OFKE YONETIMI

Ofke Nedir ? : Ofke orta derecedeki bir irritasyondan ,asiri yogunluklara
ulasabilen icinde agresyon barindiran bir duygu durumudur. Bu irritasyonu
beklentilerimizin gergeklesmemesi, hayatimiza dair hissettigimiz gesitli
doyumsuzluklar ve mutsuzluklar, hayatta istemedigimiz veya hak etmedigimizi
diisiindiigiimiiz gesitli durumlarin karsimiza gikmasi, hayattaki zorluklara karsi
genel tahammiil ve tolerans diizeyimizin azalmasi veya hig farkinda
olmadigimiz, bilingaltimiza bastirdigimiz psikolojik ve kisilik sorunlarimizin
icimizde derin bir bogluk ve tatminsizlik yaratmasi gibi gesitli sebepler
olusturabilir. Bu duygu durumu viicudumuzda simiiltane olarak baska fizyolojik
ve biyolojik degisimlere yol acar. Ofke icten veya distan gelen, gercek veya
gercekdisi bir sebepten dolay: tetiklenebilir.

Ofke, son derece normal ve yasamin siirdiiriilmesi igin gerekli bir
duygudur
Ofke, duygusal bir tepkidir
Ofke, uyarici bir isarettir
Ofke, kisiyi tehditlere karsi uyarir ve kendisini korumasina olanak saglar
Ofke, yeni 6grenmeler igin bir motivasyon kaynagidir
Ofke, sinirlandirabildigimiz surece sagliklidir ve ise yarar
Ofke, kontrol edilmediginde kisinin kendisi ve gevresi igin zararl olabilir




Ofkenin saglikh ve ise yarar olabilmesi igin inkar edilmemesi, bastirilmamasi
ve dncelikle kabul edilmesi,taninmasi ve kontrollii bir bigimde ifade
edilebilmesi gerekir

Ofke Ne DEGILDIR ?

Ofke bir problem ¢6zme araci degildir

Ofke bir 6¢ alma veya intikam yolu degildir

Ofke baskalarini suglama bigimi degildir

Ofke siddet gostermeye veya sug islemek igin bir neden degildir
Ofke baskalarini kontrol etme yolu degildir

Ofke bir hakli olma yolu degildir

Ofkenin Cesitleri Nelerdir ?

Maskelenmis Ofke Cesitleri:

Pasif -agresif ofke: Bu tip 6fke pasif agresif sekilde insanlara kirici olarak
ifade edilir. Sonuglari itibariyle bu tip dolayl sekilde insanlari 6fkeleri
yizinden kiran insanlar, anlasiimamaya ve yalnizliga mahkimdur.




Kendine yéneltilen 6fke: Bu tip 6fkede, insanlar énce hayatlarindan yanls
giden seylerden dolay: kendilerini adil olmayan bigimde suglamaya, kendilerini
degersiz bulmaya, kendilerine karsi atakta bulunmaya ve en son olarak da
kendilerine zarar verme ve yok etmeye ydnelik eylemlere girisirler.
Depresyon ve anksiyete ile ilgili birgok rahatsizlik bu tip bir fkenin sonucu
olarak ortaya gikar.

Patlayici Ofke Cesitleri:

Ani 6fke: Bu tip 6fke kisinin tamamen kontrolden gikmasina yol agar. Hayatin
zorluklarina ve hayatlarinin her zaman istedikleri gibi gitmemesine tahammiil
ve sabir seviyeleri az insanlarda ortaya gikan bir 6fke bigimidir. Bu
insanlarin genel hayattaki stres seviyeleri de yiiksektir. Cevresindeki
insanlari ani bir bigimde kirdiklarindan dolay: yakinlari bu kisilerin yanlarinda
rahat ve giivende hissedemezler.

Utanca dayali 6fke: Kisi yaptigi hareketten dolay! utang duydugunda, bu
utanci bastirabilmek igin 6fkesini abartili bir sekilde gevresine yéneltebilir.
Utang insani degersiz ve mutsuz hissettirebilen komplike bir emosyondur.
Dolayisiyla bu emosyonla saglikli bir sekilde basa gikmayan insanlar
etraflarina kars: saldirgan tavirlar igine girebilirler.

Planlanmis 6fke: Ofke bir siirii insani korkutan, sineye geken bir olgu olmasi
sebebiyle, bazi kisiler planl olarak istediklerini elde edebilmek igin 6fkeli
davranirlar. Bu tip bir 6fkenin de planh bir bigimde baslanmis olsa da
fizyolojik etkileri kontrol disi olup, insanin kendisine de zarar verecektir.

Kronik Ofke Cesitleri:

& Aliskanlik yapmis olan éfke: Cok uzun ve &fkeli
gegirilmis donemler insanlarda 6fkenin baz
davranis bigimlerinin kroniklesmesine yol agar.
Ornek vermek gerekirse, gocukluklari 6fke dolu
gegmis insanlar sartlar degigse bile daha elestirel
ve negatif bakis agisina sahip olup, aliskanhk
olarak gok daha kolay Gfkelenebilme trendine
sahip olabilirler.

, Korku bazli 6fke: Gegerli bir sebebe dayanmayan
korkulari olan insanlar da genelde Gfke dolu olabilirler. Bu insanlar siirekli
korkacak bir sebep bulduklar: igin yasadiklar: stresi siirekli 6fkeyle ifade




edebilirler. Yersiz asiri kiskangliklar da bu tip bir 6fkenin alt kategorisinde
incelenebilir.

Ofkenizi kontrol edemezseniz, hakli oldugunuz durumda bile haksiz duruma
imkansiz durumlara ve pismanliklar yasamaniza sebep olabilir. Bunlari
yasadikga en yakinlarinizi bile kariginizda bulabilirsiniz. Ofkenizi saglkh bir
bicimde aktarabilmek igin dnce kendinizi tanimaniz ve isteklerinizi bilebilmeniz
gerekir. Duygularimizi agikga ifade edebiliyor ve sorumluluklarinizi
biliyorsamiz, olumsuz duygularinizi da karsi tarafa saglikh bir bigimde
aktarabiliyorsunuz demektir.

Ofke Geliyorum der.. Il

Ofke, gok hafif bir tepkiden hiddete kadar farkl yogunlukta yasanan bir
duygudur. Diger duygular gibi fizyolojik ve biyolojik degismelerle birlikte
hissedilir. Eger dinlemeyi biliyorsak, viicudumuz bize &fkeli oldugumuz
konusunda bilgi verir. Ofkenin fiziksel isaretleri vardir:

Uyaran duyguyu harekete gegirir,

Stres ve gerginlik baslar,

Enerjiyi arttiran Adrenalin salgisi artar,
Nefes alip verme siklasir,

Kalp atiglari hizlanir,

Kan basinci artar,

Viicut ve zihin “savas ya da kag” tepkisi igin hazirdir



Ofkenin Sonuglar

Fiziksel Problemler:
o Bas agrilari,
e Mide rahatsizliklari,
« Solunum problemleri,
« Cilt problemleri,
+ Jenital (Ureme) ve bébrek fonksiyonlarinda problemler,
« Artrit (Eklem Iltihabi)
o Sinir sistemi rahatsizliklar,
o Dolasim sorunlari,
o Varolan fiziksel rahatsizliklarin kétilesmesi,
« Kan sekerinin yiikselmesi
o Nabzin ve kan basincinin artmasi
o Sik sik ve zor nefes alma
o Kas agrilari, sirt, boyun.

Zihinsel Problemler:

» Konsantrasyon bozuklugu
o Disik performans

o Unutkanlk
o Uykusuzluk

o Dikkatsizlik

Davranissal Problemler:
o Alkolizm
« Sigara tiryakiligi
o Huzursuzluk



o Acelecilik
o Ilag kullamimi
+ Asir yemek yeme

Pilgi insanLiiiin, siddet hayvanuimn
Kanvunudwnr.
Malhatwra Candi

OFKEMIz ILE NASIL BAS EDECEGizZ!

o Kendi 6fkenizi tetikleyen durumlari ve 6fkenizin bigimini fanimlayin

e Kendi kendinizi sakinlestirmeye ydnelik egzersizleri diizenli olarak yapin

e Derin nefes alin, nabiz atiglarinizi ve nefesinizi kontrol altina alin

e Kendinize, sizi sakinlestirecek ciimleler sdyleyin

e Kendinizi, kontrol etme konusunda kararli olun Siddete ydnelik
davraniglar: asla kabul edilebilir goziimler olarak degerlendirmeyin

o Ofke duygusuna evet ancak bu duyguyla davranmaya hayir, bagirmayin,
vurmayin

e (Cevrenizdekileri, 6fkelendiginize ait bilgilendirin

e Kendinize zaman taniyin Eger miimkiin ise kendinizi 6fkeli oldugunuz
ortamdan hemen uzaklastirin ve sorunla ancak kontroliiniizii yeniden
kazandiginizda ugrasin

e Problemi agikliga kavusturmaya galisin ve ¢6ziimii aramaya odaklanin



e Bol bol giiliin ve espri yeteneginizi kullanin olaya yeni bir bakis agisi ve
yeni bir gergeve kazandirin
o Kisisel saldirilara cevap vermeyin kisisellestirmekten kaginin
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