OFKE CESITLERI NELERDIR?

Aliskanlik Yapmis Olan Ofke: Cok uzun ve 6fkeli
gecirilmis dénemler insanlarda 6fkenin bazi
davranis bicimlerinin kroniklesmesine yol acar.
Ornek vermek gerekirse, cocukluklari 6fke dolu
gecmis insanlar sartlar degisse bile daha elestirel
ve negatif bakis agisina sahip olup aliskanlik olarak
cok daha kolay 6fkelenebilme davranisina sahip
olabilirler.

Korku Bazli Ofke: Gegerli bir sebebe dayanmayan
korkulari olan insanlar da genelde 6fke dolu
olabilirler. Bu insanlar siirekli korkacak bir sebep
bulduklari icin yasadiklari stresi sirekli 6fkeyle
ifade edebilirler.

Ofkenizi kontrol edemezseniz, hakl oldugunuz
durumda bile haksiz duruma dlsebilirsiniz.
Sinirinizi dogru bir sekilde ifade edememeniz, geri
déniilmesi imkansiz durumlara ve pismanlikiar
yasamaniza sebep olabilir. Bunlari yasadike¢a en
yakinlarinizi bile karisinizda bulabilirsiniz.

Duygularinizi acik¢a ifade edebiliyor ve
sorumluluklarinizi biliyorsaniz, olumsuz
duygularinizi da karsi tarafa saglikl bir bicimde
aktarabiliyorsunuz demektir.

OFKE NE iSE YARAR?

o Ofke, son derece normal ve yasamin
surddrdlmesi icin gerekli bir duygudur.

o Ofke duygusal bir tepkidir.

 Ofke uyarici bir isarettir.

« Ofke kisiyi tehditlere karsi uyarir ve kendisini
korumasina olanak saglar.

o Ofke, yeni 6grenmeler icin motivasyon
kaynagidir.

o Ofke sinirlandirilabildigi siirece saghklidir ve ise
yarar.

« Ofke, kontrol edilmediginde kisinin kendisi ve
gevre icin zararli olabilir.

» Ofkenin saglikl ve ise yarar olabilmesi i¢in inkér
edilmemesi, bastiriimamasi ve éncelikle kabul
edilmesi, taninmasi ve kontrolli bir bicimde
ifade edilebilmesi gerekir.

OFKE NE DEGILDIR?
o Ofke bir problem ¢ézme araci degildir.
o Ofke bir 6¢ alma ve intikam yolu degildir.
o Ofke baskalarini su¢lama bigimi degildir.
o Ofke siddet géstermek ve suc islemek igin bir
neden degildir.
o Ofke baskalarini kontrol etme yolu degildir.
o Ofke bir hakli olma yolu degildir.

OFKENIN SONUCLARI
Fiziksel Problemler:
Bas agrilari, mide rahatsizliklari, solunum
problemleri, cilt problemleri, kan sekerinin
yukselmesi, sinir sistemi rahatsizliklari, dolasim
sorunlari...

Zihinsel Problemler:
Konsantrasyon dusuklugu, disuk performans,
unutkanhik, uykusuzluk, dikkatsizlik...

Davranissal Problemler:
Huzursuzluk, acelecilik, asiri yemek yeme,
tedirginlik..

Ofke her insanda varolan dogal bir duygudur.
Ofkelendigimiz konuyu karsidaki kisiye, onu
kirmadan, kéti konusmadan ve siddete
basvurmadan nedenleriyle aciklamak ofkemizi
ifade etmemizin en saglikli yoludur. Bu sekilde
hem 6fkemizi yatistirmis hemde 6fkelendigimiz
durumu ¢é6zime kavusturmus oluruz.

“YENILMESi GEREKEN iLK DUSMANLAR,
OFKE iLE UMUTSUZLUKTUR.”
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E“COK sinirliyim”, “Artik tahammuil

edemiyorum?”,

“Kendime hakim olamiyorum”,
“insanlari cabuk kirtyorum ve
sonrasinda ¢ok pisman oluyorum”...
Bu ciimleler kulaginiza hi¢ yabanci
gelmiyor degil mi? Son zamanlarda
hemen her ortamda duydugunuz
climleler bunlar. Siddetin kol gezdigi bu
cagda ve ortamda 6fkemize hakim
olamamak en buytuk sikintilarimiz
arasinda yer aliyor. Ofkeyi kontrol
etmenin amaci, insanin bu duygusunu
saldirgan davranislara donustirmeden,
kendisine ve cevresine zarar vermeden
dogru olarak ifade etme becerisini
kazanabilmesidir. Peki, bu kontrolu
saglamak kolay midir? Aslinda ¢cok da
zor degildir. Yetersizlik, acizlik,
kiskanclik, korku, endise, yalnizlik,
itilmislik ve de anlasilamamak 6fkeyi
ortaya cikaran baslica duygulardir.
Ofkenin kaynagi olan bu duygulari
paylasabildiginiz, anlayabildiginiz ve
doyurabildiginizde aktarimi da daha
olumlu olacaktir. Amaciniz 6fkeyi
tamamen yok etmek degil, 6fkenin
aktariminda g¢evrenize zarar vermesini
énlemektir. Ofke, dogal ve gegici bir
duygudur, her insan yasar. Onemli olan
sinirinizin ve 6fkenizin saldirgan
davranislara ve kine dénismemesidir.

OFKE NEDIR?

Ofke son derece normal ve yasamin
sdrddrdlmesi icin gereken bir duygudur.
Ofke, istenmeyen sonuglar,
karsilanmayan beklentiler, istedigini
alamama, haksiz davranisa maruz
kaldigini ddstinme, arkadas, is kaybi,
kacirilmis firsatlar, engellemeler,
kavgalar, kiskancliklar, anlasilamama,
sevilmeme, reddedilme vb. durumlarda
ortaya ¢ikar. Ofke, son derece dogal,
evrensel ve insani bir tepkidir. Ofke,
uygun ifade edildiginde saglikli bir
duygudur. Ancak Ofke kontrolden c¢ikip
yikici hale dénustiginde, hem yoneldigi
hedefi hem de kaynagini olumsuz bir
yasanti icine sokmaktadir.
Burada ofkeyi yasayan icin, 6fkenin
kontrolii; 6fkenin yéneldigi kisi icinse,
gelen bu ofkeyle nasil bas edecegi
o6nemli bir sorundur ve kisinin yasaminda
oldukga 6nemli sorunlara yol
acabilmektedir.

OFKE CESITLERiIi NELERDIR?

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

Kendine Yéneltilen Ofke: Bu tip 6fkede, insanlar énce
hayatlarindan yanlis giden seylerden dolayi
kendilerini adil olmayan bicimde suglamaya,
kendilerini degersiz bulmaya, kendilerine karsi
atakta bulunmaya ve en son olarak da kendilerine
zarar verme ve yok etmeye yonelik eylemlere
girisirler. Depresyon ve anksiyete ile ilgili bircok
rahatsizlik bu tip bir 6fkenin sonucu olarak ortaya
cikar.

Ani Ofke: Bu tip 6fke kisinin tamamen kontrolden
citkmasina yol acar. Hayatin zorluklarina ve
hayatlarinin her zaman istedikleri gibi gitmemesine
tahammuiil ve sabir seviyeleri az insanlarda ortaya
cikan bir 6fke bicimidir. Bu insanlarin genel hayattaki
stres seviyeleri de yliksektir. Cevresindeki insanlari
ani bir bicimde kirdiklarindan dolayi yakinlari bu
kisilerin yanlarinda rahat ve glivende hissedemezler.

Utanca Dayali Ofke: Kisi yaptigi hareketten dolay:
utan¢ duydugunda, bu utanci bastirabilmek i¢cin
ofkesini abartili bir sekilde ¢cevresine yoneltebilir.
Utang insani degersiz ve mutsuz hissettirebilen
karmasik bir duygudur. Dolayisiyla bu duyguyla
saghikh bir sekilde basa ¢cikmayan insanlar etraflarina
karsi saldirgan tavirlar igine girebilirler.

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



