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Herhangi bir kimse

6fkelenebilir. Bu kolaydar.

Ne var ki,
Dogru Insana, *
Dogru Derecede, * *
Dogru Zamanda, - . * ” ” .
Dos - OFKE VE OFKEYI TANIMA
ogru Maksatla ve —

Dogru Bigimde Ofkelenmek.
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OFKE VE OFKEYI TANIMA
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*Sizce hi¢ 6fkelenmeyen insan var midir?

Hayir, her insan &fkelenir. Ofkeye kapilmak gok
dogal bir insan davranisidir. Her insanin hayatinda
onu Ofkelendiren kisiler ve/veya olaylar olabilit.
Fakat 6nemli olan 6fkemizi bize zarar vermeden
ifade edebilme seklimizdir.

*Sizce Ofkelenmekle ofkeli tepki vermek aymi
sey midir?

Hayir. Ayni sey degildir. Her insan 6fkelenebilir. Bu
dogaldir.  Ancak insanlar Gfkelendiklerinde farkls
sekilde tepki verirler. Onemli olan 6fkeliyken veya
Otkelendikten sonraki davranis seklimizdir. Kimileri,
kendilerine ve cevrelerine zarar vermemek, bir siire
sakinlesmek icin ¢aba harcar. Kimileriyse ani olarak
kirict ve sert davranislarda bulunut.

*Ofkeli tepki veren insan, giiglii bir insan
mudir?

Bazi insanlar arasinda yanls bir inanis vardir. Ofke-
lendiginde siddetli tepki veren insanlarin giicla kisi-
ler olduklar1 dustnulir. Oysa giicli insan nerede,
nasil tepki vermesi gerektigini bilen insandir. Bir
eyleme kalkismadan 6nce yapacagt hareketin sonug-
larini 6nceden kestirebilen kisi, giicli insandir. Of-
kelendiginde ani tepki veren ise gli¢stizdir.

OFKE

Birey haz alma dinyasini engelleyen herhangi bir durum, olay
veya kisi ile karsilastiginda 6fke duygusu olusur. Istedigini ala-
mama, haksiz davranislara maruz kaldigini diisinme, arkadas
kaybi, kacirilmis firsatlar, kavgalar, engellenme, anlasilmama,
saygisizlik vb. durumlar 6fkelenmemize neden olur. Her bireyin
Ofkelendigi durumlar farkhidir. Ayrica bir birey, aymt konuya
bazen 6fkelenirken bazen 6fkelenmeyebilir. Diger bitin duygu-
lar gibi uygun ifade edildiginde insani ve normal bir duygudur.
Ancak kontrolden ¢ikip yikict hale dontstirse; okul ve is hayatin-
da, kisisel iliskilerde, genel yasam kalitesinde sorunlara yol acar.
Ofle aslinda ikincil bir duygudur, buzdaginin gériinen kismudir.

HANGI DURUMLARDA OFKELENIRIZ?

Utang hissettigimizde,

Hayal kirikligina ugradigimizda,

Kendimizi engellenmis hissettigimizde,

Haksizliga ugradigimizda,

Kiskanclik hissettigimizde,

Yalnizlik, itilmislik, kaygt hissettigimizde,
Stkildigimizda, anlastlamadigimizt hissettigimizde vb.

OFKENIN SONUCLARI

Ofkemizi kontrol edemedigimizde olumsuz sonuglarini gérmeye
baslariz. Bunlar; fizyolojik, distinsel ve davranigsal boyutta yaga-
nir.

1- Ofke ve Fizyolojik Tepkiler:

- Kan sekerinin ytkselmesi,

- Nabzin ve kan basincinin artmast,
- Sik stk ve zor nefes alma,

- Bas agrisi,

- Kas, sirt, boyun, agrilart vb.

2- Ofke ve Zihinsel Tepki-
ler:

- Konsantrasyon bozuklugu,
- Disiik performans,

- Unutkanlik,

- Uykusuzluk,

- Dikkatsizlik vb.

3- Ofke ve Davranigsal
Tepkiler:

- Alkolizm,

- Sigara tiryakiligi,

s

- Huzursuzluk,

- Acelecilik,

- Tlag kullanimt,

- Astrt yemek yeme ya da istah kayb1 vb.

OFKEYLE BASA GCIKMADA ETKILI YOLLAR

1- Kizginligin altinda yatan Gziintl ve korkularinizla yiiz-
lesin, tanimaya calisin.

2- Empatik anlayst gelistirin.

3- En cok 6fkelendiginiz seyler ve 6fkeye verdiginiz tep-
kiler konusunda bilin¢lenin.

4- Dinlemek ve iyi iletisim kurmak 6fkeyi azaltmak i¢in
sarttir,

5- Ofkelenmenize neden olan olumsuz inanslarinizi
degistirmek icin ugras verin.

6- Gevsemeye yonelik calismalar yapin.

7- Gerekiyorsa bir streligine ortamdan uzaklasin.



