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OFKE YONETIMINDE BAZI iPUCLARI

Ofke, herhangi bir kisi ya da olaya karsisinda duyulan kizginlik hissinin artmasiyla ortaya cikan bir
duygudur. Olumsuz olarak nitelendirilen 6fke, toplum tarafindan da kabul edilebilir bir duygu degildir.
insanoglunun var olusundan bu yana bizimle hep ic ice olan &fke, kontrol edilemedigi takdirde yikici
sonuclara neden olur. Ofke, aslinda normal ve saglikli bir duygudur. Lakin bizler 6fkemizi kontrol
noktasinda hep iradesiz ve idaresiziz. Ofkemizi idare etmek, kontrol altina almak, 6fkeye neden olan
olaylari diistiniip c6zmek yerine, en basit sekliyle patlamayi tercih ediyoruz. Her canli gibi insanlar da
herhangi bir tehdit ve tehlike altinda iken &fkelenir. Onemli olan o anda 6fkemizin bizi ydnetmesine ele
gecirmesine izin vermemektir. Bir kere kendimizi 6fkenin eline birakirsak, belki de geri doniisii olmayan
yikimla sonuclanan, yakan, yok eden bir tutum icine girmemiz an meselesidir. Karsi tarafa verdigi
zarardan belki de daha fazlasini kendimize verir. Migren, yliksek tansiyon, psikosomatik hastaliklar
(Ulser, alerijiler vb) veya depresyon gibi hastaliklara neden olabilir. Béyle olumsuzluklarina maruz
kalmamak, baskalarina ve 6zellikle de kendimize zarar vermemek icin 6fkemizi kontrol etmeyi
ogrenmeliyiz. Emerson, " Diinyayi zeka yonetir" der. insanoglu; zekasini ve aklini kendi duygularini
kontrol altina alip, kendini de rahatlikla yonetebilecegi sekilde de kullanmali. Kendini kontrol edemeyen,
kendini idare edemeyen birinin bir baskasini ve ya bir toplumu idare edemeyecegi asikardir. Bir midyir,
bir patron, bir sef, bir usta, bir baskan, bir 6gretmen, bir baba, bir anne, bir abi, bir abla olabilirsiniz.
Memurunuzu, iscinizi, 6grencinizi, elemaninizi, cocugunuzu, kardesinizi, halkinizi dogru ve istenilen
dogrultuda yonetmek icin 6nce kendinizi yénetmek zorunda oldugunuzu unutmamalisiniz. O halde,
sevgi gibi, ask gibi, Gizlintl gibi duygularimizi nasil sekillendirebiliyorsak 6fkemizi de ayni sekilde
sekillendirebiliriz. Bu konu yetersiz kaldigimizi veya basarisiz oldugumuzu distindyorsak bir psikologdan
yardim almayi diisiinebiliriz. Zira 6fke ile séylenen bir s6z kirici, yapilan bir davranis yikici olabilir.

Prof Dr Koksal Alptekin 6fkeyi kontrol altinda tutmanin yollarini draligos sitesinde soyle siralamistir:

v Problemi ¢ézme :

Bazen 6fke duygularimiz yasamimizdaki gercek ve kacinilmaz sorunlardan kaynaklaniyor olabilir. Béyle
durumlardaki en yararli tutum; dnce durumu degistirip degistiremeyecegimizi arastirmaktir.
Degistirebilecegimiz bir seyse ¢6ziim yollari arastirilabilir. Degistirilemeyecek bir durumsa, ¢6ziim icin
ugrasmak yerine, yapilacak en iyi sey sorunla ylizlesmektir

v Daha iyi iletisim :

Ofkeli insanlar genellikle diistinmeden yargilama ve bu yargilari ydniinde davranma egilimindedirler. Bu
yargilar da bazen cok gercek disi olabilmektedir. Eger cok elektrikli bir tartisma icine girdiyseniz, ilk
yapacaginiz sey ;Yavaslayip gosterdiginiz tepkileri gbzlemek olmalidir. Akliniza gelen ilk seyi sGylemeyin,
yavaslayin ve asil séylemek istediginizi diisintin. Ayni anda karsinizdakinin de séylediklerini duymaya ve
anlamaya ¢alisin. Hemen cevap vermeyin.

Ofkenizin altinda ne yattigini da anlamaya calisin. insanin elestirildigi zaman savunmaya gecmesi
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dogaldir, ama siz de saldirlya gecip savasmayin. Onun yerine séylenenlerin altinda yatani bulmaya, asil
soylenmek isteneni dinlemeye calisin.

Ya da belki o ortamdan biraz uzaklasip rahatlamak isteyebilirsiniz. Ama kendinizin ya da karsinizdakinin
ofkesinin kontrolden cikmasina izin vermeyin. Stik(inetinizi korumaniz, durumun raydan cikip bir
felakete donlismesini engelleyecektir.

v Mizah kullanin :

Mizah, cesitli yollarla 6fkenizin yogunlugunun azalmasina yardimci olabilir. Her seyden 6nce daha
dengeli bir bakis acisi saglar. Birine 6fkelenip de belli sifatlarla etiketler takmaya basladiginizda, bir an
durun ve o insanin gercekten o sey ya da 6yle oldugunu diisiinlin. Bu sahneyi goziinliziin 6niine getirin.
Ornegin birine, musmula ya da odun kafali gibi sifatlarla saldirdiginizda, o kisiyi gercekten bir
musmulaymis ya da odundan bir kafasi varmis gibi hayal edin ve giindelik islerini o sekilde yaptigini
g0zlinliziin 6niline getirin.

Mizah kullanirken iki noktada cok dikkatli olmak gerekir.

v Oncelikle mizah kullanmanin, sorunlariniz giilerek gecistirmek demek olmadigini, tersine onlarla
yapici bir sekilde ylizlesebilmeniz demek oldugunu bilmelisiniz.

V ikincisi de mizah kullanayim derken, alayci ve asagilayici mizaha basvurmaktan kacinmalisiniz. Ctinkdi
bu da sagliksiz 6fke ifadesinin bir baska yoludur.

v Cevrenizi degistirmek

Bazen, sinirlenip 6fkelenmemize yol acan seylerin yakin cevremizde oldugunu fark ederiz. Sorunlar ve
sorumluluklar Gizerinize dylesine yikilir ki diistliglinliz tuzaga ve o tuzagi temsil eden insanlara karsi 6fke
ile kavrulursunuz.

Biraz ara verin. Glin icinde 6zellikle stresli olacagini bildiginiz saatlerde, sadece kendiniz icin
kullanacaginiz bir zaman ayirin. Ornegin calisan bir anne, eve geldiginde kendisine ayiracagi bir 15
dakikalik stire olursa, cocuklarinin isteklerine, parlamadan daha iyi yanit verebilir.
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