OFKE YONETIMI

Ofke genel bir deyisle, hafif diizeyde kizginliktan siddetli taskinlik ya da kopirmeye kadar
farkli siddetlerde hisleri iceren bir duyguduruma isaret eder. Ofke kendimizi tehdit altinda
hissettigimiz, bize zarar gelecegine inandigimiz ya da baska bir kisinin bize haksizlik ettigini
disiindiigtimiiz durumlardaki dogal bir tepkimizdir. Ayn1 zamanda ailemizden birinin tehlikede
olduguna ya da zarar gorecegine inandigimizda da Ofkelenebiliriz. Bunlara ek olarak Ofke
isteklerimiz, gereksinimlerimiz, amaglarimiz karsilanmadiginda yasadigimiz engellenmeden de
kaynaklanabilir. Ofkelendigimizde sabrimizi kaybedebilir ve diirtiisel, saldirgan veya siddet
icerikli davranabiliriz.

Siklikla Ofke ve saldirganligi karigtiririz. Saldirganlik bagka bir kisinin zarar gérmesine
neden olan veya esyaya zarar verdigimiz bir davranmigtir. Bu davramg kufir, tehdit veya siddet
iceren davranislar1 kapsayabilir. Diger taraftan 6fke bir duygudur ve saldirganlikla sonuglanmasi
gerekmez. Yani 6fkelenen bir kisi saldirganca davranmayabilir.

Ofke ¢ok yogun ve sik olarak ortaya ¢iktiginda, uygun olmayan sekillerde disa vuruldugunda bir
sorun haline gelmektedir. Ayrica bedende yogun ve siddetli fiziksel degisimlere de neden
olmaktadir. Ofke ddénemlerinde sinir sistemi uyarilmakta, kan akis1 ve kalp atis1 hizlanmaktadir.
Bu durum sik olarak tekrarladiginda ve uzun siireli olarak devam ettiginde yasanan stres yiiksek
tansiyon, kalp hastaliklari, bagisiklik sisteminin zayiflamas: gibi pek ¢ok saglik sorunlarina neden
olmaktadir.



Ofke ne zaman problem haline gelir? Ne zaman psikolojik destek almak gerekir?

Ofke siklikla ve saldirganca disa vuruldugunda islevsel olmayan bir aliskanlik haline
gelmektedir. Alskanliktir ¢iinkii tekrar tekrar ve diisiinmeden yapilmaktadir. Ofke kontrolil
problemi olan kisiler sorunlarini ¢6zmek icin saldirgan davranislari kullanmaktadirlar. Ofke
aliskanlhigimi kirmak icin olaylar, kosullar ve baskalarinin 6fkenizi tetikleyen davranislarina iliskin
bir farkindalik gelistirmeniz gerekmektedir. Bu farkindalik ayn1 zamanda 6fkenizin olumsuz
sonuglarini da kavramay: icermelidir. Ornegin stipermarkette sirada olabilirsiniz ve sira cok uzun
oldugu icin sabirsizlanabilirsiniz. Ofkelenebilir ve satis gérevlisinden daha fazla kasanin a¢ilmasi
icin istekte bulunabilirsiniz. Eger 06fkeniz kontrolden ¢ikarsa, satis gorevlisiyle ve diger
miisterilerle tartismaya baslarsiniz, giderek daha fazla bagirdiginizda guivenlik gorevlisi gelir ve
sizi supermarketten disar1 ¢ikarir. Ofkenizi kontrol edememenizin olumsuz sonuglari
ihtiyaclarinizi alamamanizin yani sira yuksek olasilikla pismanlik ve sugluluk hissetmenizdir.

Ofkenizin farkma varmanmizin yam swra onu yonetmek icin etkili teknikler gelistirmeniz
gerekmektedir. Bu teknikler kontroliiniizi yitirmeden ve olumsuz sonuclar ortaya ¢ikmadan dnce
Ofkenizin farkina varmanizdir. Bu teknikler hem anlik ise yaramali hem de Onleyici olmalidir.

Mola verme teknigi 6fkeniz kontrolinuzin disina ¢iktiginda bir durumu terk etmeyi igerir.
Ornegin sizi ¢ok sinirlendiren bir konuda konusmay1 birakip, baska bir konuya gecmek bir mola
verme ornegidir. Bulundugunuz odadan ¢ikip baska bir odaya gegmek de bir mola 6rnegidir.

Ofkeyi izlemek ve siddetini 6lcmek de onu kontrol etmeyi saglayan bir tekniktir. insan
kendini her zaman her durumda ayni diizeyde 6fkeli hissetmeyebilir. Aslinda 6fke her zaman daha
diisiik bir diizeyde baslar ve sonra daha yuksek diizeylere ¢ikar. Her zaman onu ylikselmeden
kontrol etmek igin vakit vardir. Bu sirada fiziksel (6rn. kalp atisinda hizlanma, gogiis sikigsmast,
terleme, yliz kizarmasi); davranigsal (0rn. hiz yapmak, yumrugunu sikmak, sesini yikseltmek, dik
dik bakmak); duygusal (6rn. korku, aci, kiskanglik, sugluluk); bilissel/diistinceler (6rn. diismanca
i¢ konusma, saldirganlik ve intikam hayalleri) ipuglarini izlerseniz 6fkeyi kontrol edebilmek icin
bir adim atmus olursunuz.

Nefes egzersizi ve asamali kas gevsetme tekniklerini 6grenmek ve uygulamak da bu
strecte etkili olacaktir. Ayrica bir 6fke kontrol plani yapmak yani yiiriylise ¢ikmak, bir
arkadasinmizi aramak, vb. gibi sizi rahatlatacak adimlar planlamak da ise yarayacaktir.

Onemli olan patlama ve sonrasinda pismanlik yasanmadan once 6fkeyi kontrol etmek icin
caba gostermektir. Cunki patlama asamasina gelindiginde 6fkeyi durdurmak gug¢ olacaktir. Bunun
icin gerginligi azaltabilecek teknikler 6grenmek 6nemlidir. Yasiniz kag olursa olsun 6fke siradan
bir duygu olmaktan ¢ikip yasaminizi etkileyen bir sorun haline geldiyse mutlaka psikolojik destek
almaniz gereklidir.
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