OFKE VE OFKE YONETIMi

“Ofke” Dendiginde Aklimiza Neler
Geliyor?

“Cok gerginim.”, “Sinirden
aglayacagim.”,  “Patlamaya  hazir
bomba gibiyim.”, “insanlari c¢abuk

kirlyorum ve sonra pisman oluyorum.”
Bu ve benzeri cimleler kulagimiza hig
yabanci gelmiyor degil mi? Bu
cumleler genelde ofkeliyken
kurdugunuz veya dile getirdiginiz
cumlelerdir.

Ofkeyi Nasil Tanimlariz?

Ofke duygusu; kizginlik ve sinirlilik ile es anlaml kullaniimakla beraber mutluluk, Gzintd,
korku ve nefretle birlikte bes temel duygudan biridir. Gunlik yasamda bir¢ok insanin
sikhkla yagsadigi 6fke duygusu, ilk bakigta algilandigi gibi olumsuz degil, aslinda normal ve
evrensel bir duygudur. Ofke; istenmeyen davraniglar ve karsilanmayan beklentileriniz
oldugunda, haksizhiga maruz kaldiginizda, bir seyler yolunda gitmediginde,
engellendidinizde veya zarar goérebilecedinizi hissettiginizde devreye giren bir alarm
sistemidir.

‘Havada ugusan esyalar.”, “Kapiya atilan yumruklar.”, “birbirine bagiran ve birbirinin
Uzerine yuruyen insanlar”... Bu ve benzeri cumleleri okudugunuzda, akliniza gelen bu tir
davraniglar éncelikle “Ofke” duygusunu ¢agristirsa
da aslinda “saldirganhk” davranislari
kapsamindadir. Cunkd saldirganligin temelinde bir
diger Kkisiyi yonetmek ya da incitmek vardir.
Buradaki temel ayrim ofkenin bir duygu,
saldirganligin ise davranis olmasidir.

Ofke, her bireyde var olan dogal bir duygu olmakla
birlikte, kendimize ya da bagkasina zarar veren bir
eyleme donustugunde, saldirganlik boyutuna
gecmektedir. Ofke duygusu barindiran her birey, saldirgan olmak zorunda degildir ancak
her saldirganhgin icerisinde 6fke barinmaktadir. Buradaki kirmizi ¢izgi, 6fkenin siddete
donusmemesidir.

Peki Ofkenin Kag Tiirii Vardir?

Ofke yogunluk agisindan iki turlidiir. Bunlardan biri durumluk, digeri ise siirekli 6fkedir.
Durumluk o6fke, adindan da anlasildigi Uzere belli durumlarda ya da belli nedenlerle
(zarar goérme, haksizliga ugrama, engellenme vb.) ortaya cikmaktadir. Surekli 6fke ise,
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kisideki gerginlik seviyesinin normale gore daha fazla olmasidir. Her bireyin bir 6fke esigi
vardir. Ofkeyle bas edebilme yontemleri ile bu esik yiikseltilebilmektedir.

“Ofke ile kalkan zararla oturur.”, “Keskin sirke kipiine zarardir.” gibi atasozleriyle
vurgulanan nokta, 6fkenin kisi icin ne kadar zararli oldugudur. Ofkemizi kontrol
edemediginizde hakliyken bile haksiz duruma dusebilirsiniz. Geri donulmesi zor durumlar
ve pismanliklar yasayabilir, hayatinizda sizin igin ¢ok degerli kigileri bile kendinizden
uzaklagtirabilirsiniz. Ofke insanoglunda tamamen yok edilememekle Dbirlikte dizeyi
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Ofke ile Bas Etmeyi Ogrenmeden Once Bilinmesi Gereken
Asamalar Nelerdir?

Ofke Yonetim Stratejileri Nelerdir? S

v Gevseme ve Nefes Egzersizleri Yapin |\ )
Derin nefes alirken nefesi diyaframinizdan almaya 6zen gdsterin. Gogsunuzun ust
kismiyla nefes almak sizi rahatlatmaz. Nefes alip
. verdiginizde go6gsiniz degil mideniz sismelidir.
- Dogru nefes alip almadiginizi kontrol etmek i¢in sag
elinizin avug igini midenize, sol elinizi gogsunuze
koyun. Nefes aldiginizda sag eliniz hareket ediyorsa
dogru nefes aliyorsunuz demektir.

v' Empati Kurun
Empati duzeyinizi artirin! Ayni durumu siz yagasaydiniz ne hissederdiniz?

v' Dabha lyi iletigim Kurun
En saglikh yéntemlerden biri 6fkenizi s6zel olarak dogru bir dil ve Uslupla ifade etmektir.
Dogru iletisim her zaman kazandirir.

v Biligsel Yeniden Yapilandirma Yapin

Ofkeyi kabul etmek

Ofkeyle gercekgi

Ofkenin Jow] bici
9 . T icimde

aynagini & miicadele etmeye
bulmak

kararh olmak

Neden ofkeli oldugunu anlamak
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¥ Tepki Siiremizi Uzatin
Iginizden 30’a dek sayin. Sureyi uzatabiliyorsaniz 3 dk. sonra tepki verin. Tepki suresi
uzadikg¢a dugsunce gelisecek ve saldirganlik azalacaktir.

v’ Biriktirmeyin
Biriktirerek toplu tepkilerde bulunuyorsaniz, O6nemsiz bir soruna buyuk tepkiler
verebilirsiniz. Biriktirmeyin, sizi rahatsiz eden her konuyu karginizdakine bildirin.

v’ Listeleyin
Sizi ofkelendiren durumlari listeleyin, genellikle ayni konularda odaklandiginizi
goreceksiniz. Bu konulara yonelik dustinceler gelistirerek toleransinizi artirabilirsiniz.

Bilissel Yeniden Yapilandirma

Sizi rahatsiz eden olayi belirleyin Y
o "

Bu olaya nasil bir anlam verdiniz?
Baska anlamlar clabilirmiydi?

Akhmiza uyan bir baska anlamisegin

Olayi béyle yorumladiginizda duygularinizda
olumlu yénde dedisiklik olup clmadigina bakin

Oluyorsa, bilingli olarak olayi bu sekilde
yorumlamaya cahisin.
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Not: Asiri 6fke ve/veya saldirganlik probleminizin oldugunu diisiinliyorsaniz en kisa
strede bir uzmandan destek alabilirsiniz.

Unutmayin!

S — !==

Bagkalarnn kontrol etmenizi sajlamaz!

Insanlan sizdenuzaklagtnr!
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