OFKE NEDIR?
Ofke, istenmeyen sonuglara ve karsilanmayan beklentilere verilen son
derece dogal, evrensel ve insani bir tepkidir. Ofke, uygun ifade
edildiginde saglikh bir duygudur. Ancak &fke, kontrolden ¢ikip yikici hale
dénlstigiunde kisinin  yasaminda son derece Onemli sorunlar
acabilmektedir.

Ofkeye yol acan nedenler arasinda genellikle ; Sucluluk, baski, endise,
pismanlik, reddedilmek, caresizlik, istedigini alamama, haksiz
davraniglara maruz kaldigini digiinme, kayip/yas, kaciriimis firsatlar,
kavgalar, engellenme, anlasiimama, saygisizlik, hayal kirikligi,
haksizliga ugrama, fiziksel incinme ve yaralanmalar, saldiriya ugrama,
tehditler sayilabilir

Ofkemizi kontrol edemedigimizde olumsuz sonuglarini gérmeye
baslariz. Bunlar; fizyolojik, distinsel ve davranigsal boyutta yasanir.

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

Stres ve gerginlik

Enerijiyi arttiran Adrenalin salgisi
Sik nefes alip verme

Kalp atiglarinin hizlanmasi

Kan sekerinin yikselmesi

Nabzin ve kan basincinin artmasi
Sik sik ve zor nefes alma

Bas agrisi

Kas agrilar, sirt, boyun agrilari gibi
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OFKENIN SAGLIGA ETKisi
ifade edilmeyen éfke, kisiler arasi iligkileri bozabilecegi gibi, zihinsel ve
fiziksel problemlere de yol agabilir.

Dogru ifade edilmeyen &éfkenin yol actigi fiziksel problemler arasinda;
bas agrilari, mide rahatsizliklari, solunum problemleri, cilt problemleri,
sinir sistemi rahatsizliklari, dolagim sorunlari, var olan fiziksel
rahatsizliklarin kétiilesmesi, duygusal rahatsizliklar, depresyon ve
intihar sayilabilir
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OFKENizi NASIL KONTROL ALTINA ALIRSINIZ?

Ofkeyi dogru ifade etme becerisini kazanmaya “6fke kontrolii” denir.

Burada amag; saldirganliktan uzak, siddet icermeyen, kisinin kendisine
ve gevresindekilere zarar vermeyecek sekilde duygusunu ifade etme
becerisini kazanmasidir.

DENEYEBILECEGINiZ BAZI BASIT YONTEMLER

GEVSEME:
Derin derin nefes alin, sakinlestirici durum ve manzaralari zihnimizde
hayal ederek canlandirmaya galigin. Bu sakinlesmemize yardimci olur.

Karninizi dolduracak sekilde derin nefesler alin; g6gstinliziin Ust
kismiyla nefes almaniz sizi rahatlatmaz. Nefes alip verdiginizde
gogsuiniz degil, karniniz sismelidir.

Derin nefeslerinizi alirken, kendi kendinize tekrar tekrar “Gevse!” ya da
“Sakin ol!” diyerek telkinde bulunun.

Hayal ederek sizi gevsetecek bir yer ya da ortami diistniin ve g6zini-
ziin oniine getirmeye calisin. Gegmiste ¢ok sakin oldugunuz bir yeri
hatirlayin.

Bu teknikleri her gln pratik yaparak ezberler seniz, daha sonra
karsilasa-caginiz gergin ortamlar da otomatik olarak uygulayabilirsiniz.

OFKELI BIR INSANLA KARSILASTIGINIZDA

+  Sakin kalmaya galigin.

+  Karginizdakini ilgiyle ve ciddi bir sekilde dinleyin

*  Duygularina saygi gésterin.

»  Onu ofkelendiren 6zel noktalari/konulari belirleyin.

+  Dikkatinizi karsinizdaki kisinin s6ziini ettigi sorun ve o
sorunun ¢6ziimi tizerinde yogunlastirin

+  Karsinizdakine sayginizi strdtrin.

*  G6zim igin bir konuda soz verdiyseniz, s6ziinlizi tutun.

OFKELI DUYGU VE DUSUNCELERINiZIN USTESINDEN DAHA
ETKILi BIR BiGIMDE NASIL GELEBILIRSINiz?

Ofke sonucu ortaya ¢ikan durumlari daha iyi kontrol altina alabilmeniz
icin  dugslincelerini-ze  odaklanmaniz  gerekmektedir. Bir durum
hakkindaki distince ve inanglariniz o durumla ilgili hissettiklerinizi
etkilemektedir.

1.1k asamada yapmaniz gereken sey ofkelenmeden 6nce akliniza
gelen diisiincelerinizin ne oldugunu belirlemek olacaktir. Ofkelendiginiz
bir-iki konuyu hatirlamaya calisiniz.  Ofkelenmeden &nce neler
disindudiiniizu hatirliyor musunuz? Sinirlendiginiz bagska zamanlarda o
anki durum ve kisilere kargi olan duglncelerinizi bir kdgida yaziniz.

2. Ofkelenmenize yol agan diisiince kaliplarinizin farkina varmalisiniz.
Bazi dusiinceleriniz dogru bazilari ise sizin tarafinizdan carpitiimig
dugln-celer olabilir. Carpitilmis (mantikli olmayan) duslncelere érnek
verecek olursak;

¢  Etiketleme; Herhangi bir mantikii neden (somut dayanaklariniz)
olmaksizin bagkalarini olumsuz yonde etiketleme veya adlandir-
ma. Ornegin; “ o kiz iki ytzlGdar.”

¢ Hep veya hig diisiince tarzi; durumlari iki kategoride degerlen-
dirme seklidir. Bir durum ya iyi ya da kétidir sekline diistinme.
Omegin; “arkadasimin beni her konuda desteklememesi bana
deger vermedigini gosterir”.



¢ Suclama; Gfkenizin kaynagini tamamen diger in-sanlari
suglaya-rak gosterme. Ornegin; “bu olay tamamen oda
arkadasimin hata-si bu ylzden ofkeliyim.”

Ofkenizle ilgili
ofkelendiginizin diigtinmeyt
farkinda olun... durdurun...
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Bir diger asama ise daha dénce anlatilan garpitiimis distincelerin yerine
daha gergekgi daha dogru (ise yarar) dislnceler tiretmeyi iger-mektedir.
Garpitilmig, mantikli olmayan her dislncenizi bir yere yaza-rak ayni
durum igin bagka dislnceler lretmeye calisiniz. Bu dislincelerin
gergekei ve dogru olmakla birlikte sizi 6fkelendirmeyen tarzda olmasina
dikkat ediniz. Bu calisma sizin diger insanlarin olumlu ydnlerini
gérmenizi saglayacak ve kiglk detaylara odaklanmaniz yerine resmin
tamamina bakmaniza yardimei olacaktir.

3. Yukarida anlatilan li¢ asamadan sonra son olarak éfkeye neden olan
disincelerinizi (garpitilmis veya mantiksiz diisiincelerinizi) belirledikten
sonra her giin igin daha gergekgi ve dogru disiincelerinizi gelistirin. Bu
sizin ¢dzlime ulagsmaniza yardimci olacaktir. Bu teknik her giin yapildigi
icin daha etkili hale gelmektedir. Carpitilmis diisiince kaliplariniz yerine
dogru ve gergekgi disiince kaliplari koymaniz zor bir durumla
karsilastiginizda 6fkelenmenizi kontrol altina almaya yardimci olacaktir.

OFKENIzi GOSTERMENIN BASKA BIRYOLU VAR MIDIR?

Bazi zamanlarda dfkelendigimizi ifade etmenin bagirmaktan, bir seyler
firlatmaktan veya bizi sinirlendiren kisiye karsl fiziksel tepkide
bulunmaktan bagka bir segenek veya durum olabilecegdini gdremiyoruz.
Saldirgan davranarak degil girisken (atilgan), kendine glivenen tarzda
davraniglar sergileyerek oOfkeli oldugunuzu belirtebilirsiniz. Giriskenlik;
karsinizdaki kisinin haklarini g6z ardi etmeden kendi hakkinizi,
duslncelerinizi ve duygularinizi  agiklama becerisidir.  Girisken
davranmanin uygun vyolu dogrudan, agik ve dirist iletisimdir.
Girigkenlikte iki tane iletisim ttrd vardir.

a. S0zSUZ ILETISIM VEYA VUCUT DiLi KULLANMA. Bazi kisiler
ofkelendigi zaman vicut dilleri ile karsisindaki kisilere konusmadan
rahatlikla hissettiklerini belirtebilir.

b. SOZLU ILETISIM. Ofkelendiginizi uygun kelimelerle agiklama.
Saldirganlikta, ofkelendiginiz durumlarda karsinizdaki kisiyi suglayici
sOzler kullanabilirsiniz. Giriskenlikte (atilganlikta) ise hissettiklerinizi
sakin ve yapici bir sekilde dile getirmeye 6zen gdsteririz. Boylelikle
karsinizdaki kisiyi kirmadan hissettiklerinizi dile getirmis olursunuz.

BU ONERILER iSE YARAMAZSA NELER YAPILABILIR? Yukarida
anlatilan oneri veya teknikleri uyguladiginiz halde ofkenizi kontrol
etmede gugliik ¢ekiyorsaniz asagida anlatilanlara dikkat ediniz.

a. Gevre degisikligi. Bazen sinirlendiginizde sizi sinirlendiren ortamdan
bir stireligine de olsa uzaklagsmak &fkenizi dindirip mantikli diisiinmenize
neden olabilir. Béyle durumlarda ofke diizeyinizin diismesi igin derin
nefes alip verebilir ve 10' a kadar sayabilirsiniz. Ayrica size gin
igerisinde stresli oldugunuz zamanlara dikkat edin ve bu zamanlarda
kendinize kuglk bir mola vermeye calisiniz. Bununla birlikte bu
zamanlarda stresinizi daha da arttiracak veya uygun tepkiler
veremeyeceginiz ortam veya tartismalara girmemeye galisin.
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b. Mizah Mizahin oldugu yerde ofke barinamaz. Bu yiizden ofkeli
anlarinizin mizahi bolumlerini yakalayin ve aklinizda hayal edin.
Ormnegin, tartisirken zihinsel olarak az da olsa kendinizi tartisma
ortamindan uzaklastirip tartismaya 3. kisinin géziiyle baktiginizda ¢cogu
zaman tartismanin incir kabugunu doldurmayan sebeplerinin farkina
varabilir ve tartismanin komik ydnlerini gorebilirsiniz. Burada dikkat
edilmesi gereken nokta mizahi kullanmanin sorunlarinizi guilerek
gecistirmek veya alay etmek anlamina gelmedigidir. Aksine onlarla
yapicl bir sekilde ylzlesmek anlamina gelmektedir.

c. Zamanlama. Eger sevdiginiz kisiyle belli konulari belli saatlerde
konusuyor ve bu konusmalar da hep tartisma ile sonuglaniyorsa, bu tiir
konular konusma saatinizi degistirmeyi deneyiniz. Belki yorgun,
dikkatsiz oluyorsunuzdur ya da bu sadece bir aligkanlik haline gelmistir.

d. Alternatifier bulun. Bazi olaylar kargisinda siklikla ofkenizin
kontroliniz digina ¢iktigini distnlyorsaniz ve bu durum sizin is. ev.
gunlik yasanti ve iliskilerinize etkide bulunuyorsa bu durumlari kontrol
etmek veya Ofkenizi daha iyi yonetebilmek igin profesyonel birinin
danigmanligina bagvurabilirsiz.



