zedeleyen “6fke” konusunu ele alacagiz. Ofke, herkesin yasadigl,
farkh yollarla disa vurdugu ve bazen de kontrol etmekte zorlandigi bir duygudur. Peki,
milyonlarca yildir, binlerce insanin yasadigl bu duygudan tamamen kurtulmak, huzurlu ve
dingin bir yasamin anahtaridir diyebilir miyiz? Diyemeyiz. Aristoteles’in climlesi bu konu igin
aciklayicidir. “Her insan ofkelenir bu kolaydir, fakat tam kisisine, tam ol¢lisiinde, tam
zamaninda, tam yerinde ve tam usulliinde ofkelenmek, ne herkesin kudretindedir, ne de
kolaydir.” Dozunda 6fke ile olumsuz sonuclar doguran davranislara yol acan 6fke, arasinda ki
ince cizgi nasil anlasilir? Bu soruyu yanitlamadan o6nce ofkenin altinda yatan sebepleri
aciklayalim.

istenmeyen Sonuclar

Ofkelenmemize neden olan bircok sebep bulunuyor ve bu sebeplerden biri ise istenmeyen
sonuglarla karsilasmaktir. Ornegin magazada alisveris yapip kasaya geldigimizde kredi
kartimiz onay vermezse aldigimiz seyleri kasada birakmak zorunda kaldigimizda
ofkeleniyoruz. Sevdigimiz birinden ayni karsiligi alamiyorsak ya da bir yere gitmemiz
gerekirken trafik ylziinden gidemiyorsak 6fkeleniyoruz.

Beklentiler

ofke

Beklentilerimiz ~ karsilanmadiginda da  6fkeleniyoruz.

Ornegin terfi edemedigimizde 6fkeleniyoruz, esimiz
Kaslar a 1 fmmer,
beklentilerimizi karsilamadiginda 6fkelenebiliyoruz. Glinlik -

yasamdan beklentilerimiz gerceklesmediginde de tepkimizi

ofke gdstererek veriyoruz. B ' S
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Engellenme
Bir engel ortaya ciktiginda, bizi kisitlayan bir durum oldugunda 6fkeleniyoruz. insanlar en ¢ok
trafikte 6fke yasiyor ¢linki ulagsmak istedikleri yere ulasmakta zorluk ¢ekiyor ve engelleniyor.

Kayai

Kaygilandigimizda ve korktugumuzda da 6fkeleniyoruz. iyi anne ya
da baba olamama, iyi cocuk yetistirememe kaygisi ve korkusu
cocugu kontrol etme istegini doguruyor. Bir anne ya da baba
cocugunu kontrol ederse daha iyi bir ebeveyn olacagini distniyor.
Olaylari kontrol edemeyecegimizi gordiigimizde ya da islerin
kontrolden giktigini fark ettigimizde korku yasiyoruz. Fakat bu
durumda ‘Korkuyorum’ ya da ‘Kaygilaniyorum’ diyemiyor tam
tersine maskelenmis bir bicimde tepki veriyoruz. Gergek duygumuz
kaygi olsa da ifade ettigimiz duygu 6fke oluyor.

Haksizlik

Haksizhga ugradigimizi disindiigimizde de 6fkeleniyoruz. insanlar, karsisindaki insan
tarafindan dikkate alinmadigini ve 6nemsenmedigini hissederse ofkelenmeye baslayabilir.
‘Beni dinlemiyorsun, beni 6nemsemiyorsun’ gibi ciimlelerle 6fkesini ifade edebilir.

ithal Ofke

Ofke bazen de ithal edilmis oluyor yani anne ve babalarimizdan bize
aktarilmis olabiliyor. Cocukluk dénemimizde kendimizle ilgili baz
kararlar veriyoruz. Ornegin bir problemi nasil ¢dzecegimize iliskin
kararlari bu donemde veriyoruz.

“Eger Ofke sosyal iliskilerde ise yariyorsa, 6fkelenen kisinin hayatini
kolaylastiriyorsa ‘Ofkeli olursam insanlara kendimi daha kolay kabul
ettirebilirim’ diye distinerek her seyi 6fkeyle ifade etmeye basliyoruz.

Yetersizlik

Bir baska ofke sebebi ise yetersizlik duygusudur. Ne kadar ¢ok yetersizlik duygusu yasarsak
hem kendimize hem de karsimizdakilere karsi o kadar ofkeli oluyoruz c¢linkii bir ise
yaramadigimizi ve degersiz oldugumuzu disliniyoruz. Karsimizdakilere 6fkeleniyoruz ¢linki
icimizdeki degersizligi gormelerini istemiyoruz. Asiri 6fkeli olan kisilerin aslinda son derece
kirllgan ve zayif olduklari ve disaridan zayifliklarinin fark edilmemesi icin kabuklarini
sertlestirdikleri sdylenebilir.



Ebeveynlerin ¢ocuklarina karsi olan éfkelerini kontrol etmeleri konusunda ne
yapilabilir?

Ofke kontrolti ile ilgili sorunu olan ebeveynlerin
gecmislerine dayanan ofke kontrol sorunlari veya
gecmislerinde yansitamadiklari 6fkeleri olduguna zaman
zaman rastlaniir. Onemli olan nokta, kisinin 6fkesinin
farkina varmasidir. Ebeveyn 6fkelendigini fark ettigi anda
oncelikle neye ofkelendigini kendine sorarak baslayabilir.
Farkinda olmasak bile bazen o kadar kicik ve anlamsiz
seylere karsi 6fke duyabilmekteyiz ki, bunu fark etmemiz
bile kendimizi kontrol etmek igin iyi bir adim olarak
goralebilir.

Cocuklar, dartllerinin gosterdigi yolu takip ederler, amaglari kizdirmak degildir. Ebeveyn
oncelikle neye ofkelendigini kendine sormali sonra o davranisin ortadan kalkmasi veya
tekrarlanmamasi icin ne yapabilecegini distiinmelidir. Burada 6nemli olan nokta cocuga
degil, davranisa odaklanmak ve cocugun degil, davranisin yanlis oldugunu ona soylemektir.
Onaylamadiginiz davranisin ne oldugunu ona agikca ama 6fke gostermeden soyleyebilirsiniz.
Mesela, kardesine vuran bir cocuga “kardesine vurdugun icin sen ¢ok kot bir cocuk oldun”
gibi seyler soylemek yerine “baskalarina vurmak hi¢c dogru bir davranis degil” diyebilirsiniz.

Zaman zaman karsinizdaki ¢ocuk ve tim diinya sizi sinirlendirmek igin hareket ediyormus gibi
gorinse de aslinda durum bdyle degildir. Karsinizdaki kisi heniiz bir gocuk ve sizi
sinirlendirmekten ¢ok hayati kesfetmeye, zamanini gegirmeye ve ona durtilerinin gosterdigi
yolu takip etmeye calisan kiicik bir insandir.

Ofke ile verilen cezalarin kisinin disipline girmesini daha da zorlastirdigi goriliir. Bu ayni
zamanda kisinin o davranisi tekrar etmek ihtimalini ylikseltmektedir. Onun yerine, cocugun
yapmis oldugu davranisin sorumlulugunu almasini saglamaya calismak daha yararl olacaktir.
Sakinlesmek igin kendinize zaman taniyiniz.

Tabii ki kisi cok sinirlendiginde ya da 6fke duydugunda kendini kontrol etmesi her zaman icin
kolay olmayacaktir. Boyle bir sey oldugunda, derin bir nefes alip ¢cocugunuzun ve kendinizin
glivenliginden emin olduktan sonra bulundugunuz ortami degistirmeye ve sizi sinirlendiren o
durumdan biraz uzak durmaya calisabilirsiniz. Biraz sakinlesip, 6fkenize hakim olabileceginizi
distndGguniz anda ise sorunun ¢6zUmi icin kollari sivayabilirsiniz. Mesela, ¢cocugunuzun



duvari boyadigi bir durum icin biraz olsun sakinlesip 6fkenizi artik kontrol edebildiginizi
hissettiginizde, bir zaman belirleyip cocugunuzun duvari temizlemekte size yardim etmesini

isteyebilirsiniz. Kontrolli olan 6fkeniz, kontrolsiiz olanin aksine, gocugunuza dogru mesaji
verecektir ve ona sorunun kendisi degil, yapmis oldugu yanhs davranisi oldugunu

hissettirecektir.
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isbirligi yapiniz. Yalniz ve desteksiz kalmak 6fkemizi arttirabilir. Esinizin ya da aile
blyuklerinizin destegini istemekten ¢cekinmeyiniz.

Cocugunuz bilseydi zaten yapmazdi. Cocuk Ogrenmeye aciktir. Yaptigi olumsuz
davraniglarin amacinin sizi kizdirmak olmadigini disininiz. Bazi anne babalar,
cocuklarinin bilerek yaptigini savunur. Sadece sizin tutumunuza goére inatlasabilir. Bu da
onun bilerek yaptigini géstermez.

Yasaminizi sadece ¢ocuk Uzerine planlamayiniz. Yasam planiniz da ¢ocugunuz da olsun
ama planda kendinize ve sevdiginiz etkinliklere duruma uygun olarak zaman ayiriniz.
Kendinizi ihmal etmeniz 6fkenizin artmasina neden olabilir. Kendinize ve sevdiginiz
etkinliklere vakit ayirdiginiz igin kendinizi iyi hissedersiniz ve 6fkenizi azaltabilirsiniz.
Ofkenizi fark ettiginiz de bunun sonucunu disiiniiniiz. Cocugun egitiminde 6fkenin fayda-
zarar hesabini disinlintz. “Zarar verecek bir tavra gerek var mi?” diye kendinize
sorunuz.

Caresizlik ve kendini yetersiz gormek ofkeyi tetikleyebiliyor. Cocugun actigi problemlere
kargi ¢6ziimsuz kaldiginiz igin kendinizi garesiz ve yetersiz gérmeyiniz.

Ofkeyle problemleri ¢cdzmeyi aliskanlik haline getirmemeye calisiniz. Cocuk elbette ki
ofkeli anne baba karsisinda susacak ya da olumsuz davranisindan vazgececektir. Ama bu
problemin ¢6zilmis oldugu anlamina gelmez.

Cocugun her davranisini sorun olarak gérmeyiniz. Eger davranisi cevresine ve kendisine
fiziksel olarak zarar vermiyorsa bir siire gozlemlemek gerekir. Duruma gore de bazi
davraniglarini hos goérmeyi 0grenmek gerekir. Bazi anne babalar bir¢ok durumda
dfkelenebiliyor. Ornegin tabagi diisiirdii diye cocuga kizabiliyor. Kirilan ¢ocuk kalbinden
ve onurundan daha degerli olamaz bir tabak diye diisinmek gerekir.
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Diisiinme tarzimiz ve olaylara yaklasim bigcimimiz ¢ocuga karsi 6fkemizi
kontrol etmemizde bize yardimci olacaktir.

Peki, saglikli 6fke duygusunu nasil ayirt edecegiz?

Ofkemizi sakince konusarak ifade edebiliyor yani kendimizi kontrol edebiliyorsak bunun
saglikh bir durum oldugunu diistinebiliriz. Ornegin yolda giderken 3 yasindaki ¢cocugunuz
elinizi birakmis ve yola ¢ikmis olabilir. Bu durumda net ama sakin bir sesle ‘bir daha elimi
birakmak yok’ diye uyarirken kendinizi otokontrolllii hissedersiniz ancak anlik kaygi ve 6fkeyle
cocuga tokat atip bagirmak ya da incitici ciimleler sarf etmek yikici bir 6fkenin belirtisidir.

Ofkenizin altindaki nedeni fark ettiginizde kendinizi anlamaya, otokontroliiniizii daha iyi
saglayip, 6fke kontrollinlizii yapmaya baslayacaksiniz.




L“Mg
SmEs
H

berlik ‘-':5‘\t

KAYNAKCA

http://www.psikolojidunyasi.com.tr/?sayfa=psikoloji_vazilari&id=23
http://www.hthayat.com/anne-ve-cocuk/annelik/haber/1014604-ebeveynlere-ofke-kontrolu

http://www.aktuelpdr.net/anne-baba-ofkesini-nasil-kontrol-edebilir. html



http://www.psikolojidunyasi.com.tr/?sayfa=psikoloji_yazilari&id=23
http://www.hthayat.com/anne-ve-cocuk/annelik/haber/1014604-ebeveynlere-ofke-kontrolu
http://www.aktuelpdr.net/anne-baba-ofkesini-nasil-kontrol-edebilir.html

