OFKE

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

Ofke, il caglardan itibaren insanoglunu tehlikeli durumlarda karsi koymaya yénelten,
savasmasini boylece soyunu sirdiirmesini saglayan bir duygudur. Ginlimizde, savaslar disinda
bedensel olarak savasmayi gerektirecek tehlikelerle pek yiz yize gelinmiyor. Yasamsal tehditlerin
yerini kisisel kimlige yonelik tehditler aldi. Artik 6limden korunmaktan cok, bir konuda egemen olmak
icin veya daha kot bir duruma dismeden durumu kontrol altina almak icin 6fkeleniliyor.

Ofkenin kendisi bir problem degildir. Hatta haksizliga karsi durmak, yasamda bazi degisiklikler
yapmak gerektiginde ise yarayan bir duygudur. Ancak o6fke saldirganhga donustigiinde kisiye,
cevresindekilere zarar verir ve bir problem haline gelir.

Neler Ofke Uyandirir?

Saygisizlik: Duygularina, dislincelerine, inanglarina ve gereksinimlerine saygisizlik edilmesi
kisiyi 6fkelendirir.

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

Baskalarinin éfkesi / saldirganhigi: Baskalarinin saldirgan davranislari ya da onlara atfedilen
kotl niyet de bir savunma ve karsi saldiri tepkisi olarak 6fkeye neden olur.

Yasamsal degisiklikler: Bir iliskinin bitmesi, kayiplar, evden ayrilma, tniversite ortamina girme
gibi bliylik yasamsal degisiklikler de bilinmeyenlerle dolu olduklarindan 6fke yaratabilir.

Ofke Bicimleri

Ofke duygusunun varligi dogaldir, ancak nasil deneyimlendigi ve nasil ifade edildigi 6nemidir.
Asagida ofke bicimlerinin kisa tanimlarini gérebilirsiniz.

Ofkenin ige yonelmesi: Ofkeleri ice yonelik kisiler 6fkeli olduklarini kabul etmekte zorlanirlar.
Clnki bu bireylerin 6fke tepkileri genellikle edilgen tepkilerden olusmaktadir. Bu dolayh 6fke tepkileri
somurtma, kiisme gibi bicimlerde ortaya gikar.

Ofkenin disa yonelmesi: Ofkenin disa ydnelmesi sikca sdzel olarak ifade edilmesidir. Ofkenin
ifade edilmesi bir volkanin patlamasini andirir. Ofkenin disa yoéneltilmesi, 6fkenin kontrolsiiz bir
bicimde disariya saliverilmesidir.

Ofkenin kontrol edilmesi: Ofke kontrol edilmesi en zor duygulardan biridir. Ciinkii bu
duygunun ortaya cikisi ¢cok ani olmakta ve ortaya ciktiktan sonra da ¢ok kisa bir slirede siddeti
artmaktadir. Ofkenin kontrol edilmesi onun ifade edilmemesi anlamina gelmez. “Ofkemi amacima
ulasmay! engellemeyecek bir tarzda nasil ifade edebilirim?” sorusunun yaniti Gzerinde distinmek bu
kontrole yardimci olacaktir.
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Ofke Ne Zaman Problemlidir?

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

Bazi kisiler icin 6fkeyi problem haline getiren onu ifade etmemeleridir. Bu kisiler 6fkelenmenin
dogal oldugu durumlarda bile ofkeli olmazlar ve dogal tepkilerini veremedikleri icin biriken 6fke
kendilerine zarar verir. Bunun tam tersi durumlar da vardir; bazi kisiler icin de her durum 6fke yaratir.
Boyle kisiler her seyi olumsuz yorumlayarak her seye 6fkelenirler. Baslari ¢cok belaya girdikleri gibi, uzun
vadede bedensel ve ruhsal saglik problemleri yasama olasiliklari cok yiiksektir.

Sonug olarak, 6fkeyi cok fazla ice ya da disa yoneltmek hem kisinin ruhsal ve bedensel saghgini
hem de iliskileri olumsuz etkiler e 6fke bir sorun haline gelmis olur.

Ofke ile Bas Etmek i¢in Oneriler

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

e Ofkenizin kaynagini bulun. Kendinizi ifade etmeden énce mutlaka “Neden &fkeliyim?” ve
“Kime 6fkeliyim?” sorularini kendinize yanitlayin. Ofkenizi yansittiginiz kisi gercekten
kizdiginiz kisi olmayabilir.

e  Durumu degerlendirin. Haklarinizi ve sinirlarinizi belirleyin.

e Konusmak icin uygun yeri ve zamani segin.

e Ofkenizi en uygun ve en etkin bicimde ifade edin.

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

o Karsinizdakini dinleyin. Séylenenleri yorumlamaya baslamadan dnce karsinizdakini
iyice anlamalisiniz.

o Olaylara ve kisilere farkl bir cerceveden bakmayi deneyin. Kisileri ve durumlari
etiketlere ya da onyargilara gore degerlendirmemeye calisin.

o ‘Ben’ dili kullanin. Konunun ‘sizin’ izerinizdeki etkisinden bahsedin. Ornegin, ‘Ben
ders c¢alisirken odaya arkadaslarini getirdiginde beni 6nemsemedigini
hissediyorum’ gibi.

o Nelerin degismesini beklediginizi agikca soyleyin. Olumsuzluklardan g¢ok
¢O6zimlerden bahsedin. Siz ¢c6zim Uretin, karsinizdakinin de ¢6ziim tGretmesine izin
verin.

o Tartismalarin sonunda her iki tarafin da kazanmasi amaglanmalidir. Unutmayin, bir
taraf ezilirse bunun acisi ileride gikacaktir.

Ofkeniz kontrol edilemeyecek bir noktaya gelirse, anlik patlamalar yasayip sonradan pisman
olabilirsiniz. Béyle durumlarda asagidaki 6neriler size o zor birkag saniye i¢in yardimci olabilir:

Filmi durdurun. ‘Dur’ diigmeniz oldugunu ve ona bastiginizi diistinin.

10’a kadar sayin.

Cevrenize bakin ve bulundugunuz yeri kendinize betimlemeye baslayin. insanlara degil.
Ortamdan bir stire ayrilip hareket edin, hava alin, miimkiinse muzik dinleyin, ytrayn.
Ortamdan ayrilamiyorsaniz derin nefes alarak bedensel olarak gevsemeye calisin.

Hayal gliclintzd kullanin. Sizi rahatlatan bir imgeyi goziiniziin 6nline getirip orada
oldugunuzu hayal edin.

ou ks wNE

Bu brosiir ISTANBUL BiLGi UNIVERSITESI YAYINLARI UNIVERSITEDE PSIKOLOJIK DANISMANLIK EL KITABI'ndan alinmistir.



ilk birka¢ saniye icinde Ustteki yéntemlerden birini veya birkacini kullanarak kendinizi
durdurmayi ve sakinlesmeyi basardiginizda,

e Neden korktugunuzu hemen digindn.

e Sizi tetikleyen seyleri belirleyin.

e Durumu tekrar degerlendirin.

e Verebileceginiz alternatif yanitlari gozden gegirin.

Suphesiz ki insanin hakkini aramasi 6nemlidir. Ama 6fkelenilen konu énemli bir konu degilse,
her seyden dnce kendinize mutlu olmak mi yoksa hakli olmak mi daha 6nemli diye sorun.

Kendinizi durduramiyorsaniz, kendinize veya gevrenize zarar veriyorsaniz ya da 6fkenizi hig
ifade edemiyorsaniz bir uzmandan yardim almayi diistinebilirsiniz.
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