OFKEYi ANLAMAK
Ofke Nedir?

Ofke kendimize yonelik bir tehdit veya tehlike algiladigimizda ortaya cikan bir duygudur.
Tehdit ve tehlikelerle basetmek i¢in bu duygunun bizde olmasi hayati bir énem tasir. Fakat diger
taraftan yogun ve kontrol edilemeyen bir hale geldiginde ise insana en blyilk zararn verebilir.
Atasozlerimizde de yogun 6fke duygusunun bireye zarari “keskin sirke kiipiine zarar verir” seklinde
actklanmugtir.

Ofke kimi zaman en kolay fark edilebilir bir duygu oldugundan diger duygularimizi
“maskeleyici” bir 6zelligi vardir. Kimi insanlar bir kisiye kirildiklarinda “sana kirginim” demek yerine
“sana kizginim” ctimlesini daha kolay kurabilirler. Oysa 6fke diger duygularla iliski icerisindedir. Bu
nedenle oOfke hissetti§imizde “ben su an baska hangi duygulari  hissediyorum;
kirginlik/Uziintl/garesizlik/hayal kirikhigr mi ?” diye kendimize sorabiliriz ve karsi tarafa bu duygumuzu
da aciklayabiliriz.

Ofke Duygusu Nasil Meydana Gelir?

insan kendine yénelik bir tehdit sinyali algiladiginda 6fke duygusu ile birlikte kendinde
fizyolojik ve dislinsel anlamda bazi degisiklikler hisseder. Fizyolojik anlamda goériilen degisimler
sempatik sinir sisteminde uyarimla birlikte ortaya cikar. Bu kiside “savas veya kag¢” tepkisine sebep
olur. Ofke ile birlikte gériilen genellikle algilanan tehditle savasma tepkisidir. Genellikle ayni uyarimla
ortaya cikan korku duygusuyla birlikte de kagma gériiliir. Ofke ile birlikte gériilen viicuttaki belirtiler
sicaklik hissi, goz bebeklerinde blylme, tlkirik salgisinin artmasi, kalp atiminin artmasi, kan
basincinin artmasi, terleme gibi belirtilerdir.

Ofkenin Zihinsel Boyutu

Tehdit ve tehlike algisini igeren dislince yapisi kisiden kisiye farklihk géstermektedir. Kisilerin
ofkelendiklerinde kendilerine yonelik tehdit olarak algiladiklari sey bedensel ve zihinsel
bitinliiklerine zarar verici tehditler olabilir. Ornegin, bir kisinin size fiziksel siddet kullanarak zarar
vermesi 6fke duymaniza sebep olabilirken size yonelik saygisizca diye nitelendirebileceginiz bir
davranista bulunmasi da 6fke duymaniza sebep olabilir. Bu tiir olaylarda algilanan tehdit boyutuna
gore ofkenin siddeti kisiden kisiye degisim gostermektedir. Arastirmalar gostermistir ki kisilerin
glnlik yasamlarinda en ¢ok 6fke duygusunun en ¢ok ortaya ¢iktigi zamanlar kisilerin haksizliga
ugradiklarini distinmeleri, yapmak istedikleri bir seyin engellenmesi, benlik degerlerine ve saygilarina
yonelik tehdit algilamalari gibi durumlardir.

Ofkenin ifadesi

Ofke duygusu ile birlikte kisilerin davranislarinda da bazi degisimler gériiliir. Bu degisim
oncelikle yiz ifadesine, beden durusuna, ses tonuna ve konusma bi¢imine yansir.

Disa yonelen ofke: Ofke ile birlikte ilk akla gelen tepki saldirganliktir. Saldirganlik, hissedilen
ofke sonucunda birisine zarar vermek amaciyla bir eylemde bulunma durumudur. Saldirganlik ile
birlikte kisi zarar verecegi kisiye diismanlik ve nefret duyabilir. Bazi kisilerin etraftaki uyaricilar
kendilerine yonelik bir tehdit olarak yorumlamaya yatkin olduklari gérilir. Bu kisiler cabuk o6fkelenen



kisilerdir, ofkelerini kontrol etmede zorlanirlar, s6zlii veya davranissal taskinliklarla 6fkelerini ifade
ederler. Boyle kisilerde ofke ile birlikte saldirganca ve dismanca tepkiler sikhkla gorilir.
Saldirganligin yoneldigi kisi kimi zaman o6fkelenilen kisi olabilecegi gibi kimi zaman da kisinin
etrafindaki herhangi bir yetiskin, cocuk ya da hayvan olabilir.

ice yonelen o6fke: Kimi insanlar da o6fke duygusu hissettiklerinde bunu disa yansitmakta
zorlanirlar ve ofkelerini kendilerine yonlendirirler. Bu kisilerde o6fke ile birlikte sikhkla sugluluk
duygusu gorilir. Bir olayin neticesinde karsi taraftaki kisi kendisine zarar vermisse bile kisi kendini
suglama egiliminde olur. Bu durum sik tekrarlandiginda kendini suglama duygulari ile birlikte depresif
duygulanim da gorilebilmektedir. Kisi bu sefer disariya yonelik zarar verici bir davranista bulunmak
yerine farkinda olarak veya olmadan kendine yonelik zarar verici davranislarda bulunabilir.

Ofke ile Nasil Basedilir?

o Kendinizi siklikla 6fkeli hissediyorsaniz veya yasadiginiz bir durum yogun 6fke hissetmenize
yol acmissa kendinize su sorulari sorabilirsiniz ve boylece yasamis oldugunuz duruma daha
gercekci bakabilirsiniz.

o Karsilagsmis oldugum durum felaket bir durum mu yoksa su an 6fkeli oldugum igin mi
durum bana felaket gériniyor?

o Ofkelenmeme sebep olan diisiince yapimi destekleyen kanitlarim var mi, yoksa ben
sadece tahminler lizerinden mi fikir ylrttiyorum?
Duruma daha esnek bakabilme olasiligim var mi?
Yasamis oldugum tek bir olaydan yola g¢ikarak yasantimla ilgili bir genelleme mi
yaplyorum?

o Kargl tarafin bende o6fke uyandiran davranisinin kasti ve sadece bana ydnelik
olduguna emin miyim?
Resmin bitiiniini gérmek yerine olumsuz bir ayrintiya mi odaklaniyorum?
Beni gercekten ofkelendiren bu son yasadigim olay mi, yoksa genel yasantimdaki
zorluklar mi?

o Kendimi daha iyi hissetmek igin yasamimi/iligkilerimi nasil diizenleyebilirim?

e Ofke ile birlikte baska hangi duygulan (izintl, hayal kirikligi, caresizlik, kirginlik gibi)
hissettiginizi kendi kendinize sorgulamak kendinizi anlamanizi kolaylastirir.

e Ofkelendikten sonra sakinlestiginizde icinde bulundugunuz durumu daha gergekgi
degerlendirirsiniz, bu ylizden 6fke duygusu ile hemen harekete gecmek yerine sakinlestikten
sonra harekete gecmeniz yarariniza olacaktir.

e Ofkeliyken sakinlesebileceginiz bir ydntem kesfedebilirsiniz. (Orn, derin nefes almak,
yiriylse cikmak, egzersiz yapmak gibi). Ofkeliyken viicut savasma tepkisinde olacagindan
kaslar hareketlenir ve kendinize/cevrenize zarar vermeyen bir aktivite 6fkenizin yatismasina
yardimci olabilir.

e Glnluk yasantiniza kendinizi rahatlatici etkinlikler, hobiler katmak stres ve kronik o6fke
duygusunun azalmasina yardimci olur.

e Bircok yontem denediginiz halde kendinizi siklikla 6fkeli hissediyorsaniz destek almak igin
Psikolojik Destek Birimimize basvuruda bulunabilirsiniz.
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