OFKE KONTROLU NEDIR?
NASIL UYGULANIR?

Ofkeyi dogru ifade etme becerisini kazan-
maya "6fke kontroli" denir. Ofke kontroliinde
temel amag; saldirganliktan uzak, siddet icerme-
yen, kisinin kendisine ve cevresindekilere zarar
vermeme becerisini kazanmasidir. Dogru yéntem
kisiden kisiye degisir. Dogru yontemi belitlerken;
kisinin kendi kisiligine, yasam tarzina uygun olani
se¢cmesi ve sectigi yontemi uygularken ginlik
yasaminda fazladan sikintt hissetmemesi gz 6nu-
ne alinmast gereken temel faktorlerdir. [

Kisi kendini 6fkelendiren bir durumla
kaglilastiginda;

1- Dikkatini dagitmak. (Durup icinden 100’den
geriye 3 er 3 er saymak, Sevdigi kisileri diisinmek,
Yarin ne yapacagint disinmek. ..gibi).

2- Diyafram nefesini kullanarak derin nefes al-
mak. (20 kere diyaframi kullanarak nefes almak).

3- Gilmek. (Yuzimiizden beynimize giden uyari-
lar sayesinde beynimizi yamiltabiliriz. Yani 6fkeliy-
ken gtlimsemek beynimize mutlu oldugumuz
mesajini iletecek ve 6fke duygusunda bir bozulma
yasanacaktir.)

4- Karsidakinin bu s6z veya hareketinden rahatsiz
oldugunuzu direkt olarak séylemek ve 6fkelendi-
gini agtkea belirtmek onun size karst anlayish ve
kollayict davranmasint saglayabilir.

5- Aklina ilk gelen tepki yerine baska tepkiler tret-
mek. (Bu dikkat dagitma ve nefes egzersizleri sirasin-
da karsidakine saldirmak, kéti s6z séylemek yerine
daha akilci ve sorun ¢éziicti tepkiler Gretmek. Bu
agamada ¢ikip dolasmak (ortami degistirmek, lavabo
vs. gitmek) en iyi yontemdir.)

6- Bunun gegici bir durum oldugunu telkin etmek.
(“Bu durum gegecek ve ben 6fkeli tepki verirsem
yaptigim seye pisman olacagim. Bu istemedigim bir
duygu ve su anda bunun etkisindeyim, ben kontrol
edemiyorum beynim kontrol ediyor beni ancak gii¢
benim elimde. Bununla savagabilirim...” Gibi i¢csel
konugmalarla kendini gercekei sozlerle telkin etmek.)

7- Davranisin uzun ve kisa vadeli sonuglarini hayal
etmek ve i¢sel konusmalarla canlandirmak. (“Simdi
ona bunu soylersem bu ileride karsima ctkacak, simdi
ona vurursam beni asla affetmeyebilir, derin iyilegme-
yen yaralar birakabilirim. Simdi bunu yaparsam herke-
sin gézunde koti olurum insanlar beni sevmez. Bunu
yaparsam isimi kaybedebilirim...gibi”).
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EVRENSEL BIR DUYGU OLAN OFKEYI TANIMAK

OFKE NEDIR?

Ofke; engellenme, saldi-
riya ugrama, tehdit edil-
me, yoksun birakma,
kisitlama vb. gibi durum-
larda hissedilen ve genel-
likle neden olan geye ya
da kigiye yonelik saldir-
gan davranslarla sonug-
lanabilen olduke¢a yogun
olumsuz bir duygudur.
Her bireyin 6fkelendigi
durumlar farkhidir. Ayri-

ca bir birey ayni konuya bazen Ofkelenirken
bazen 6fkelenmeyebilir.

Herhangi bir 6fke durumunda asagidaki bes
boyut birlikte calisir.Ofke olustugunda diisiin-
celerimizde, davranglarimizda, fizyolojik tepki-
lerde, duygularimizda, iletisim kurarken her
zamankinden farkli durumlar ortaya cikar.

1- Distince : Bizi 6tkelendiren olay, durum ya
da kisiyle ilgili mevcut diisiincelerimiz. Ornek;
Reddedildigini, engellendigini, yetersiz oldugu-
nu distinmek

2 - Heyecan : Ofkeyle birlikte hissettigimiz
fizyolojik tepkiler.Ornek; Kalbin hizli ¢arpma-
s1, ates basmas, stk sik ve zor nefes alma, agri-
lar gibi tepkiler gorulur.

3- Tletisim : Ofkemizi cevremize gosterme seklimiz.
Ornek; Sézlii veya sézsiiz mesajlarla cevremizi haberdar
etmek, ses tonunun ytlikselmesi, 6fkeli bir bakis, kacinma
gibi.

4- Duygu : Ofkelendigimiz zaman gdsterdigimiz duygu-
lar. Ornek; Kizginlik, can stkintist, bikkinlik gibi duygu-
larin yaganmast.

5- Davrants : Ofkelendigimiz zaman gésterdigimiz dav-
ranglar. Ornek; Bagirmak, esyalari kirmak, duvarlara
vurmak veya saldirgan davranislarda bulunmak.

OFKENIN SONUCLARI NELERDIR?

Ofkemizi kontrol edemedigimizde olumsuz sonug-
lar1 gérmeye baslariz. Bunlar; fizyolojik, distnsel ve
davranigsal boyutta yasanur.

1- Oflke ve Fizyolojik Tepkiler : Kan sekerinin yiikselme-
si, nabzin ve kan basincinin artmasi, sik sik ve zor nefes
alma, kas, sirt, boyun ve bas agrilars

2- Oflke ve Zihinsel Tepkiler :Konsantrasyon bozuklu-
gu,, disiik performans, unutkanlk, uykusuzluk, dikkat-
sizlik

3- Ofke ve Davranigsal Tepkiler : Alkolizm, sigara tirya-

kiligi, huzursuzluk, acelecilik, ila¢ kullanimi, asir1 yemek
yeme

OFKEY1 IFADE ETME SEKILLERI

Ofkelendigimiz konular farkli oldugu gibi éfkemizi
ifade etme sekillerimiz de farkliliklar gosterir. Bazilari
saldirgan davranabilirken bazilart da 6fkelerini iclerine

atarlar. Peki 6fkeyi hangi sekillerle ifade ederiz.

Saldirgan davranislar: Ofke bulasict bir duygu
oldugu icin karstmizdaki kisinin &fkeli gdziikmesi
bizimde kontrolimiizii giiclestirir. En stk ortaya
koyulan yolu da bu duygularimizi disart vurmak ba-
girmak, kizmak, esyalart kirmak, duvarlara vurmak
gibi saldirgan davranislarda bulunmaktir.

Bastirilmis Davranuglar @ Stirekli 6fkeyi bastit-
mak, sanki hi¢ kizmiyormus gibi gérinmek, sakin
kalmak, belli etmemektir. Zamaninda ifade edilmedi-
g1 icin birikir birikir ve bir yanardag gibi patlama
seklinde sonuclanabilir.

Kontrol Etme: Ofke duygusunu hepimiz yaga-
riz. Ben hicbir seye 6fkelenmiyorum veya hic kiz-

mam dedigimizde bir seylerden kagiyor olabili-
tiz. Once bunun farkina varip daha sonrada bunu
etkili bir bigimde ifade etme yollart kullanmak gerek-
lidir.




