Gulihsan YIGIT / Ayancik Kaymakami

Ofke ve Ofke Kontrolii

Ofke Kontroli

Ofkeyi dogru ifade etme becerisi
kazanmaya “6fke kontroli” denir.
Ofke kontrolinde temel amag; sal-
dirganliktan uzak, siddet icermeyen,
kisinin kendisine ve cevresindekilere
zarar vermeyecek sekilde duygula-

rini ifade edebilmesidir. Siz de &f-
keye yol acan insanlari, olaylar yok
edemezsiniz ama bu insanlar ya
da olaylar karsisinda gésterdiginiz
tepkilerinizi kontrol edebilirsiniz. ise
dncelikle kendimizle ilgili tespitler
yaparak baslayabiliriz.

Ofkenizi Kabul Edin

Kendimizle ilgili olumlu yonler bul-
mayl ve bunlarn baskalarina sun-
may! cok sevsek de bazen olumsuz
yonlerimizi de gérmezden gelme-
memiz gerekir. Ofkeden kurtulmak
istiyorsak ilk temel sart “ Ben bazi
durumlarda &fkeli bir insanim.” Di-
yebilmektir.

Ofkenin Kaynagini Bulun
(Neden Ofkeli Oldugunuzu
Anlayin)

lkinci adim &fkenin nereden geldi-
gini bulmakhr. Bazi durumlarda bu
cok acik olabilir ama bazen de cok
belirsiz ve kanigikhr. Arkadasiniz,
anneniz, kardesiniz, sokaktaki bir
adam, égretmeniniz gibi belli bir in-
sana &fkelenebileceginiz gibi; trafik
sikigikhg, iptal edilen bir randevu,
tuttugunuz takimin kaybetmesi gibi
olaylara da &fkelenebilirsiniz. Of-
kelenmenizden kendi kisisel kurun-
tulariniz sorumlu olabilecegi gibi,
daha 6nceden baginizdan gecmis
ve sizi dfkelendirmis bazi olaylarin
anilan da sorumlu olabilir.

Ofkeyle Gergek Bir Bigimde
Muicadele Edin

Eger ofkeli oldugunuzu kabul ettiy-
seniz, 6fkenizin kaynagini biliyorsa-
niz ve sebebinin gercekci bir temele
dayandigina karar verdiyseniz, o
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zaman &fkenizle gercekgi bir bicim-
de micadele etmeniz zor olmaya-
caktr.

Ofkelendiginizde...

Ofkeli oldugunuz zaman vicudu-
nuzda fiziksel bir gerginlik olusmak-
tadir. Rahatlamaniza yardimer ola-
cak yéntemleri dgrenerek &fkenin
getirmis oldugu fiziksel belirtileri de
kontrol altina almaya calisabilirsi-
niz. Burada kullanilan iki yéntem
dnerilmektedir;

1) Derin Nefes Alma: Derin ne-
fes alirken diyaframinizdan almaya
dzen gosteriniz. Goégsinizin Ust
kismi ile nefes almak sizi rahatlat-
maz. Nefes alip verdiginizde gégsi-
niz degil mideniz sismelidir. Dogru
nefes alip almadigimizi kontrol et-
mek icin sag elinizin avug icini mi-
denize, sol elinizi gégsinize koyun.
Nefes aldigimizda sag eliniz hareket
ediyorsa dogru nefes aliyorsunuz
demektir. Derin nefes alirken yavas
ve ritmik olmasina dikkat edin. Or-
negin uyurken nefes alip vermeniz
gibi. Sinirleneceginizi anladiginiz
anda derin nefes almak icin birkag
dakikanizi ayirin. Diyaframinizdan
yavasca nefes almaya basladiginiz
zaman kaslariniz gevsemeye basla-
yacak ve gerginliginizin azaldigini
hissedeceksiniz.

2) Sistemetik Gevseme: Bu tek-
nik vicuttaki temel kas gruplarinin
rahatlatilmasini  icermektedir.  Bu
teknik sayesinde gergin olan kas-
larinizi tespit ederek rahatlatilmas:
saglanmaktadir. Sistematik gevse-
me 6fke aninda sizin daha az 6fke
duymanizi saglamayacaktir.  Bu
teknik &fke durumundan sonra si-
zin daha fazla rahatlamanizi ve az
dtkeli olmaniza yardimer olacaktr.
Ofkenin yol achigi uzun sireli belir-
tileri (Ornegin: gerilme, kas agrlar
) bedensel rahatsizliklarin azalmasi
ve hatta ortadan kaldinlmasini sag-
layacaktr.

Bu fizyolojik rahatlama yéntemleri
tek bagina her zaman etkili olmaya-
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bilir. Bunlarin yani sira baska yén-
temler de 6fke kontrolinde oldukca
etkilidir.

Ara Verme: Gin icinde 6zellikle
stresli olacaginizi bildiginiz saatler-
de, sadece kendiniz icin kullana-
caginiz bir zaman ayirn. Ornegin
calisan bir anne, eve geldiginde
kendisine ayiracagi bir 15 dakikalik
sire olursa, cocuklarin isteklerine,
parlamadan daha iyi yanit verebi-
lir.

Zamanlama: Eger sevdiginiz kisiy-
le belli konular belli saatlerde ko-
nuguyor, ve bu konusmalar da hep
tarlisma ile sonuclaniyorsa, bu tir
konularn konusma saatinizi degisti-
rin. Belki yorgun, dikkatsiz oluyor-
sunuzdur ya da bu sadece béyle bir
aliskanlik haline gelmistir.

Kaginma: Eger cocugunuzun oda-
sindaki daginiklik odanin éninden
her geciste “kafanizin tasini attir-
yorsa” , kapiyr kapatin. Sizi éfkelen-
diren seylere bakmaktan kendinizi
alkoyun. “Ama, &fkelenmemem
icin cocugumun odasini temiz tut-
masi gerekir” Konu su anda bu
degil. Konu kendini olabildigince

sakin tutabilmektir.

Alternatifler Bulma: Cesitli alter-
natiflerle dtkeden uzaklasabilirsiniz.

* Cevre Degisikligi

Bazen sinirlendiginizde sizi sinirlen-
diren ortamdan bir sireligine de
olsa uzaklasmak &fkenizi dindirip
mantikli disinmenize neden ola-
bilir. Béyle durumlarda &tke dize-
yinizin dGsmesi icin derin nefes alip
verebilir ve 10’a kadar sayabilirsi-
niz. Ayrica size gin iginde stresli ol-
dugunuz zamanlara dikkat edin ve
bu zamanlarda kendinize kicuk bir
mola vermeye caliginiz. Bununla bir-
likte bu zamanlarda stresinizi daha
da artiracak veya uygun tepkiler ve-
remeyecegdiniz ortam veya tartisma-
lara girmemeye caligin. Mesela her
gin isinize gittiginiz yoldaki trafik,
sizi engellenmislik ve &fke duygula-

rn iginde birakiyorsa bunu ¢ézmeyi
bir is edinin. Elinize bir harita alip
ayni yere farkl, belki daha uzun
ama daha rahat, manzaral, hos bir
yoldan gitmeyi ya da evden daha
erken/ geg cikmayi deneyin.

* Mizah

Mizahin oldugu yerde &fke barina-
maz. Bu yizden &fkeli yanlarinizin
mizahi bélimlerini yakalayin ve
aklinizda hayal edin. Ornegin, tar-
tigirken zihinsel az da olsa kendinizi
tarigsma ortamindan uzaklastirip tar-
tismaya 3. kiginin géz0 ile bakhgi-
nizda ¢ogu zaman tarhigmanin incir
kabugunu doldurmayan sebepleri-
nin farkina varabilir ve tartismanin
komik yénlerini gérebilirsiniz. Bu-
rada dikkat edilmesi gereken nokta
mizahi kullanmanizin  sorunlarinizi
gulerek gecistirmek veya alay et-
mek anlamina gelmedigidir. Aksine
onlarla yapic bir sekilde yizlesmek
anlamina gelmektedir.

* Daha lyi iletigim

Ofkeli insanlar genellikle dusinme-
den yargilama ve bu yargilar yé-
ninde davranma egilimindedirler.
Bu yargilarda bazen cok gercek disi
olabilmektedir. Eger cok elektrikli
bir tarhisma icine girdiyseniz, ilk ya-
pacaginiz sey;

Yavaslayip  gésterdiginiz  tepkileri
gézlemek olmalidir. Akliniza gelin
ilk seyi séylemeyin, yavaslayin ve
asil sdylemek istediginizi disinin.
Ayni anda karginizdakinin de séyle-
diklerini duymaya ve anlamaya ca-

lisin Hemen cevap vermeyin.

Ofkenizin altinda ne yathgini da an-
lamaya calisin. insanin elestirildigi
zaman savunmaya gecmesi dogal-
dir, ama sizde saldiriya gecip savas-
mayin. Onun yenirde séylenenlerin
altinda yatani bulmaya, asil séylen-
mek isteneni dinlemeye caligin. Ya
da belki o ortamdan biraz uzakla-
sip rahatlamak isteyebilirsiniz. Ama
kendinizin ya da karginizdakinin
dfkesinin kontrolden cikmasina izin
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vermeyin. Sukunetinizi korumaniz,
durumun raydan cikip bir felakete
dénismesini engelleyecektir.

Botlarda Gorevli Personelde
Ofke

Kontroli Ofke Olusumunun
Nedenleri:

* Personelin yasam/gérev/hareket
alanimin - sinirli olmasi  nedeniyle
olusan sikintilar ve vicutta biriken

enerjinin agiga cikarilmamasi.

o letisim kurulabilecek kisi sayisi-
nin azhg, cikabilecek iletisim so-
runlarinin oldugundan daha biyik
algilanmasi ve ¢éziimsiz olarak er-
telenmesi.

e Gorev niteligi geregi planlana-
mayan mesai saatleri sonucu olu-
san belirsizligin personel Uzerinde
yarathgr gerginlik, sorekli tetikte
olma hali, sosyal hayatin planlana-
mamasi ve aile / arkadaslar ile ye-
terli zaman gecirilememesi nedeniy-
le olusan kisisel ve sosyal sorunlarin
is hayatina yansimasi.

* Seyir saatlerinin  degiskenligi,

uzunlugu ve goérev dénisi yapilan

KAYNAK

raporlamanin ardindan personelin
yeterince dinlenmeden tekrar me-
saiye basglamasi sonucu birikimli
olarak artan fiziksel ve zihinsel yor-
gunlugun neden oldugu stres.

* Bazi botlarin konuslu oldugu yer-
lerde lojman, sosyal tesis ve faali-
yetler, saglik, egitim, is imkanlarinin
yetersiz olmasi nedeniyle personel
ve ailelerin sikinti yagamasi.

* Personel sayisinin yetersizligi ne-
deniyle brans disi cesitli ek gérevler
alan personelin ig yikinin artmasi-
na bagl olarak olusan strese bagl
kaygi ve &fke hali.

* Bazi botlarda yiyecek icecek hiz-
metlerinin disa bagiml olmasi ne-
deniyle uzun seyir saatlerinde per-
sonelin sikinti yagamasi.

* Bota kahligini yapan bazi erbag /
erlerde psikolojik rahtsizliklar ne-
deniyle ( su ve kapali alan korkusu;
kaygr bozukluklar) uyum sirecini
tamamlayamamalar sonucu botta-
ki isleyisin aksamasi ve bu durumun
tim bot personeline olumsuz yan-

simalari.

* Psikolojik /sosyal sorun yasadigi
gerekcesiyle hastane ve/veya Reh-
berlik Danisma Merkezine sevk edi-
len erlerin rahatsizlik boyutuna gére
bazi gérevlerden disirilmeleri so-
nucu bot personeline olusan kayg,
memnuniyetsizlik dtke duygular.

e Personelde aidiyet duygusunu
giclendirecek uygulamalarin  ye-
tersizligi nedeni ile olusan kaygi ve
stres.

C6z0m Onerileri

* Bot personelinin sosyal faaliyetler-
de bulunmalarinin tegvik edilmesi.

* Personelin fiziksel, ruhsal ve sos-
yal durumlarnin titizlikle irdelene-
rek, momkin

oldugunca sorunlarla bag etme be-
cerisi, strese dayanikhiligi, uyum ve
duygudaslik yetenegi yiksek perso-
nelin botlarda gérevlendirilmesi.

* Botlarin konus yerlerinde lojman,
sosyal tesis ve faaliyet imkanlarinin
artinlmasi.

* Acemi birliklerinde, botlarda gé-
revlendirilecek erlere botlardaki is-
leyisve yasam hakkinda oryantasyon
egitimi verilerek bilinglendirilmele-
ri ve béylece bota katilan askerin
uyum sirecinin kolaylastinlmasinin
/ kisaltilmasinin saglanmas .

Sonug Olarak;

“Herhangi bir kise ofkelenebilir.
Bu kolaydir.

Ne var ki;

dogru insana

dogru derecede

dogru zamanda

dogru maksatla ve

dogru bicimde &fkelenmek

Iste bu zordur....” (Aristo)

http://www.psikolog.org.tr  “Uzm.psk. Eda Kargi ve Dog. Dr. Gilsen ERDEN “ Tirk Psikologlar Dernegi, 1999 / http:www.saglik.tr.net/
ruh_sagligi_ofke.shiml / http://gwired.gwu.edu/counsel/OutreachSelfHelp/SelfHelpAdditionalTopics/AngerManagement/Overcome Anger
and Aggression, California State University, Long Bach / http: cvillage.buffalo.edu/vpc.html
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