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Toplurn saldirganlik duygu ve gésterilerini
hos kargilamaz

“"Ofkeyle kalkan ziyanla oturur”. Akill, ol-
gun insan; kendini dfkeye kaptirmaz. Insan bi-
yiklerine saygili davranmali ve sbzlerini dinle-
melidir. Bu ve benzeri deder yargilarinda belir-
tildigi sekilde, 6fke, kizginhk, kirginlik, diisman-
lik gibi saldirganhk duygulari, toplum tarafindan
hos kargilanmaz ve disa vurulmasi Istenmez.

Gergekten de saldirganlik duygularinin disa
vurulmasi, ¢odu kez kiginin zararina olur. Bagimli
oldugu ya da sevgi, saygr duydugu kisilere sal-
dirgan duygularini ifade etmesi, o kisilerle olan
iliskilerini bozabilir. Béylece, gerektiginde O'na
yardim etmeyebilirler, yakintarinin sevgisini yi
tirebilir, amirleri tarafindan cezalandirilabilir.

Bu durumda, ¢odu insan kizginhdm disarn
yansitmaz, ofkelenince gillimser, higbir sey ol-
mamis, her sey iyi gidiyormus gibi davramir, Ki-
mi, dfkelenmesine yol agan kisi ve durumlardan
kacar. Kimi Insan, herkesle iyi gecinmeye ka-
rarlidir, higbir sey onu kizdiramaz, hatta kizacad
durumlarda daha nazik davranir, Kimisi 6fkesini
bastirir, geciktirlr, zamanla kaybolup gidecegini
diisiindr,

Codu kiside, saldirganhik duygularimin yasak-
lanmas) Gylesine giiclidir ki, bu duygular hep-
ten bilincten atilir, kisi kizginhigimin, 5fkesinin
farkinda olmaz. Fakat bilingaltina itilen bir duy-
qu yok olmaz. Aksine, kisiligin biitiinliigiinden
ayrildigt icin, denetlenme olanad kavbolur, ki-
sive yabancilasir, varliim bilincaltinda badim-
siz olarak sirdiiriir, dis kaynaklardan beslene-
rek birikir, mayalanir, giiclenir ve cesitli ruhsal
yakinma ve hastaliklarla disa vurur.

Bastirilmis saldiraanlik duygusu, hastaliklara

ve davranis bozukluklarina yol acar

Bilingalti saldirgan duygularin yol acabile-
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cedi bozukluklan G¢ grup altinda toplayabiliriz:
(1) Bitkisel (vejetatif) sinir sisteminin calisma
bozukluguna bagh olarak ortaya ¢tkan psiko-so-
matik hastaliklar: Hipertansiyon, migren, hipert-
roidi, artrit, vb. (2) Ruhsal yakinma ve hasta-
liklar: Endise, korku, sugluluk duygusu, depres-
yon, asiri yorgunuk, zorlu fikir ... (3) lliskilere
dolayli olarak yansiyan, olumsuz tutum ve dav-
ranmiglar ve yikicilik egilimi.

Olumsuz tutum ve davramislar ve yikicilik
edilimi, distakl kisi ve nesnelere ybnelik olabi-
lir:, Zora kosma, hing cikarma, agifim yakalama,
siirekli elestirme, kotilleme, dedikodu etme, ala-
ya alma; unutarak bekleterek cezalandirma;
Gnemsiz, siradan olaylara baglh &fke patlamasi;
nesnelere, hayvanlara zarar verme, siirekll sus-
kunluk, siirekli karsi cikma ... Kisinin kendine
yonelik olabilir: Sik sik hata yapma, kaza yap-
ma, basaridan kagma, tam basaracakken tokez-
leme, ilag, alkol aliskanligi, duygularindan koo-
ma, kisiligin fakirlesip katilasmasi; otoriteye
siginarak, kitle hareketlerine katilarak kendin-
den, kisiliginden kagma,

Ofke ve saldirganlik neden olur?

_ Ofke, kiginin belli bir amaca yonelik faali-
yetinin engellenmesine, istemedidi seylere zor-
lanmasina, gereksinmelerinden yoksun birakilma-
sina, bedenine ya da kigiligine ybnelik saldiriya
ugramasina badl olarak ortaya cikar. Oteki he-
yecanlarimizda oldugu gibi, nérofizyolojik dedi-
siklikle ve distan gbriilen bedensel belirtilerle
gider. Siddetli ve kisa siirelidir. Ofkenin disa
vurulmamasi, bastirilmasi, diismanliga ve baska
saldirganlik duygu ve tutumlarinin geligmesine
yol agar.

Biriktirilen &fke zarar verir

Ofka ve kizginlik duygularinin zararli etkl-
lerl, bunlarin. kabul edilmemesine, yasanilip di-
sart vurulmamasina, bilingaltina itilmesine, ki-
siligin batiinleyici bir pargasi olamayip yabanci-
lagmasina bagly olarak gelisir. Boylece ige ati-
lan kizginhk ve kirginhklar birikir, 6nemsiz ki-
ciik olaylarin tetiklemesiyle biiyiik 6fke patla-
masina yol acar. Ya da gizli diismanlik, kin sek-
linde, dolayli, dolaysiz cesitli davranis Bozukluk-
lary ile disart yansir. Siirekll ve yipraticidir. Ki-
sinin kendine ybnelerek bedensel hastaliklara
yol acar, iliskilerini hepten bozar, Biriktirilmis
ve diismanhda déniismis ofke. sevginin karsi-
tidir.

Duygusal yasam bir biitindir
Ofke duygusuna saglkli yaklasimin ilk ve
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en onemli kosulu, 6fkenin sucgluluk duymadan,
haklt gosterilmeye galisilmadan kabul edilmesi
ve ifade edilmesidir. Beraber yasayan kisiler
arasinda, siirtiisme ve catismalarin olmasi do-
gal ve kacimimazdir. insanlar, genellikle kendi
kisilik tasarimlarina uyan duygulara, heyecanlara
izin verir, uymayanlari yadsir, bastinrlar. Oysa,
duygusal yasamimiz bir btiindir. Ofkeyi yok
sayarsaniz, sevgi de onunla gider. Bir duygu be-
nimseniyor ve yasanmak isteniyorsa, oteki duy-
gulara da saygi duyulmal ve varliklari kabul
edilmelidir.

Ofkenin bilincindeysek onu denetleyebiliriz

Insan saldirgan duygularinin  bilincindeyse,
bu duygularim dis kosullara gore disari yansitip
yansitmamakta 6zglir olur, onlar daha iyi denet-
leyebilir ve kisiligi Gistiindeki olumsuz etkilerini
engelleyebilir. Kisi, yasadigi ortamda ne yapip
ne yapamayacagini, neyi yapmasi ve neyi yap-
mamasi gerektigini, hangi davranislarinin ne gi-
bi sonuglara yol acacafim bilir. Bunlar saldir-
ganlik duygularing  sinirlar. Ayrica saydigimz,
sevdigimiz kisilere kars: duyulan olumsuz duy-
gular, bilingli oldugumuz oranda, kendiliginden
dengelenir, dteki duygularla biitiinlesir.

Ofke olumlu bir iletisim araci olabilir

Belirli bir olay nedeniyle, beraber yasadigi-
muz kisilerle ilgili olarak ortaya cikan ofkenin
ifadesl sicak, dolaysiz, agik ve etkili bir iletisim
bicimidir. Béylece dogal sekilde ifade edilen kiz-
ainlik, kisa sirelidir, gecicidir, tortu birakmaz,
unutulur.

Ofkemizle, karsidaki kisiye ilgi duydugumu-
zu, davramislarindan olumsuz etkilendigimizi,
onun bizim igin onemli oldugunu, iliskiyi dizelt-
mek istadigimizi, ona gilivendigimizi de anlatmis
oluruz. Ona givenmeseydik, kizginhgmmizi gizler,
disart vurmazdik. Bizim igin 6nemli olmasayd,
davranislarina ilgisiz kalir, aldirmazdik. Duygu-
muzu ifade etmekle, karsimizdaki kisiyle daha
sicak, icten, gergekci bir beg kurma olanag el-
de ederiz. Kargimizdaki kisi, bizim hangl olay-
dan nasil etkilendigimizi bilir, bizi daha iyi ta-
mir. Dogal ofke ifadesi. saghklh normal bir ilis-
kivi bozmaz; aksine, duygularin yasandifi dé-
nemda disart vurulmasi, sevglyi giiclendirir ve
gercek sevgi igin gereklidir.

Ofke ve saldirganhgin toplumsal boyutu

Ofke ve saldirganhk duygulari, her zaman
birbiriyle dogrudan iletisim kurabilen kisiler ara-
sinda olusmaz, Saldirganlik duygular, toplumsal
kosullar nedeniyle de gelisebilir: Haksizliga ug-
radi@ina inanan, gegim sikintisi cgeken, disin-
diigini  inandigini ifade edemeyen, cevre kir-
lenmesinden, trafik dizensizlijinden ya da top-
lumsal caprasikliktan canmi yanan kisinin 6fkesi-
nin belirli hedefi yoktur. Kisi, bu boslukta ka-
lan, yiizen ofkesini, kendinden daha giigsiiz
olanlara ybneltir, Béylece, en cok yeni yetisen
kusak saldirgan tutumlardan etkilenir. Bu tutum-
lan gorerek veya dykiinerek 6grenir ve saldir-
gan tutum, kisir dongii seklinde siirer. Cok bo-
yutlu ve karmastk olan toplumsal saldirganlik,
ancak toplumbilimeilerin ve vyéneticilerin caba-
siyla dizeltilebilir. -

DOGA ve CANLILAR

® Col goriintiilerinin ayrilmaz parcalarindan
sayilan kaktiislerin yeryiiziinde 1.500'iin iizerinde
tiiri: vardir. Pek cogu Meksika ve Kuzey Ameri-
ka'nin sicak collerinde yetisen kaktiis tiirlerinin
boylari, 5 em. - 15 m. arasinda dedgisir.

® Biitiin kitalarda _r_astlwnbllen coller, Yer-
yiiziindeki karalarin, yaklasik 9%, 14'inii kaplar.
Yalnizca Biiyitk Sahra'nin kapladig; alan 900 mil-
ycn hektar dolayindadir.

® Ciftciler icin zaman zaman bilyilk sorunlar
yaratan cekirge siiriilerinin ne zaman gelecegi
kestirilemez, denetim altina alinmalan da giic-
tir, Ortalama bir cekirge siiriisii 1 milyar birey-
den olusur ve yasamlanm siirdiirmek icin her
giin 3.000 ton besine gereksinim duyarlar.

@ Yeryiizii'ndeki kara kiitlesinin yaklasik
% 5 kadarim daglar olusturur. Daglardaki canli-
lar cok cesitlidir. Giinkii, iklim bakimindan 70 m'
lik bir yiikseklik farki, 1 enlem derecesine; ya-
ni yaklasik 110 km'lik bir uzakhga esit sayila-
bilir. Bunun da nedeni, yiikseklik arttikca hava
sicakhginin hizla diismesi ve yadisin artmasidir,

® Diinyadaki buzlarin %, 90"1 Giiney Kutbu'n-
dadir. Bu biiyilk buz yigimi iistiinde, yaz-kis, hi¢
bir canliya rastlanmaz. Yasam, ancak buz parca-
simin kiyilarinda cok genis penguen ve fok sii-
rilleri halinde kendini gosterir.

Yeryiiziinde pek cok harikalar varair; ama bunlarin en biiyiigii yine de

insandir,
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