OFKE

Ofke, bireyin bir engellenme durumuyla kars1 karsiya kalmasi, herhangi bir saldiriya
maruz kalmasi, incinmesi, yoksun birakilmasi ya da tehdit algilamasi gibi durumlarda
hissettigi bir duygu; herkesin zaman zaman yasadigi olumsuz olaylara karsi verdigi son
derece dogal bir tepkidir.

Ofke, ilk ¢aglardan itibaren insanoglunu tehlikeli durumlarda kars1 koymaya yonelten,
savasmasini, bdylece soyunu siirdiirmesini saglayan bir duygudur. Giiniimiizde, savaslar
disinda bedensel olarak savagmayi gerektirecek tehlikelerle pek yiiz yiize gelinmiyor.
Yasamsal tehditlerin yerini kisisel kimlige yonelik tehditler aldi. Artik 6liimden korunmaktan
cok, bir konuda egemen olmak i¢in veya daha koétii bir duruma diismeden durumu kontrol
altina almak i¢in 6fkeleniliyor.

Ofkenin kendisi bir problem degildir. Hatta haksizhiga kars1 durmak, yasamda bazi
degisiklikler yapmak gerektiginde ise yarayan bir duygudur. Ancak Ofke saldirganliga

donitistiigiinde kisiye, ¢evresindekilere zarar verir ve bir problem haline gelir.

Neler Ofke Uyandirir?

Saygisizlik: Duygularina, diistincelerine, inanglarina ve gereksinimlerine saygisizlik edilmesi
kistyi 6fkelendirir.

Tehdit: Birey, herhangi bir kisi ya da durumun varligs, iliskileri, yasam tarzi gibi kendisi igin
degerli olan seylere karsi tehdit olacagini diistiniirse 6fkelenebilir.

Bagskalarinin éfkesi / saldirganligi: Baskalarinin saldirgan davranislari ya da onlara atfedilen
kotii niyet de bir savunma ve karsi saldir tepkisi olarak 6tkeye neden olur.

Yasamsal degisiklikler: Bir iliskinin bitmesi, kayiplar, evden ayrilma, iiniversite ortamina

girme gibi biiyik yasamsal degisiklikler de bilinmeyenlerle dolu olduklarindan 6fke

yaratabilir.
Ofke Bicimleri

Ofke duygusunun varlig1 dogaldir, ancak nasil deneyimlendigi ve nasil ifade edildigi

onemlidir. Asagida 6fke bigimlerinin kisa tanimlarini gorebilirsiniz.



Ofkenin ice yonelmesi: Ofkeleri ice yonelik kisiler 6fkeli olduklarin1 kabul etmekte
zorlanirlar. Ciinkii bu bireylerin 6fke tepkileri genellikle edilgen tepkilerden olusmaktadir. Bu
dolayli 6fke tepkileri somurtma, kiisme gibi bigimlerde ortaya ¢ikar.

Ofkenin disa yonelmesi: Ofkenin disa ydnelmesi sikca sozel olarak ifade edilmesidir.
Ofkenin ifade edilmesi bir volkanin patlamasmni andirir. Ofkenin disa ydneltilmesi, 6fkenin
kontrolsiiz bir bi¢imde disartya saliverilmesidir.

Ofkenin kontrol edilmesi: Ofke kontrol edilmesi en zor duygulardan biridir. Ciinkii bu
duygunun ortaya ¢ikisi ¢ok ani olmakta ve ortaya ¢iktiktan sonra da ¢ok kisa bir siirede siddeti
artmaktadir. Ofkenin kontrol edilmesi onun ifade edilmemesi anlamina gelmez. “Ofkemi
amacima ulasmayi engellemeyecek bir tarzda nasil ifade edebilirim?” sorusunun yaniti

izerinde diistinmek bu kontrole yardimci olacaktir.

Ofke Ne Zaman Problemdir?

Ofke; kiside stres, saglik problemleri, iligkilerinde problemler veya depresif durumlar
yarattiginda bir problem haline gelmis demektir.

Bazi kisiler icin 6fkeyi problem haline getiren onu ifade etmemeleridir. Bu kisiler
ofkelenmenin dogal oldugu durumlarda bile 6fkeli olmazlar ve dogal tepkilerini veremedikleri
icin biriken 6fke kendilerine zarar verir. Bunun tam tersi durumlarda vardir; baz kisiler igin
de her durum o6fke yaratir. Boyle kisiler her seyi olumsuz yorumlayarak her seye 6fkelenirler.
Baslar1 ¢ok belaya girdigi gibi, uzun vadede bedensel ve ruhsal saglik problemleri yasama
olasiliklar1 ¢ok ytiksektir.

Sonu¢ olarak, 6fkeyi cok fazla ice ya da disa yoneltmek hem kisinin ruhsal ve

bedensel sagligini hem de iliskileri olumsuz etkiler ve 6fke bir sorun haline gelmis olur.

Ofke ile Bas Etmek icin Oneriler

Sizi 6fkelendiren durumlarda susmak da patlamak ¢oziim degildir. Asagida kendinizi
etkin bir sekilde ifade etmenize yardime1 olacak bazi yontemler bulabilirsiniz.

e Ofkenizin kaynagim bulun. Kendinizi ifade etmeden 6nce mutlaka “Neden &fkeliyim?”
ve “Kime ofkeliyim?” sorularini kendinize yamitlaym. Ofkenizi yansithgimz kisi
gercekten kizdiginiz kisi olmayabilir.

e Durumu degerlendirin. Haklarinizi ve sinirlariizi belirleyin.

e Konugmak i¢in uygun yeri ve zamani se¢in.



e Ofkenizi en uygun ve en etkin bicimde ifade edin.

o Sakin olun. Yiiksek sesle ve hatta siddetle verilen mesajlar ¢ogu zaman dogru
algilanmaz. iliski kopma noktasina gelebilir. Kendinizi sakin ve yapic1 bir sekilde ifade
edin.

o Karsinizdakini dinleyin. Sdylenenleri yorumlamaya baslamadan 6nce karsinizdakini
lyice anlamalisiniz.

o Olaylara ve kisilere farkli bir gergeveden bakmayi deneyin. Kisileri ve durumlari
etiketlere ya da Onyargilara gore degerlendirmemeye caligin.

o ‘Ben’ dili kullanm. Konunun ‘sizin’ iizerinizdeki etkisinden bahsedin. Ornegin, ‘Ben
ders calisirken odaya arkadaslarimi getirdiginde beni 6nemsemedigini hissediyorum’
gibi.

o Nelerin degismesini beklediginizi agik¢a sodyleyin. Olumsuzluklardan c¢ok
coziimlerden bahsedin. Siz ¢éziim iiretin, karsinizdakinin de ¢6ziim liretmesine izin
verin.

o Tartigmalarin sonunda her iki tarafin da kazanmasi amaglanmalidir. Unutmayin, bir

taraf ezilirse bunun acisi ileride ¢ikacaktir.

Ofkeniz kontrol edilemeyecek bir noktaya gelirse, anlik patlamalar yasayip sonradan

pisman olabilirsiniz. Boyle durumlarda asagidaki Oneriler size o zor birka¢ saniye igin

yardimci olabilir:

1. Filmi durdurun. ‘Dur’ dii§meniz oldugunu ve ona bastiginiz1 diisiiniin.

2. 10’a kadar sayin.

3. Cevrenize bakin ve bulundugunuz yeri kendinize betimlemeye baslayin. insanlara degil

esyalara odaklanin.

4. Ortamdan bir siire ayrilip hareket edin, hava alin, miimkiinse miizik dinleyin, ytiriiyiin.

5. Ortamdan ayrilamiyorsaniz derin nefes alarak bedensel olarak gevsemeye calisin.

6. Hayal giiciiniizii kullanin. Sizi rahatlatan bir imgeyi goziiniiziin 6niine getirip orada

oldugunuzu hayal edin.

[lk birkag saniye iginde iistteki yontemlerden birini veya birkagini kullanarak kendinizi

durdurmay1 ve sakinlesmeyi basardiginizda,

Neden korktugunuzu hemen diisiiniin.
Sizi tetikleyen seyleri belirleyin.
Durumu tekrar degerlendirin.

Verebileceginiz alternatif yanitlar1 gézden gegirin.



Stiphesiz ki insanin hakkini aramasi 6nemlidir. Ama 6fkelenilen konu 6nemli bir konu
degilse, her seyden once kendinize mutlu olmak mu yoksa hakh olmak mi daha 6nemli diye

sorun.
Kendinizi durduramiyorsaniz, kendinize veya c¢evrenize zarar veriyorsaniz ya da

ofkenizi hi¢ ifade edemiyorsaniz bir uzmandan yardim almayi diistinebilirsiniz.
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