OFKE VE OFKE iLE BASETME YOLLARI
Ofke Nedir?

Ofke doyurulmamis isteklere, istenmeyen sonuglara ve karsilanmayan beklentilere verilen
duygusal tepkidir.

Ofke Anormal midir?

Ofke diger duygular gibi son derece dogal, evrensel ve uygun bicimde ifade edildiginde yapici
ve kisilerarasi iletisimi diizeltici olabilen bir duygudur. Ancak, 6fke ayni zamanda kontrol
edilemeyen, yikici bir bicimde davranislara yansiyarak saldirgan ve son derece tahrip edici
tepkilere déniisme potansiyeline sahip bir duygudur. Ofkenin saglikli olarak yasanip,
yonetilebilmesi igin kabul edilmesi, nedenlerinin ve bigiminin anlasiimasi ve kesinlikle
saldirgan bigimlerde ifadesinin kontrol edilmesi gereklidir.

Ofkenin Nedenleri Nelerdir?

Kayiplar

e Tehditler-korkular

e Engellenmek

e Reddedilmek

e Hata yapmaktan korkmak-kisilik degerinin diisecegi korkusu

e Emir ve yaptirimlara boyun egmek zorunda kalmak

e Varsayimsal nedenlerin ortaya cikardigi 6fke gibi bircok neden 6fkeye yol
acabilmektedir.

Ofkenin Belirtileri Nelerdir?

e Fiziksel ve sozel saldiri, asiri elestiricilik, kusur buluculuk, dnyargililik, hirsizlik, sorun
cikarma, isyankar davranislarla kendini gosterebilir.

e Kin ve nefret belirten, asagilayan, kuskucu ve suglayici sézler bigiminde gozlenebilir.

e Guvensiz, kiskang, tartismaci, alayci ve yargilayici davraniglar bigiminde olabilir.

e ice kapanma, psikosomatik belirtiler (kalp hastalig, yiiksek kan basinci gibi),
depresyon, sugluluk duygusu, aglama, kiskanglik, asagilayici, yargilayici tavirlar
biciminde ortaya c¢ikabilir.

Ofkenin Sonuglari Nelerdir?

Ofke kontrol edilemediginde bazi olumsuz sonuglar ortaya cikar. Bunlar; fizyolojik, diistinsel
ve davranigsal boyutta yasanir.

Ofke ve Fizyolojik Tepkiler:

e Kan sekerinin yikselmesi
e Nabzin ve kan basincinin artmasi



e Sik sik ve zor nefes alma

e Bas agrisi Kas agrilari, sirt, boyun agrilari
e Ofke ve Zihinsel Tepkiler :

e Konsantrasyon bozuklugu

e Performansta azalma

e Unutkanhk Uykusuzluk Dikkatsizlik
e Ofke ve Davranissal Tepkiler :

e Alkolizm

e Sigara tiryakiligi

e Huzursuzluk

e Acelecilik

e ila¢ kullanimi

e Asiriyemek yeme

Ofkeli insanla Nasil iletisim Kurabiliriz?

e Sakin kalmaya calisin.

e Karsinizdakini ilgiyle ve ciddi bir sekilde dinleyin

e Duygularina saygi gosterin.

e Onu ofkelendiren 6zel noktalari/konulari belirleyin.

e Dikkatinizi karsinizdaki kisinin s6zlinl ettigi sorun ve o sorunun ¢6ziimu lzerinde
yogunlastirin

e Karsinizdakine sayginizi stirdirin.

e (COzUm igin bir konuda s6z verdiyseniz, s6zlnlzi tutun.

Ofke Hangi Sekilde ifade Edilir?

Ofke yaratan konular farkl oldugu gibi 6fkeyi ifade etme sekilleri de farkliliklar gésterir.
Bunlar kisaca; (1) 6fkenin ice yonelmesi, (2) 6fkenin disa yonelmesi ve (3) 6fkenin kontrol
edilmesi olarak U¢ baslikta toplanabilir.

(1) Ofkenin ice yénelmesi : Bazi insanlar éfkelerini ifade etmekte ¢ok zorlanirlar, sahip

olduklariicsel kural ve engeller nedeniyle 6fkeyi ifade etmeye engel koyarlar.Agiga
vurulmayan 6fke bireyde fizyolojik etkilere yol agarak fiziksel saglik problemlerine neden
olur. Bu bireylerin dnce 6fkelerini tanimalari dnemlidir. Ofke tepkileri genellikle, surat asma,
kiisme seklinde olur. Diistincelerinin okunmasini Gimit ederler. Ofke aci cekme ya da
glicenme bicimine donusur. Ofkenin ice ydnelmesi stres, depresyon, llser, kalp hastaliklari,
ylksek tansiyon gibi hastaliklara yol acar.



(2) Ofkenin disa yonelmesi : Ofkenin sikca sdzel olarak ifade edilmesi ve kontrolsiiz bir

bicimde disariya saliverilmesidir. Ofkeleri disa doniik bireyler cogu zaman zorbaca
davranislar sergileyerek baskalarina zarar verici ve onlari kiiglk diistriict tarzda davranirlar.

(3) Ofkenin kontrol edilmesi: Ofkenin &nce farkedilmesi daha sonra da bunu etkili bir bicimde
ifade etme yollarini kullanmak seklinde ifade edilebilir. Bu durumda bireyin 6fkenin ne

oldugunu anlamasi ve onu nasil yonetecegini bilmesi gerekir.
Ofke Yonetimi/Kontrolii Nedir?

Ofke yonetimi, kizginligin ve dfkenin yol actigi duygusal ve bedensel tepkileri azaltabilmek ve
ofkeyi saglikh bir bicimde denetim altina almak ve ifade etmektir.

Ofkeyi Nasil Yonetebiliriz?

Kizginliga yol agan insanlari, olaylari yok edemeyiz; onlardan kaginamayiz; onlari
degistiremeyiz. Yapabilecegimiz tek sey bu insanlar ya da olaylar karsisinda gosterdigimiz
icsel ve digsal tepkilerimizi kontrol edebilmek, onlari yapici bir sekilde yonetebilmektir.

Ofke ile Basa Cikmada Etkili Yollar

1-Fizyolojik Uygulamalar

Nefes egzersizi

Kas gevseme egzersizi

Spor/egzersiz yapmak

2-Zihinsel Tepkiler

Olumlu diisinme yani 6fkeye yol acan dislince biciminin degistirilmesi
Problem ¢6zme becerisinin gelistirilmesi

3-Davranissal Tepkiler

Zamani etkili kullanma

Etkili iletisim kurma

o Nefes egzersizi:Burundan yavasca (8’e kadar sayarak) bir cicek kokluyormus gibi
nefes almak, 2 saniye kadar tutmak ve agizdan ¢ok yavas (16’ya kadar sayarak) bir
mum Ufliyormus gibi nefesini vermektir. Viicudun rahat bir pozisyonda ve gevsek
olmasi 6nemlidir. Karini dolduracak sekilde derin nefesler alinmasi dnemlidir; gbgsiin
Ust kismiyla nefes almak rahatlatici olmaz. Nefes alinip verildiginde g6giis degil, karin



sismelidir. Hayal ederek bireyi gevsetecek bir yer ya da bir ortami disiinmek ve
gozlinlin 6nine getirmeye calismak sakinlesmek agisindan 6nemli ve yardimcidir.
Gecmiste kisinin kendisini cok sakin hissettigi bir yeri hatirlamasi da yardimci olabilir.

e Kas gevseme egzersizi: Kaslarin kasilmasi ve gevsetilmesi ilkesi ile ¢alisir. Once bas ve
ylz bolgesinden baslayarak adim adim viicudun tiim pargalarinin dnce kasiimasi
ardindan gevsetilmesi saglanir. Derinlemesine gevseme de denilen bu teknikte siire
10-20 dakika kadardir. Kan viicudun en ug noktasina kadar gider ve viicudun
dinlenmesini saglar. Pratik yapilarak kolayca uygulanabilir.

e Spor yapmak: Egzersiz yapmak 6fke ile bas edebilmede etkili yontemlerden birisidir.
Ofke duygusu hissedildigi durumlarda uygulanabilecegi gibi diizenli olarak egzersiz
yapmak da ¢ok 6nemlidir

e Olumlu diisiinme (Diisiinceleri Degistirme): Ofkeli insanlar diisiincelerini kiifrederek,
bagirip ¢agirarak ifade etme egilimindedirler. Kizgin oldugumuz zaman genellikle,
olaylari istemeden abartili ve ¢arpitilmis olarak algilariz. Bu tir diislince bigimlerini
fark etmek ve yerine daha mantikli olanlari yerlestirmek énemlidir. Bu konuda bir
psikolog ya da psikolojik danismandan yardim almak ise yarayacaktir. Akilci olmayan,
abartili distinceler 6fke dizeyini ylikseltmektedir. Duygulari kontrol etmek zordur
onlari ancak anlayabiliriz. Olaylar notrdirler ve duygulari belirleyemezler. Ancak,
kisilerin olaya iliskin diisiinceleri, atiflari duygulari yaratir. Ofke ile basa ¢ikabilmek
icin kisinin kendi zihinsel streglerini iyi taniyip, akilci olmayanlari degistirmesi
onemlidir.

¢ Problem ¢6zme becerisinin gelistirilmesi: Problemi saptamak Secenekleri gbzden
gecirmek Bir ¢6ziim yolu se¢mek Eyleme ge¢mek Sonuclari degerlendirmek

e Zamani etkili kullanma: Zamani etkin kullanamama sonucu olusan stres duygusu da
ofkeye neden olabilmektedir. Bu nedenle zaman yonetimi becerilerinin kazanilmasi,
bireyin yasayacagi stresi azaltacagindan énemli bir 6fke ile bas etme yontemidir.

e Etkili iletisim kurma: Dinleme becerilerini gelistirmek, duygulari tanimak ve duygular
ifade etmeyi 6grenmek, sen dili yerine ben dili kullanmayi 6grenmek.

Empati becerisini gelistirmek, sosyal becerileri ve atilganlik becerisini gelistirmek. Boylece
birey duygularinin farkina varip, duygularini daha iyi ifade edebilecek ve diger insanlari
anlama becerilerini de kullanarak 6fkelerini dogru yollarla ifade etme ve yonetme yollarini
ogrenebileceklerdir.



