YETISKINLERDE
OFKE YONETIMI

KADINA VE COCUGA YONELIK SiDDETi ONLEME

KASTAMONU REHBERLIK VE ARASTIRMA MERKEZI



OFKENIN TANIMI

Ofke, bir kisinin karsilastigi bir tehdit, haksizlik, hayal kiriklig1 veya stresli bir
durum karsisinda ortaya cikan duygusal bir tepkidir. Bu duygu, genellikle guclu
bir rahatsizlik hissiyle birlikte gelir ve kisinin fizyolojik olarak da tepki vermesine
neden olabilir, kalp atisinin hizlanmasi, ytzin kizarmasi gibi. Ofke, kisinin kendini
savunma Isteginden, haksizliga ugradigini dusunmesinden veya kontrol
edilemeyen bir durumla karsilasmasindan kaynaklanabilir.
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OFKENIN TANIMI

Ofke, sadece olumsuz bir duygu olarak degil, bazen saglikli bir tepki olarak da
kabul edilebilir; ornegin, haksizliga ugradigini dusundugu i¢cin mucadele etmek
veya kisisel sinirlari savunmak adina 6tke duymak faydali olabilir.

Ancak Ofkenin yonetimi oldukca onemlidir. Kontrolstiz ofke, kisisel iliskilerde
sorunlar yaratabilir ve genel yasam kalitesini olumsuz yonde etkileyebilir. Bu
nedenle, o0fkenin nasil yonetilecegi, saglikli bir yasamin temel unsurlarindan
biridir. Yetiskinlerde ofke yonetimi, bu duygunun olumsuz etkilerinden kacinmak
Icin gelistirilmesi gereken onemli bir beceridir.
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. . . 3
OFKENIN ETKILERI

Ofke, cesitli sekillerde ifade edilebilen karmasik bir duygudur ve birkac farkl
boyutta ele alinabilir:

e Duygusal Etki: Ofkenin en temel boyutudur. Bu, bireyin 6fke hissetmesinin,
icsel bir duygu olarak ortaya ¢cikmasidir. Duygusal boyut, 6fkenin hissedildigi
ani ifade eder, yani bir kisinin bir haksizlik, hayal kirikligi veya tehdit
karsisinda hissettigi duygusal gerilim.

e Fizyolojik Etki: Ofke, vicutta bazi fiziksel degisimlere neden olur. Kalp atis
hizinin artmasi, kaslarin gerilmesi, yuzun kizarmasi gibi belirtiler ofkenin
fizyolojik boyutunu olusturur. Bu tur fiziksel tepkiler, vucudun savas ya da
kac yanitini tetikledigini gosterir.
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OFKENIN ETKILERI

e Bilissel Etki: Ofke, insanlarin olaylara nasil baktigini ve onlar nasil
degerlendirdigini etkiler. Kisi, ofkesini artiran bir durumu genellikle olumsuz
sekilde degerlendirebilir. Ornegin, "Bu adaletsiz!" veya "Bunu hak
etmiyorum!" gibi dustunceler o6fkenin bilissel boyutunu olusturur. Kisinin
olaylari algilama bicimi, 6fkenin siddetini ve suresini etkileyebilir.

e Davranissal Etki: Ofkenin disa vurulma bicimi, kisilerin davranislariyla
kendini gosterir. Bu, ses tonunun yukselmesi, bagirma, fiziksel saldirganlik
veya tam tersi, ice kapanma gibi sekillerde olabilir. Davranissal boyut,
ofkenin nasil ifade edilecegini belirler ve bazen iliskilerde olumsuz sonuclara
yol acabilir.
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OFKENIN ETKILERI

e Sosyal Etki: Ofke, sosyal etkilesimlerde de énemli bir rol oynar. Kisiler arasi
catismalar, 6fkenin sosyal boyutunda yer alir. Ofkenin, insanlar arasindaki
Iliskiler uzerinde olumlu veya olumsuz etkileri olabilir. Eger dogru bir sekilde
yonetilmezse, sosyal iliskilerde kalici hasarlar olusturabilir.
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OFKENIN TANIMI

Ofke kisaca,

e Dogal bir duygudur.

e Fizyolojik degisimlere yol acar.

e Bilissel ve sosyal etkiler yaratir.

e Davranissal bir tepki olusturur.

e Hizli gelisen bir duygudur.

e Bireysel farkliliklar gosterir, hatta ayni kisi bir gun bir konuya ofkelenebilirken
ayni konuya bir baska gun ofkelenmeyebilir.

e Olumlu ve olumsuz sonuclara yol acabilir

e Gecicl ve kontrol edilebilir bir duygudur.
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OFKE NE DEGILDIiR?

Ofke bir problem ¢6zme araci degildir.

Ofke bir 6¢ alma veya intikam sebebi degildir.

Ofke baskalarini suclama sebebi degildir.

Ofke siddet gostermeye veya suc islemek icin makul bir neden degildir.
Ofke baskalarini kontrol etme sebebi degildir.

Ofke bir hakli olma yolu degildir.
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OFKENIN ISLEVLERI

Olumlu islevleri

Bireyi canlandiran bir duygudur. o
Sinirlari belirlemeye yardimci olur. o
Bireyin haklarini savunmasinda .
narekete gecirir.

Duygusal farkindalik olusturur. o
Kisisel gelisim icin bir tetikleyici o
olabilir. o
Koruma ve savunma islevi gorur. o

Olumsuz islevleri

Kislyi gugsuzlestirir.

Iliskileri zedeleyebilir.

Fiziksel ve zihinsel saglik sorunlarina
yol acabilir.

Karar verme yetenegini bozabilir.
Kisinin kendisine zarar verebilir.
Sosyal izolasyona neden olabilir.
Olumsuz donguler yaratabilir.
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OFKE VE SALDIRGANLIK

Ofke ve saldirganlik, genellikle karistirilan iki farkli kavramo

ir. Ofke, dogal bir

duygudur ve insanlarin tehdit, adaletsizlik veya hayal kirikligi gibi durumlara

karsi gosterdigi duygusal bir tepkiyi ifade eder. Ancak, 6fke o

uygusu kontrolsuz

bir sekilde disa vuruldugunda, saldirganlik gibi olumsuz davranislara donusebilir.
Saldirganlik, baskalarina zarar verme amacini tasiyan bir davranis bi¢cimidir ve
ofkenin olumsuz bir disa vurumudur. Yani, 6fke dogal bir duygu iken, saldirganlik
bu duygunun asirt ve zararli bir sekilde ifade edilmesidir. Ofke, dogru
yonetildiginde saglikli bir sekilde ifade edilebilirken, saldirganlik baskalarina

zarar vererek iliskilerde ciddi sorunlara yol acabilir.
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OFKE iLE BASA CIKABILME

Ofke ile basa cikabilmek, duyguyu fark etmek ve dogru bir sekilde yonetmekle
ilgilidir. Ilk adim, 6fkenin nedenini ve tetikleyicilerini anlamaktir. Bu, 6fkenin
ortaya cikmasindan once duygusal durumun farkina varmak demektir. Ayrica,
ofkenin ne zaman kontrolstz hale geldigini anlamak ve buna gore uygun tepki
yollari gelistirmek 6nemlidir. Ofkeyi yonetmek, duygusal zekayi gelistirmenin
yani sira, stresle basa cikma ve daha saglikli iliskiler kurma konusunda da onemli

bir beceridir.
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OFKE iLE BASA CIKABILME

STRATEJILERI

Duyguyu fark edebilme, kabul edebilme; 6fkenin ne zaman ve neden ortaya
ciktigini anlamaya yonelik bir adimdir, kisinin i¢csel tepkilerini gozlemleyerek,
duygunun farkina varmasini saglar. Ofke genellikle viicutta fizyolojik degisiklikler
yaratir, ornegin kalp atislarinin hizlanmasi, kaslarin gerilmesi veya yuzun
kizarmasi gibi belirtilerle kendini gosterir.

Duyguyu fark etmek, bu belirtileri erken asamalarda taniyip, ofkenin kontrolstz
bir sekilde patlamadan once sakinlesmek ve saglikli bir tepki gelistirmek icin
zaman kazandirir. Bu sekilde, ofkenin yonetilmesi daha kolay hale gelir ve
olumsuz sonuclarin onune gecilebilir.
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OFKE iLE BASA CIKABILME 12
STRATEJILERI

Ofkenin kaynagini anlamak, 6fke ile basa cikmanin ilk adimlarindan biri, 6fkenin
kaynagini anlamaktir. insanlar 6fkelendiklerinde, genellikle bu duygunun altinda
daha derin bir ihtiyac, beklenti ya da travma yatar. Ofke, haksizlik, yanlis anlama,
stres veya hayal kirikligi gibi durumlarin sonucu olabilir. Bu yuzden
ofkelendigimizde, duygumuzun yalnizca yUzeysel olarak degil, neden ortaya
ciktigini ve hangi dusuncelerin bu duyguyu tetikledigini anlamaya calismak
onemlidir. Kendimize “Neden ofkeleniyorum?” sorusunu sormak, duygusal
farkindalik kazanmamiza yardimci olur ve ofkeyi yonetmek icin daha bilingli
adimlar atmamizi saglar. Ofkenin kaynagini kesfetmek, sorunu ¢cézmek ve daha
saglikli bir yaklasim gelistirmek yolunda onemli bir adimdir.
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OFKE ILE BASA CIKABILME
STRATEJILERI

Tetikleyiciyi Belirleme, Tetikleyiciler, bizi aniden ofkelendiren, sinirlendiren
veya huzursuz eden durumlar, kisiler ya da olaylardir. Bu tetikleyiciler, 6fkemizin
hizla artmasina sebep olabilir. Bu nedenle, hangi kosullarin ya da davranislarin
ofkemizi ortaya cikardigini fark etmek, duygusal farkindaligimizi artirir ve ofkeyi
yonetmek icin daha etkin bir yol haritasi cizmeyi saglar. Tetikleyicileri belirlemek,
ayni zamanda bu durumlardan kacinmak ya da bu durumlara daha uygun
tepkiler gelistirmek icin bir firsat sunar. Ornegin, sik sik trafikte 6fkeleniyorsaniz,
trafigi Oonceden analiz etmek ve alternatif yollar tercih etmek, ofkenizi
yonetmenize yardimci olabilir. Tetikleyicilere karsi bilincli olmak, 6fke anlarinda
daha kontrollu ve sakin kalabilmek i¢in kritik bir adimdir.
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OFKE iLE BASA CIKABILME 14
STRATEJILERI

Kendini tanimak, kisisel duygusal tepkilerimizi ve sinirlarimizi anlamak i¢cin temel
bir adimdir. Her birey, 6fkesini farkli sekillerde deneyimler ve ifade eder. Kimileri
ofkelendiginde ice kapanabilir, kimileri ise daha acik ifade eder. Kendini tanimak,
bu duygusal tepkilerinizi fark etmek ve hangi durumlarda, nasil 6fkelendiginizi

gozlemlemekle baslar.

Bu farkindalik, kendinizi kontrol etmek, duygusal sinirlar koymak ve saglikli
tepkiler gelistirmek icin bir temel saglar. Kendini tanimak, ofkenin saglikli bir
sekilde yonetilmesi ve diger insanlarla daha empatik iliskiler kurulabilmesi icin
onemli bir adimdir.
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OFKE iLE BASA CIKABILME 15
STRATEJILERI

Harekete gecmeden once sakince dusunmek, bir durumda tepki vermeden once
duygularimizi kontrol altina alip, mantikli bir sekilde dusinmemiz gerektigini
vurgular. Ofke, stres ya da acelecilik gibi duygular, bazen hizli ve yanlis kararlar
almamiza yol acabilir. Bu nedenle, sakinlesmek ve durumu bir adim geri cekilip
degerlendirmek, daha dogru ve saglikli kararlar almamiza yardimci olur.

Ornegin, bir tartisma sirasinda sinirlendigimizde hemen tepki vermek yerine,

derin bir nefes alip birkac saniye dusunmek, ne soylemek istedigimizi ya da nasil
davranmamiz gerektigini daha iyi anlamamizi saglar.
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OFKE iLE BASA CIKABILME 16
STRATEJILERI

Gevseme ve sakinlesme tekniklerinden yararlanmak, ofke gibi gucli duygusal
durumlarla basa cikmada onemli bir rol oynar. Bu teknikler, vucutta biriken
gerilimi azaltarak, zihinsel ve fiziksel rahatlama saglar. Derin nefes alma, en
yaygin gevseme tekniklerinden biridir ve ofkenin fiziksel belirtilerini hafifletmeye

yardimci olur.
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OFKE iLE BASA CIKABILME 17
STRATEJILERI

Nefes alma teknigi; burundan yavasca, sanki bir ¢cicek kokluyormus gibi derin bir
nefes alin, ardindan agzinizdan cok yavasca, sanki bir mum Ufluyormus gibi
nefesinizi verin. Bu esnada vicudunuzun rahat bir pozisyonda ve gevsek
olmasina dikkat edin. Nefes alirken karin bolgesinin sismesi gerektigini
unutmayin; gogusle nefes almak rahatlatici olmayacaktir. Derin nefes alirken,
karin kaslarinizi kullanarak nefesinize odaklanin, boylece gogus degil, karin
bolgesi sismelidir.
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OFKE iLE BASA CIKABILME 18
STRATEJILERI

Kas gevsetme egzersizi, kaslarin kasilmasi ve gevsetilmesi ilkesiyle calisir. Bu
teknikte, once bas ve yuz bolgesinden baslanarak, adim adim vlicudun tum kas
gruplarinin once kasilmasi, ardindan gevsetilmesi saglanir. Derinlemesine
gevseme olarak da bilinen bu yontemin suresi genellikle 10-20 dakika arasinda
degisir. Kaslar kasildikca, kanin vucudun en u¢ noktalarina kadar gitmesi saglanir
ve bu da vucudun dinlenmesine yardimci olur. Duzenli pratik yapilarak, kas
gevseme egzersizi kolayca uygulanabilir ve etkili sonuclar elde edilebilir.
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OFKE iLE BASA CIKABILME 19
STRATEJILERI

Sakinlesene kadar durup dusunmek, bir duruma tepki vermeden once
duygularimizi kontrol altina alip, mantikli bir sekilde dusinmemiz gerektigini
vurgular. Ofke, stres ya da acelecilik gibi duygular, bazen hizli ve yanlis kararlar
almamiza yol acabilir. Bu nedenle, sakinlesmek ve durumu bir adim geri cekilip
degerlendirmek, daha dogru ve saglikli kararlar almamiza yardimci olur.

Ornegin, bir tartisma sirasinda sinirlendigimizde hemen tepki vermek yerine,
derin bir nefes alip birka¢ saniye disunmek, ne soylemek istedigimizi ya da nasil
davranmamiz gerektigini daha iyi anlamamizi saglar. Bu sekilde, olaylari daha net
gorup, duygusal bir tepki yerine daha mantikli bir yaklasim benimseyebiliriz.
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OFKE iLE BASA CIKABILME 20
STRATEJILERI

Spor yapmak, ofke ile basa cikmada oldukca etkili bir yéntemdir. Ofke
hissedildiginde fiziksel aktiviteye yonelmek, vicutta biriken gerginligi azaltarak
sakinlesmeye yardimci olabilir. Egzersiz, vicudun stresle basa cikma yetenegini
artirir ve vicudun endorfin hormonu salgilamasini saglar(dogal agri kesici olarak
nitelendirilen agri ya da stres durumunda salinan hormon), bu da ruh halini
lyilestirir. Ayrica, duzenli olarak spor yapmak, genel olarak ofke yonetimi
becerilerini gelistirmeye yardimci olur. Duzenli egzersiz, stresle basa cikma
kapasitesini artirarak, kisilerin daha sakin ve kontrollu kalmalarini saglar. Bu
nedenle, Ofkeyle muicadelede sadece anlik ¢6zim saglamakla kalmaz, ayni
zamanda uzun vadeli bir rahatlama ve denge de olusturur.
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OFKE iLE BASA CIKABILME 21
STRATEJILERI

Olumlu duasinme; insanlar Ofkelendiginde, genellikle dusuncelerini kufarld
sOzlerle ya da bagirarak ifade etmeye egilimlidirler. Kizgin oldugumuzda, olaylar
genellikle oldugundan daha buyuk ya da carpitilmis sekilde goruruz. Bu tur
dusunceleri fark etmek ve yerine daha mantikli olanlari koymak cok onemlidir.
Mantikli olmayan ve abartili dusunceler, Ofkemizi daha da arttirabilir.
Duygularimizi kontrol etmek zor olabilir ama onlari anlamak mumkundur. Olaylar
kendiliginden notrdur; duygularimiz, bu olaylara ne anlam yukledigimizle
sekillenir. Ofkeyle basa cikmak icin, kisinin kendi duslncelerini iyi bir sekilde
anlamasi ve mantiksiz olanlari degistirmesi onemlidir.
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OFKE iLE BASA CIKABILME 22
STRATEJILERI

Problem C6zme Becerisi ve Olumsuz Dusunceleri Degistirme; Cozum yollarini
degerlendirirken, "bu secenek gercekten ise yarar mi?" gibi akilci dusuncelerle
yaklasmak, sorunu daha kolay asmamiza yardimci olur. Ayrica, cozUm yolunu
uyguladiktan sonra, sonuclari degerlendirirken "bu c¢cozumde neyi daha lyi
yapabilirim?" seklinde dusunmek, hem problemi ¢cozmek hem de gelecekte
benzer durumlarla daha etkili basa c¢ikmak icin onemli bir adimdir. Kendi
dusuncelerimizi taniyip, olumsuz ve abartili olanlari degistirmek, sorunu cozme
surecinde bize buyuk bir avantaj saglar.
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OFKE iLE BASA CIKABILME 23
STRATEJILERI

Problem Cozme Becerisi ve Olumsuz Duslinceleri Degistirme; Diyelim ki evdeki
duzeni saglamakta  zorlaniyorsunuz  ve dusunceniz  su: "Evimi
toparlayamayacagim, her sey dagilmis durumda." Bu tur olumsuz bir dlusunce,
hem motivasyonunuzu dusurur hem de ise baslamanizi zorlastirir. Ancak, "Evimi
toparlamak zor ama kuguk adimlarla baslarsam ¢cozebilirim" gibi daha olumlu bir
yaklasim, ise koyulmaniza yardimci olur. Oncelikle hangi odadan baslayacaginizi
belirleyebilirsiniz. Ornegin, 6nce mutfak, sonra salon gibi adimlar atmak dizeni
saglamayi kolaylastirir. Islemi bitirdikten sonra, "Bu kismi bitirdim, bir dahaki
sefere daha hizli nasil toparlarim?" seklinde dustinmek, bir sonraki seferde daha
etkili olmaniza yardimci olur. Olumsuz dusunceleri fark edip yerine daha akilci,
cozum odakli dusunceler koymak, islerinizi daha verimli yapmanizi saglar.
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OFKE YONETIMI

Problem ¢o6zme becerisinin gelistirilmesi:

Problemi Saptamak

Secenekleri Gozden Gecirmek

Bir Cozum Yolu Secmek
Eyleme Gecmek
Sonuclari Degerlendirmek

Alternatif Cozumleri Gozden Gecirmek

Ders Cikarmak

KASTAMONU REHBERLIK VE ARASTIRMA MERKEZi
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OFKE ILE BASA CIKABILME
STRATEJILERI

Bir Uzmandan Destek Aln, Ofke, bazen kisisel cabalarla kontrol a
alinamayacak kadar yogun ve karmasik bir duygu olabilir. Bu tur durumlarla
cikmak icin bir uzmandan, ornegin bir psikolog ya da terapistten yardim a
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ltina
pasa
mak

faydall olabilir. Uzmanlar, bireylerin ofke tetikleyicilerini anlamalarina yarc
olur, saglikli basa cikma mekanizmalari gelistirmelerini saglar ve Kki

IMClI
sisel

farkindaliklarini artirarak uzun vadeli ¢6zumler sunar. Profesyonel destek,
bireylerin ofkelerini dogru bir sekilde ifade etmelerine, stresle basa cikmalarina
ve daha saglikli iliskiler kurmalarina olanak tanir. Ayrica, bir uzmandan alinan
destek, duygusal ve psikolojik yuklerin daha verimli bir sekilde yonetilmesine

yardimci olur.
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OFKENIZI YONETMEK, DUYGUSAL GUCUNUZzU
KONTROL ETMEK VE IC HUZURUNUZU
SAGLAMAK DEMEKTIR.



