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» Ofkelendiginizde bagirip cagirmaya, kiifretmeye, saldirmaya mi basliyorsunuz?
» Ofkelendikten sonra pisman mi oluyorsunuz?

» Ofke patlamalarinizin iliskilerinize zarar verdidgini mi diistintiyorsunuz?

» Ofkeniz bir tirld dinmiyor mu?

Ofke Yonetimi

Ofke; mutluluk, Gzintd, korku gibi insanin dogal bir duygusudur. Genetik ve hormonal
falktorlerin yanm sira Ofkelenmemize sebep olan cevresel faktorler de mevcuttur. Gunluk
hayatimiz i¢cinde bizi ofkelendiren kuclk buyuk, onemli onemsiz ¢esitli durumlarla ya da
insanlarla karsilasinz. Onemli olan, bu olaylarnn bizde varattig1 6fke duygusunu nasil ifade
ettigimizdir. CUnkU asil zararli olan, ofke duygusunun kendisi degil, duyulan bu ofkeyle yapilan
davranislardir. Mesela bir arkadasinizin ters bir sdziine veya hareketine ofkelenirseniz ve bu
nissinizi sorun cozmekte kullanirsamiz bu 6fke saglikli olandir. Ornegin “Strekli s6zimi
cestiginde ne diyecegimi unutuyorum ve ofkeleniyorum. S6zimu kesmezsen kendimi daha iy
ifade edebilecegimi dusunuyorum.” Ama eger arkadasinizin davranisina bir tokatla yanit
verirseniz, bu 6fkeli tepki sagliksizdir. Ofke duygusu, s6zel saldin, fiziksel saldiri ile davranisa
dondugu an, kontrolden ¢ikmis demektir.

Ofkelenme Sebepleri:

* Dinlenilmeme / Kendimi ifade edememe

* Anlasilamama

» Saygisizliga ugrama / Kisisel sinirlarin asilmas:
» GUc¢sUz hissetme

* Engellenme / "Hayir” denmesi

* Beklentiler

* Hayal kirkligs

» Haksizlik

* Olumsuz elestirilme

* Sucluluk hissetme

» Alkol ve madde kullanimina bagli sebepler
* Fizyolojik sebepler
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»  Ofke duygusunun davranissal
boyutu oldugu gibi bir de bedensel
boyutu vardir.

* Bedensel belirtileri fark etmek ve
tanimak, daha sonra Ofkeyi ve
bedendeki gerginligi kontrol etmede
fayaa saglar.

Ofkenin Bedensel Belirtileri:
» Kalp atisinda artis

* Yuksek kan basinci

» Terleme

- Kas gerginlig

» Adrenalin artmasi

» Kontrold kaybetme hissi

* [itreme

Ofke sadece anlik bir duygu degil, kisa ve uzun vadelere de yayilabilen bir siirectir.

Ice atilip biriktirilebilir ve bir anda volkan gibi patlayabilir. Bazen de 6fke farkina varilmadan,
asil baska bir duyguyu maskeler. Genellikle 6fke, baska duygularla (korku, yas, degersizlik,
incinme, kinlma vs.) i¢ ice gecmis durumdadir. Hatta bu duygu kansimi dolayisiyla 6fkenin
bedensel belirtilerinden biri de ¢cogunlukla kadinlarda rastlanan aglama olabilmelktedir.

Bazen cocukluktan itibaren erkekler cevreleri tarafindan, daha erkeksi oldugu distnulen
kizginlik, ofke, hirs gibi duygulan hissetmeye ve gostermeye cesaretlendirilirler. Boylelikle
ileride hayal kinkligl, incinme, kinlma, utanma ve korku gibi olumsuz duygular dogrudan ifade
edildiklerinde "erkekce” bulunmadiklar i¢cin 6fke kanaliyla kendilerini gosterebilirler. Bazen de
Ofke, yine cevrelerince kadinlara yakistinlmadigindan, kadinlarin 6fkesini belli etmes:
onaylanmadigindan dolayi kadinlar hem 6fkelerini ifade etme becerilerini hem de 6fkelerini
ifade edemedikce de Ofkeyle bas etme becerilerini gelistiremezler.
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Ofkenin Zararlan

Ifade edilmeyip bastirilan dfke daha
yikici olabilir.

Kisinin  birikmis 0Ofkesi, kendine ve
baskalarina zararli hale gelebilir. Ofke
ifade edilmediginde ve ice atildiginda;
depresyon, bedensel sikayetler, cinsel
problemler, yaraticilik kayb1 gibi belirtiler
ortaya ¢ikabilmektedir.

Ofkenin Zararlan:

» Aile ve arkadaslarla iliskilerin bozulmas:
» Okulda problemler

* Stres, depresyon, kaygi

» Uykusuzluk

» Kendine zarar verme

» Alkol ve madde kullanim

* Fiziksel / sOzel siddet

=
=

Ofkeyi yonetmek demek, dfkelenmemek ya da 6fkeyi gostermemek anlamina gelmez. Ofke
yonetimiyle, ofkenin islevsel tarafindan faydalanmak, hem kisinin kendisine hem de iligk
icinde bulundugu kars tarafa zarar verici etkisinden kaginmak hedeflenir. Kisinin kendi duygu
ve dusUncelerini uygun bir bicimde ifade etmesi ve Ofkeyi sosyal agidan yapic olarak
kullanmasi 6nemlidir. Ihtivaclarnniz dogrultusunda baskalarim kinp incitmeden duygulariniz:
dile getirebilirsiniz. Boylelikle daha sonrasinda oOfkelendiginiz i¢in kendinizi suclu da
hissetmezsiniz.

“Ofke sizi kontrol etmeden siz éfkeyi kontrol edin.”

Ofkesini uygun ve etkili bir bicimde ifade eden kisiler, onlar 6fkelendiren durumlarla daha
rahat bas edebilirler. Oblr yandan ofkeyle bas etme becerilerini veterli derecede
gelistirememis kisiler, durumu daha da kotulestirip, 6fkenin ve sorunun daha da biytimesine
neden olabilirler.
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Ofkenizi yénetmede kendi kendinize kullanabileceginiz birkac teknik:

Gevseme:

Gogslinuzden degil diyaframimzdan (karninizdan) nefes alin. Nefes alip verirken sakinlesmek
Icin “rahatla” veya "buylUtme” gibi kendi kendinizi teskin edici sozler soyleyin. Zihninizde
kendinizi rahat hissettiginiz bir yer veya durum canlandinn. Kaslariniza odaklanin ve onlarn
gevsedigini hissedin.

Dusiinceyi Yeniden Yapilandirma:

DUsiinGs tarzimzi degistirin. Ofkelendiginizde durumu gézimizde abartabiliriz, daha karmasik
hale getirebiliriz, catismay1 artirabiliriz. "Her sey mahvoldu”, "bu ¢ok korkung, felaket™ vb.
distnceleri aklimza getirmek vyerine sizi 6fkelendiren esas hissinizle (hayal kirkligina
ugramak, engellenmek vb.) ylzlesin ve 6fkenin bir ise yaramayacagini kendinize hatirlatin.
"Hep” ve "hi¢” kelimelerinden kaginin. “-meliyim, -maliyim” ile biten cUmleler vyerine
“istiyorum” s6zcUgi ile kurulmus cimleleri tercih edin. Ornegin, “Beni hic aramiyorsun. Bana
haber vermeliydin.” yerine "Bana haber vermeni isterdim. Beni aramadiginda bir 6nemim
yokmus gibi hissediyorum.” Ofke size kendinizi daha iyi hissettirmeyecektir.

Daha lyi Bir Iletisim:

Ofkeli kisiler, dogru olmayan sonuclara ¢ok cabuk varabilirler. Akliniza gelen ilk seyi
soylemeyin. Karsimizdakini dinleyin, cevap vermekte acele etmeyin. Ofke, kisiyi gercek
olmayan seyler disinmeye iter. Mantikli olmak 6fkeyi dindirir. Ofkelendiginizi ve
kontrolunuzU kaybetmek Uzere oldugunuzu hissettiginiz anda konusmaya ve soruna bir
cozim bulmaya calismayin. Ofkeli insan mantigint yitirebilir, bu yizden 6nce durumdan ve
karsimizdaki kisiden uzaklasip kendinizi sakinlestirin, ondan sonra iletisim kurmayi yeniden
deneyin.

Mizah:
Kendinizin ve icinde bulundugunuz durumun komik taraflarim gorebilir ve daha az ciddiye
alabilirsiniz. Bunu yaparken karsinizdakini daha fazla 6fkelendirmemeye de dikkat edin.

Cevre Degisikligi:

Eger daha sik Ofkelendiginizi hissediyorsaniz, giunluk hayatiniz i¢inde degisiklik yapip
kendinize rahatlayabileceginiz ve iyi hissetmeniz i¢in bir seyler yapabileceginiz sadece size ait
kisisel bir zaman ayirabilirsiniz.

Eger ofkenizin kontrolden ciktigini ve hayatinizaa dnemli iliskilere zarar verdigini dustnuyorsaniz,
Ofkenizle nasil basa ¢ikacaginiz konusunda zorlaniyorsaniz Psikolojik Danisma ve Rehberlik
Merkezi'nden destek alabilirsiniz
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