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OFKE YONETIMi
Ofke Nedir ?

Ofke orta derecedeki bir irritasyondan ,asir1 yogunluklara ulasabilen iginde agresyon
barindiran bir duygu durumudur. Bu irritasyonu beklentilerimizin ger¢eklesmemesi,
hayatimiza dair hissettigimiz ¢esitli doyumsuzluklar ve mutsuzluklar, hayatta istemedigimiz
veya hak etmedigimizi disiindiigimiz cesitli durumlarin karsimiza ¢ikmasi, hayattaki
zorluklara karsi genel tahammiil ve tolerans diizeyimizin azalmasi veya hi¢ farkinda
olmadigimiz, bilingaltimiza bastirdigimiz psikolojik ve kisilik sorunlarimizin i¢imizde derin
bir bosluk ve tatminsizlik yaratmasi1 gibi gesitli sebepler olusturabilir. Bu duygu durumu

viicudumuzda simiiltane olarak bagka fizyolojik ve biyolojik degisimlere yol agar.
*Ofke igten veya distan gelen, gercek veya gergekdisi bir sebepten dolayn tetiklenebilir.
*(Qfke, son derece normal ve yasamn siirdiiriilmesi igin gerekli bir duygudur.

*Qfke, duygusal bir tepkidir.

*Ofke, uyarici bir isarettir.

*Qfke, kisiyi tehditlere kars1 uyarir ve kendisini korumasina olanak saglar.

*Ofke, yeni 6grenmeler igin bir motivasyon kaynagidir.

*Ofke, simirlandirabildigimiz surece sagliklidir ve ise yarar.

*Qfke, kontrol edilmediginde kisinin kendisi ve gevresi igin zararh olabilir.



*Ofkenin saglikli ve ise yarar olabilmesi igin
inkar edilmemesi, bastirilmamasi ve oncelikle

kabul edilmesi, taninmasi ve kontrollii bir

bicimde ifade edilebilmesi gerekir. i-'©\'>
OFKENIN CESITLERI NELERDIR ? -

A-Maskelenmis Ofke Cesitleri:

1-Pasif-agresif 6fke: Bu tip ofke pasif agresif sekilde insanlara kirici olarak ifade edilir.
Sonuglar itibariyle bu tip dolayll sekilde insanlar1 ofkeleri yiiziinden kiran insanlar,

anlagilmamaya ve yalnizliga mahkimdur.

2-Kendine yoneltilen 6fke: Bu tip 6fkede, insanlar 6nce hayatlarindan yanhs giden seylerden
dolay1 kendilerini adil olmayan bigimde su¢lamaya, kendilerini degersiz bulmaya,
kendilerine karg1 atakta bulunmaya ve en son olarak da kendilerine zarar verme ve yok
etmeye yonelik eylemlere girisirler. Depresyon ve anksiyete ile ilgili bir¢ok rahatsizlik bu tip

bir 6fkenin sonucu olarak ortaya ¢ikar.
B-Patlayic1 Ofke Cesitleri:

1-Ani 6fke: Bu tip 6fke kiginin tamamen kontrolden ¢ikmasina yol agar. Hayatin zorluklarina
ve hayatlarinin her zaman istedikleri gibi gitmemesine tahammiil ve sabir seviyeleri az
insanlarda ortaya ¢ikan bir 6fke bigcimidir. Bu insanlarin genel hayattaki stres seviyeleri de
yilksektir. Cevresindeki insanlari ani bir bigimde kirdiklarindan dolay: yakinlar1 bu kisilerin

yanlarinda rahat ve glivende hissedemezler.

2-Utanca dayah ofke: Kisi yaptigi hareketten dolayr utang duydugunda, bu utanci
bastirabilmek i¢in 6fkesini abartili bir sekilde ¢evresine yoneltebilir. Utang insan1 degersiz
ve mutsuz hissettirebilen komplike bir emosyondur. Dolayisiyla bu emosyonla saglikli bir

sekilde basa ¢ikmayan insanlar etraflarina karsi saldirgan tavirlar igine girebilirler.

3-Planlanms éfke: Ofke bir siirii insam korkutan, sineye ¢eken bir olgu olmas: sebebiyle,
baz1 kisiler planli olarak istediklerini elde edebilmek igin 6fkeli davranmirlar. Bu tip bir
ofkenin de planli bir bigimde baglanmis olsa da fizyolojik etkileri kontrol dis1 olup, insanin

kendisine de zarar verecektir.



gecirilmis donemler insanlarda 6fkenin bazi davranis

C-Kronik Ofke Cesitleri: X} I
1-Ahskanhk yapmis olan ofke: Cok uzun ve oOfkeli '53

&- g\!/’
bigimlerinin kroniklesmesine yol agar. Ornek vermek #@ \ \
gerekirse, g¢ocukluklar1 6fke dolu gegmis insanlar /z, ’%
sartlar degisse bile daha elestirel ve negatif bakis

acisina sahip olup, ahskanlik olarak cok daha kolay

Ofkelenebilme trendine sahip olabilirler.

2-Korku bazl ofke: Gegerli bir sebebe dayanmayan
korkular1 olan insanlar da genelde 6fke dolu olabilirler.
Bu insanlar siirekli korkacak bir sebep bulduklari igin
yasadiklan stresi siirekli 6fkeyle ifade edebilirler. Yersiz asir1 kiskangliklar da bu tip bir

Ofkenin alt kategorisinde incelenebilir.

Ofkenizi kontrol edemezseniz, hakh oldugunuz durumda bile haksiz duruma
diisebilirsiniz. Sinirinizi dogru bir sekilde ifade edememeniz, geri doniilmesi imkansiz
durumlara ve pismanliklar yagsamaniza sebep olabilir. Bunlar yasadik¢a en yakinlariniz1 bile
kariginizda bulabilirsiniz. Ofkenizi saghkli bir bigimde aktarabilmek igin énce kendinizi
tamimaniz ve isteklerinizi bilebilmeniz gerekir. Duygularimzi agik¢a ifade edebiliyor ve
sorumluluklarimz1 biliyorsaniz, olumsuz duygularinizi da karsi tarafa saglikli bir bigimde

aktarabiliyorsunuz demektir.

OFKE GELIYORUM DER.. !!

Ofke, ¢ok hafif bir tepkiden hiddete kadar farkli yogunlukta yasanan bir duygudur.
Diger duygular gibi fizyolojik ve biyolojik degismelerle birlikte hissedilir. Eger dinlemeyi
biliyorsak, viicudumuz bize ofkeli oldugumuz konusunda bilgi verir. Ofkenin fiziksel
isaretleri vardir:

*Uyaran duyguyu harekete gegirir,
*Stres ve gerginlik baslar,

*Enerjiyi arttiran Adrenalin salgis1 artar,
*Nefes alip verme siklagir,

*Kalp atiglar1 hizlanir,



*Kan basinci artar,

*Viicut ve zihin “savas ya da kag” tepkisi i¢in hazirdir.

OFKEYE ILiSKIN BAZI ONYARGILARIMIZ VARDIR

1-Ofke kahtimsaldir ve degismez: Bazen birilerinin “Ofke bana babamdan ge¢mis, babam
da boyleydi ben de boyleyim degisemem” dedigini duyariz. Bu 0fkenin sabit bir ¢zellik
olduguna inanilmasina neden olur. Oysa 6fke disavurumu Ogrenilen bir davranigtir. Bu
nedenle 6fkenin daha uygun bir sekilde disa vurulmasi da 6grenilebilir.

2- Ofke otomatik olarak saldirganh@a neden olur: Siklikla &fkenin tek disavurum
yolunun saldirganlik olduguna inanilir. Oysa 6fkenin saldirganlikla sonuglanmasi gerekmez.
Etkili kendilik kontrolii yollar1 Ogrenilerek ve hatali inanislart degistirerek 6fkenin
yonetilmesi ve uygun bigimde disa vurulmasi miimkiindiir.

3- insanlar istediklerini elde etmek icin saldirgan olmahdir: Birgok kisi kararli ve
girisken olmak ile saldirgan olmay1 birbiriyle karistirir. Saldirganligin amaci bir hedefe
ulasmak icin baskin olmak, zarar vermek ya da baskasini incitmek/yaralamaktir.
Kararlilik/giriskenlikte ise baskalarinin saygi duyacagi bir sekilde 6tke duygularinin ifade
edilmesi amaclanmaktadir. Ornegin “Bulusmamiza geciktiginde olduk¢a sinirlendim.
Bundan sonra zamaninda gelecegini umuyorum”. Bu ifade suglama ya da tehdit icermemekte
ve duygusal olarak zarar verme riskini en aza indirmektedir.

4- Ofkenin disavurulmasi her zaman istenen bir seydir: Yillarca 6fkenin ¢1glik atarak ya
da yastiklar1 yumruklayarak disavurulmasi terapotik ve saglikli olarak kabul edildi. Ancak
bu sekilde 6fkelerini disa vuran kisiler aslinda ¢ok daha kolay 6fkelenmektedir.

OFKENIiZi MiINIMUMDA TUTMA STRATEJILERIi

A-Rahatlama:

Derin nefes alma veya rahatlatan hayaller kurma gibi basit rahatlama araclar1 6fke
duygularimiz1 yatistirmaniza yardimer olabilir. Rahatlama teknikleri 6greten baz1 kitap ve
kurslardan faydalanabilirsiniz. Bu teknikleri bir kere 6grendiginiz takdirde, ne zaman ihtiyag

duyarsaniz uygulayabilirsiniz.



Deneyebileceginiz bazi basit adimlar;

Diyaframinizdan derin nefes alin. Gogsiiniizden nefes almak sizi sakinlestirmez, nefesinizin
karninizdan geldigini hissedin.

“Rahatla”, “umursama” gibi sakinlestirici bir sozii yavasca sdyleyin.

Bunu derin nefes alirken kendinize soyleyin.

Hayal giiciiniizii kullanin ve hayal ya da gercek olan rahatlatict bir sahneyi diisleyin.

Yoga gibi yorucu olmayan yavag egzersizler, kaslarinizi gevseterek size kendinizi daha sakin
hissettirebilir. Bu teknikleri her giin deneyin. Bunlar1 gergin bir durumda otomatik olarak

kullanmay1 6grenin.

B-Biligsel Yeniden Yapilandirma:

Bilissel yeniden yapilandirma, en basit anlamiyla diisiince bigiminizi degistirmek

demektir.

* Ofkeli insanlar lanet okumaya, kiifretmeye ve diisiincelerini ifade etmek icin yiiksek
duygusallik iceren ifadeler kullanmaya meyillidirler. Kizgin oldugunuzda, diisiinceleriniz
miibalagali ve asir1 dramatik olabilir. Bu diislinceleri daha rasyonel olanlarla degistirmeyi
deneyin. Kendi kendinize “Cok korkung, ¢ok kotii, her sey mahvoldu” demek yerine
“Bunaltict bir durum ve benim bu duruma kizmam anlasilabilir fakat bu diinyanin sonu degil
ve kizmig olmam higbir seyi ¢cézmeyecek” deyin.

* Kendiniz veya bagkasi ile ilgili konusurken “asla” veya “her zaman” gibi sozler
kullanmamaya dikkat edin. “Bu makine hi¢bir zaman ¢alismiyor” veya “sen zaten her
zaman her seyi unutursun” gibi ifadeler sadece muglak olmakla kalmiyor, ayni zamanda size
Ofkenizi hakli gostererek sorunun bir ¢oziimii olmadigini hissettiriyor. Ayrica sizinle beraber
sorunu ¢ézmeye istekli olan kisileri de kiiglimseyerek uzaklastirtyor.

* Kendinize 6fkelenmenin hicbir seyi ¢6zmedigini, size kendinizi daha iyi hissettirmedigini
hatta daha kotii hissetmenize bile yol acabilecegini hatirlatin.

* Mantik 6fkeyi yenebilir, ¢linkii 6fke mesrulastirildiginda bile ¢ok ¢abuk irrasyonellesebilir.
Kendinize soguk ve sert bir mantik uygulayin. Biitlin diinyanin “size diisman olmadigini”,
sadece giinliikk yasamin bazi zorluklariyla kars1 karsiya oldugunuzu hatirlayin. Bunu her 6fke

duydugunuzda yapin; bu size daha dengeli bir algi kazandiracak.

* Kizgm kisiler talep etmeye meyillidir. Her seyin kendi yollarinca yapilmasini beklerler.
Bunlar herkes ister ve hepimiz bunlar karsilanmadiginda hayal kirikligina ugrar ve inciniriz;
fakat 6fkeli kisilerin istekleri karsilanmadiginda duyduklar1 hayal kirikligi 6tkeye

doniisiir. Ofkeli insanlar bilissel yapilandirmanin bir pargasi olarak talepkar kisiliklerinin



farkina varmali ve beklentilerini isteklere doniistiirmelidir. Baska bir ifadeyle “isterdim”;
“istiyorum” veya “almaliyim” dan daha saglikl bir ifade bicimidir. Eger isteklerinizi
alamazsaniz, 6fke degil hayal kirikligi, hiisran ve incinmislik gibi daha normal tepkiler
verirsiniz. Bazi 6tkeli insanlar, bu duyguyu kirginliktan kaginmak i¢in kullanirlar ama

aslinda kirginlik yok olmaz.

C-Problem Cozumu:

Bazen 6fke ve hisran duygulari, hayatimizdaki ¢ok ger¢ek ve kaginilmaz bir
durumdan kaynaklanir. Biitiin 6fkemiz yanlis yonlendirilmis degildir. Bu gibi durumlarda
ofke dogal ve saglikli bir tepkidir. Bir plan yapip gelisiminizi denetleyin. Elinizden gelenin
en iyisini yapmaya calisin fakat ¢6ziime hemen ulasamadiginizda kendinizi cezalandirmayin.
Eger soruna en iyi niyetle yaklagir ve yiizlesmek i¢in girisimlerde bulunursaniz, sorun
¢Oziilmese bile “ya hep ya hi¢” diislincesine kapilmaya veya sabrinizi yitirmeye karsi daha

dayanikli olursunuz.

D-Daha lyi Bir iletisim:

Ofkeli insanlar sonuglar ¢ikarmay1 sever ve bunu ¢ok kolayca yaparlar; fakat bu
sonuglardan bazilar1 kesinlikten uzak olabilir. Kizigmis bir tartigmada ilk yapmaniz gereken
yavasglamak ve tepkilerinizi gozden gegirmektir. Akliniza gelen ilk seyi sdylemektense,
sakinlesin ve ne s0ylemek istediginize dair diisiiniin. Ayn1 zamanda karsinizdakinin
sdyledigini dinleyin ve cevaplamadan nce kendinize zaman taniyimn. Ofkenizin altinda neyin

yattigina dair kendinizi dinleyin.

Elestirildiginizde savunucu olmak dogaldir fakat elestiriye saldirtyla karsilik
vermeyin. Sozlerin altinda yatanlari diislinlin; karsinizdaki kendini ihmal edilmis ve sevgisiz
birakilmis hissediyor olabilir. Sizin igin uzun ve sabirli bir sorgulama ya da biraz nefes
alacaginiz bir siire gerekebilir ama kendi 6fkenizin ya da onunkinin, tartismay1 kontrolden
¢ikarmasina izin vermeyin. Sogukkanliliginizi koruyarak, durumun felakete siiriiklenmesini

engelleyebilirsiniz.

E-Cevrenizi Degistirmek:

Acil ihtiyaglarimiz, bazen bize rahatsizlik ve 6fke verebilir. Sorunlar ve sorumluluklar
Uzerinize ¢okebilir ve bu ylzden 6fke duyabilirsiniz. Kendinize zaman taniyin. Giiniin sizin

i¢in en stresli gegen zamanlari igin kisisel zaman planlart hazirlayin.



F-Kendinizi Rahatlatmak i¢in Baz1 Baska ipuclar:

*Zamanlama: Eger esinizle sorunlarinizi gece tartisngmizda (belki yorgun ya da
rahatsizsiniz ya da sadece bir aliskanlik), kavga etmeye daha meyilli oluyorsaniz, bu
konugmalarin kavgaya doniismemesi ic¢in Onemli konular hakkinda konustugunuz

zamanlarda bir degisiklik yapin.

*Ka¢inma: Eger cocugunuzun daginik odasi her gordiigiiniizde sizi delirtiyorsa, kapiyi

kapayin. Kendinizi sizi hiddetlendiren seylere bakmaktan koruyun.

*Alternatifler Bulma: Ornegin, gittiginiz yolda sizi delirten bir trafik sikisiklig1 varsa,
kendinize daha az kalabalik ve sikisik baska bir yol bulun; bilmiyorsaniz haritaya bakin veya

Ogrenin. Ya da bagka bir alternatif bulun.
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