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ON SOz

Insan yagaminda biitiin duygular gibi 6fke de 6nemli bir duygudur.
Insani ve oldukga saglikli bir duygu olan 6fke, saglikli ve kontrollii yagandi-
ginda bizi koruyucu islev gorebildigi gibi gelistirici islev de gorebilir. Saglik-
s1z yasanan ve kontrollii olmayan yani tutsak olunan ofke ise bireyi alasag:
eder ve sorunlari isin i¢cinden ¢ikilmaz bir hale getirerek daha da biiytitiir.

Bu kitap giinlitk yasamda zaman zaman tutsagi oldugumuz 6fkenin
daha saglikli ve kontrollii yasanmasi iizerine yazilmistir. Kitabin birinci bé-
lamiinde o6fke, ikinci bolimiinde 6fke nedir?, tigiincti bolimiinde 6tkenin
nedenleri, dordiincti bolimiinde 6fkenin kuramsal temelleri, besinci bo-
limiinde 6fke ne degildir?, altinci boliimiinde 6fke ne ise yarar?, yedinci
boliimiinde 6fkenin bireyler tizerindeki etkisi, sekizinci bélimde o6fke ile
basa ¢ikilabilir mi?, dokuzuncu béliimiinde 6fke kontrol yontemleri, onun-
cu boliimiinde 6fke ve kontrolii i¢in ipuglari, onbirinci béliimiinde anne-
babalara 6neriler, onikinci bolimiinde duygularin 6nemi ve 6tke kontroli,
onticlincii bolimiinde iyimserlik ve mutluluk i¢in son s6zler, ondordiincii
ve son boliimde ise 6fkeye mektuplar yer almaktadir.

Kitapta yukarida siralanan bolimlerden de anlagilabilecegi gibi otke
ayrintili ele almarak hem o6fkeyi sagliksiz yagayan bireylere hem de anne-
babalara bazi 6neriler sunulmustur. Ofkenin kuramsal temellerine ise oku-
yucuyu sikmadan deginilmeye ¢aligilmistir. Bu kitap, toplumun bir pargas:
olan ve sosyal ortam i¢erisinde bulunan biitiin bireylere 6zellikle anne-ba-
balara ayrica akademisyenlere ve alan uzmanlarina tavsiye edilebilir. Za-
man zaman bilimsel, zaman zaman giinliik bir dille yazildigindan okuyu-
cuyu yormayacagi diigiiniilmektedir.

Bu kitabin ortaya ¢ikma asamasinda destekleri i¢in tesekkiir edecekle-
rim var. Hayat arkadagim, esim Erdal KARATAS bana her zaman destek
oldugu i¢in, kizlarim Eyliil ve Ecenaz’a sabirlari i¢cin, Emre COTULa kitap-
taki resim ve grafikleri ¢izdigi icin ve Doktora 6grencim Kivang UZUN’a
kitabin 6n okumasini ve diizenlemesini yaptig1 i¢in ¢ok tesekkiir ederim.

Ofkenin tutsag1 olmadiginiz, mutluluk ve iyimserligin yasaminiza ha-
kim oldugu giinlere...






iCINDEKILER

OO0 SOZnvttittre ettt ettt ettt v
L. BOLUM: OfKe ......oooooeeeemmscseccneeceseeeesssssssssnssssssssssssssssssssssssssnssssssesesee 1
2. BOLUM: Ofke Nedir? ........cccucuumnenccerrreseeeeeesssssmsssseeeseessssssssssssssasannns 5
3. BOLUM: Ofkenin Nedenleri........co..orvvrvveerveerreerisesessesssiessssessaenns 11
4. BOLUM: Ofkenin Kuramsal Temelleri..........o...ovvvrerreerreeerreerrrnnnnns 17
5. BOLUM: Ofke Ne DeGildir? .........ooervveueerreeernneeeesnnseesssensssssseneessens 31
6. BOLUM: Ofke Ne Ise Yarar? ..........cooooverveemveeerereneosesrsessesesssesssenenns 39
7. BOLUM: Ofkenin Bireyler Uzerindeki EtKisi.......cooevveemrrveernneeennns 47
8. BOLUM: Ofkeyle Baga C1Kilabilit mi?........ccoovvveerrveerriesnreiinnriienens 55
9. BOLUM: Ofke Kontrol Yontemleri ...........co...ovverrveererreerveeerrenrernneens 61

10. BOLUM: Ofke ve Kontrolii I¢in Ipuglari, Ofke Kontrolii

TGin Oneriler. ...t 155
11. BOLUM: Anne-Babalara Oneriler ........ccoocc.cosmrreeemerreermnnnreenn. 163
12. BOLUM: Duygularin Onemi ve Ofke Kontrolii.........cc..oeeeeeeeunnee. 173
13. BOLUM: fyimserlik ve Mutluluk Igin Son S&zler ..........ccooo.unnn. 181
14. BOLUM: Ofkeye MeKtUPIQr.........o..crrverrreesnreesnressessssssssssesesens 189

KaynakIar..........ccoiieiicecec et 201






1. BOLUM

OFKE




Ofkenin Tutsagi Olma A

Sevgilerde

Sevgileri yarinlara biraktiniz

Cekingen, tutuk, saygili.

Biitiin yakinlariniz

Sizi yanlis tanidi.

Bitmeyen isler yiiziinden

(Siz boyle olsun istemezdiniz)

Bir bakis bile yeterken anlatmaya her seyi
Kalbinizi dolduran duygular

Kalbinizde kald1.

Siz genis zamanlar umuyordunuz
Cirkindi dar vakitlerde bir sevgiyi séylemek.
Yillarin telaslarda bu kadar ¢abuk
Gegecegi akliniza gelmezdi.

Gizli bahgenizde

Acgan ¢igekler vardi,

Gecelerde ve yalniz.

Vermeye az buldunuz

Yahut vakit olmadi.

Behget Necatigil
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Engellenme durumunda gosterilen en tipik davranislardan bi-
risi saldirganliktir. Bireyi engelleyen nesne ya da kisiye yapilan sal-
dirganlik, bazen duruma uyum saglamaya, bazen de uyumsuzluga
goturir. Bizi engelleyen kisi ya da olay glicimiiztin diginda ise en-
gellenme sonucu ortaya ¢ikan kizginlik yer degistirir ve giicimiiziin
yettigi kisi ve nesnelere yonelir.!

Saldirganlik, diger bir canliya kasith olarak, fiziksel ya da duy-
gusal olarak zarar verme tutum ve davranigini igeren bir durumdur.?
Bu tanim, kuramlara gore; kokeni agisindan, kisinin kendisi tarafin-
dan m1 yoksa ortamsal faktorler tarafindan mi yapildigy, kontrol edi-
lebilir bir davranis olup olmadigina gore degismektedir. Duygusal
tanimlara gore saldirganlik, 6tke duygusunun yol agtig1 bir davra-
nigtir. Glidiisel tanimlara gore bir davranigin saldirgan nitelikte olup
olmadigini niyet belirler. Sadece zarar verme amaciyla yapilan dav-
ranislar saldirgan olarak nitelenebilir. Davranissal tanimlara gore,
davranigin temelinde yatan niyet 6nemli degildir; bir baskasina fi-
ziksel veya psikolojik zarar veren her davrams saldirganliktir.®

Saldirgan davranislar ve siddet eylemleri, 6fke, kaygi, korku gibi
duygu durumlarinin sonucu olabilecegi gibi saldirgan davranislar ve
siddet eylemleri s6z konusu duygu durumlarina da yol a¢abilir.*

Saldirganlik fiziksel ve sozel saldirganlik olarak ikiye ayrilir.
Fiziksel saldirganlikta kisiye, hayvana ya da nesneye fiziksel olarak
zarar verme On plandadir. Ornegin: Vurma, tekmeleme, bicaklama,
atesli silahlarla yaralama, sert bir sekilde itme, nesne firlatma, pen-
cere garpma, cam kirma ve yangin ¢ikarma gibi durumlar fiziksel
saldirganlik icerir. S6zel saldirganlikta ise; sozciiklerle yani sozel ola-
rak digerlerine zarar verme vardir. Tehdit etme, not ya da mektup
yazarak tehditte bulunma, bagirip ¢agirma, dedikodu yayma, alay
ederek satagma sozel saldirganlik durumunu igerir. Saldirgan tavir
ve tutumlar bireyin kendisine zarar verdigi gibi digerlerine de zarar
verici ve incitici nitelikte olabilir. Kisaca belirtmek gerekirse saldir-
ganlik, bagkalar1 tarafindan gozlenebilen agik davranistir. Ofke ise
kizgin kisi tarafindan gosterilen bir duygudur.®
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Yapilan arastirmalarda kisilerin 6fkelenme durumunda %83
oraninda sozlii saldirganlik diirtiisti, %40 oraninda da fiziksel saldir-
ganlik dirtiisti bildirdikleri saptanmistir.® Yapilan bir¢ok aragtirma
bireylerin saldirganlik gostermelerinde 6fkenin 6nemli bir degisken
oldugunu belirtmektedir.”** Okulda, diisiik akademik performans-
ta, akran problemlerinde, psikosomatik sikayetlerde 6fke diizeyi ve
problem davranis arasinda agikea bir iligki bulunmugtur.'® Bununla
birlikte kontrol edilmeyen 6fke aktarilacak bir yer bulur ve bu da
ciddi problemlere sebep olur.’

Bireylerde giinliik yasam icerisinde zaman zaman karsilasabile-
cegimiz temel bir duygu olan 6fke ekonomik durumun yetersiz ol-
masl, sosyal giivencenin olmamasi ya da yetersiz olusu, issizlik, trafik
ve zorlayici bazi yagsam kosullarina maruz kalan bireylerde daha ¢ok
karsilastigimiz bir duygudur. I¢inde bulundugumuz yagam kosullar:
zaman zaman insanlar1 daha gergin, sikintily, ¢aresiz ve engellenmis
hale getirebilmektedir. Kisiler bu engellenmelerin sonucunda gergin
hale gelebilmekte ve duygularini kontrol etmekte zaman zaman zor-
lanmaktadir.

Bireyler o6fkelerini kendilerine gosterebildikleri gibi ¢evredeki
diger bireylere ve yasanilan diinyaya iliskin de gosterebilmektedirler.
Ofke nasil ortaya ¢ikarsa ¢iksin diger birgok duygu gibi anlagilabilen,
kabul edilebilen, kontrol edilebilen ve etkin bir bicimde kullanildi-
ginda ise yarayabilen bir duygudur.”®

Ofkenin ifade bigimleri olumlu ya da yikic1 olabilir.''7 Ofke di-
ger duygular gibi son derece dogal, evrensel ve saglikli ifade edildi-
ginde yapici ve kisiler arasi iletisimi diizeltici olabilen bir duygudur.
Ancak o6fke, kontrol edilmeyen ve yikici bir bicimde davranislara
yansityarak saldirgan ve son derece tahrip edici tepkilere doniisme
potansiyeline de sahiptir. Ofke yasantisi olan bireyler, 6fke uyarici-
larina miidahale edecek sekilde hareket etmek i¢in giiglii bir istek
duyarlar. Sonunda da 6fkeleri saldirganlik ya da siddet seklinde ifa-
desini bulur.
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Yasadiklarimdan Ogrendigim Bir sey Var

Yagadiklarimdan 6grendigim bir sey var:
Yagadin mi, yogunluguna yasayacaksin bir seyi
Sevgilin bitkin kalmali 6piilmekten

Sen bitkin diismelisin koklamaktan bir ¢icegi

Insan saatlerce bakabilir gokyiiziine

Denize saatlerce bakabilir, bir kusa, bir ¢ocuga
Yasamak yeryiiziinde, onunla karismaktir
Kopmaz kokler salmaktir oraya

Kucakladin m1 simstki kucaklayacaksin arkadasini

Kavgaya tiim kaslarinla, govdenle, tutkunla gireceksin

Ve uzandin mu bir kez simsicak kumlara

Bir kum tanesi gibi, bir yaprak gibi, bir tas gibi dinleneceksin

Insan biitiin giizel miizikleri dinlemeli alabildigine
Hem de tiim benligi seslerle, ezgilerle dolarcasina
Insan baliklama dalmali igine hayatin

Bir kayadan ztimriit bir denize dalarcasina

Uzak iilkeler ¢ekmeli seni, tanimadigin insanlar

Biitiin kitaplar1 okumak, biitiin hayatlar1 tanimak arzusuyla yanmalisin
Degismemelisin hig bir seyle bir bardak su igmenin mutlulugunu
Fakat ne kadar seving varsa yasamak 6zlemiyle dolmalisin

Ve kederi de yagamalisin, namusluca, biitiin benliginle
Ciinkii acilar da, sevingler gibi olgunlagtirir insani
Kanin karigmali hayatin bityiik dolagimina

Dolagmali damarlarinda hayatin sonsuz taze kani

Yasadiklarimdan 6grendigim bir sey var:
Yasadin m1 biiyiik yasayacaksin, irmaklara, goge, biitiin evrene karigircasina
Clinkii 6miir dedigimiz sey, hayata sunulmus bir armagandir

Ve hayat, sunulmus bir armagandir insana

Ataol Behramoglu
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Ofke, tiim insanlar tarafindan deneyimlenen bir duygudur.
Tirk Dil Kurumu Sozligiinde 6fke “engellenme, incinme ya da
gozdag karsisinda gosterilen saldirganlik tepkisi, kizginlik, higim,
hiddet, gazap” olarak aciklanmaktadir.’® Psikoloji sozliigtinde ise,
Otke kavramyi, “engellenme, saldirtya ugrama, tehdit edilme, yoksun
birakma, kisitlama vb. gibi durumlarda hissedilen ve genellikle ne-
den olan seye ya da kisiye yonelik su ya da bu bicimde saldirgan
davranislarla sonuclanabilen olduk¢a yogun olumsuz bir duygu”
biciminde ifade edilmektedir."” Bu baglamda insanlar1 6fkelendiren
nedenler olarak; engellenme, goz ardi edilme, kiigiik goriilme, keyfi
bir tutumla kargilasma ve saldiriya maruz kalma gosterilebilir. Ayri-
ca insanlarin haz diinyasini engelleyebilecek her tiirlii durum, olay
veya kisi insan 6fkesinin ana nedenidir.”

Genel olarak 6tke, doyurulmamis isteklere, istenmeyen sonugla-
ra ve karsilanmayan beklentilere verilen duygusal bir tepkidir. Diger
duygular gibi son derece dogal, evrensel ve saglikli ifade edildiginde
yapici ve kisiler aras iletisimi diizenleyici bir duygudur.”® Diger bir
yandan 6fke, engellenme, saldiriya ugrama tehdit edilme, yoksun bi-
rakma, kisitlama gibi durumlarda hissedilen, genellikle neden olan
seye ya da kisiye yonelik su ya da bu sekilde saldirgan davranislarla
sonuglanabilen olduk¢a yogun, olumsuz bir duygudur."” Kontrolsiiz
6fkenin hem birey hem de toplum iizerinde dnemli etkileri vardur.
Ofke, genellikle sug ve siddet davraniglarina kars: olarak, taciz olay-
larinda, toplu siddet olgularinda, bireysel olarak engellenmelerde ve
bas edilemeyen zorlu yasam olaylarinda kendini gosterebilmekte-
dir.”!

Avustralya Travma Sonras1 Ruh Sagligi Merkezi de bir egitim
programinda ofkeyi, travma sonucu olusan, saldirganligi kigkirtan
ve saldirganlik ya da siddet durumunun olusumuna neden olan yay-
gin bir tepki olarak tanimlamigtir.?> Ofke uygun ifade edildiginde,
son derece saglikli ve dogal bir duygudur. Ancak kontrolden ¢ikip
da yikic hale donistirse okul ve is hayatinda, kisisel iliskilerde ve
genel yagsam kalitesinde sorunlara yol agar. Pek ¢ok kisisel ve sosyal



