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OFKE NEDIR

Ofke, doyurulmamus isteklere, istenmeyen sonuclara
ve karsilanmayan beklentilere verilen, son derece
dogal, evrensel ve insan1 bir duygusal tepkidir Ote
yandan, belki de en zarar verici olabilen duygusal
yasanti olarak da tanimlanabilir




Kontrolsiiz 6fkenin hem birey hem de toplum tizerinde
inanilmaz bir etkisi vardir Ofke, genellikle suca ve
siddete yonelik davraniglarla ilgili olarak es ve cocuk
tacizi orneklerinde, toplu siddet olgularinda kendini
gostermektedir (Romas A ve Sharma M 2000) Bunun
yani sira ofke, kisilerarasi sorunlu iligkilere, bosanmaya,
calisma yasaminda tiretkenligin ve iglevselligin
bozulmasina, fiziksel ve ruhsal saglikta 0nemli sorunlara
neden olabilmektedir (Martin R ve Watson D 1997)
Gunlik yasam ig¢inde siklikla yasanan bu duygu temelde
en az iki kisinin mutsuzluguna neden olmaktadir



Ofke, hem yoneldigi hedefi hem de kaynagini olumsuz
bir yasanti icine sokmaktadir Burada ofkeyi yasayan icin,
ofkenin kontrolii, 6fkenin yoneldigi kisi icinse, gelen bu
ofkeyle nasil bas edilecegi onemli bir sorundur
Duygusal, fizyolojik ve bilissel boyutlarda yasanan
ofkenin, yogun ve istenmeyen etkileri goz ontine
alindiginda ciddi sorunlar ortaya cikmaktadir
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Dilimizde, tam bir benzerlik gostermeseler de kizginlik ve
ofke gibi kelimeler birbirlerinin yerine siklikla
kullanilmaktadir (Bilge 1996) Bu tanimlamalara diismanlik,
hiddet ve siddet gibi l%avramlarda eklenebilseler de aslinda,
saldirganlik olarak tanimlanabilecek siddet durumlar
ofkenin davranigsal ve kontrolsiiz olarak ortaya ¢ikmasi icin
kullanilirken, diismanlik ise 6fkenin daha cok kroniklesmis
haline isaret etmektedir

*Literattiirde Berkovvitz (1993) diismanca ve saldirgan
davranislar1 benzer olarak degerlendirirken, Spielberger ve
arkadaslar1 (1995) saldirganlig1 6fkeden ve diismancil duygu
ve tutumlardan ayr olarak degerlendirmektedirler
Spielberger (1988¥ ofkenin orta siddette bir rahatsizlik ve
uyarilma halinden yogun bir husumet ve saldirganlik
durumuna kadar degisen yogunluklarda yasanabilecegini
diistinmektedir Ofkenin en tehlikeli sonucu olan siddet
icerikli davraniglarin, 6fkenin yogunlugu ile yakindan ilgili
oldugu agiktir



Ote yandan, ofke, diger duygularda oldugu gibi yargilanamaz
Bireyler, duygularina gore davranip davranmayacaklarina
kendileri karar verirler. Ofkenin tiim olumsuz sonuclarina
karsin, aslinda, kisiyi uyarici, koruyucu veya harekete gecirici
olan islevleri, bu duygusal yasantinin, yasamin devami icin ne
kadar onemli olduguna isaret etmektedir. Dogada bir cok
canlinin yasamini siirdiirebilmesi i¢in, kendisi icin var olan
tehditlere karsi uyarilmasi ve kendisini korumak, yasamda
kalabilmek ve ttirtinti surdirebilmek icin saldirgan
davraniglar gosterebilmesi gerekmektedir. Dolayisiyla ofke bir
taraftan organizmayi bir problem oldugu konusunda
uyarirken, diger taraftan da organizmanin kendisine zarar
verici veya saldirgan davranma egiliminin farkina varmasi
konusunda etkin bir rol oynar (Smith 1993)
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Ofke nedir, ne ise yarar?

*Ofke, son derece normal ve yasamin siirdiiriilmesi icin
gerekli bir duygudur

*Ofke, duygusal bir tepkidir
*Ofke, uyarici bir isarettir

*Ofke, kisi]yi tehditlere karsi uyarir ve kendisini korumasina
olanak saglar

*Ofke, yem 6grenmeler icin bir motivasyon kaynagidir

*Ofke, sinirlandirilabildigi surece saglikhidir ve ise yarar
*Ofke, kontrol edilmediginde kisinin kendisi ve cevresi icin
zararli olabilir

*Ofkenin saglikli ve ise yarar olabilmesi icin inkar
edilmemesi, bastirilmamasi ve oncelikle kabul edilmesi,
taninmasi ve kontrolli bir bicimde ifade edilebilmesi gerekir



Of]
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Ofke ne degildir?

ke bir problem ¢6zme araci degildir
ke bir 6¢ alma veya intikam yolu degildir

ke bagkalarini su¢lama bicimi degildir

Of]

ke siddet gostermeye veya suc islemek icin bir

neden degildir

Ofke baskalarini kontrol etme yolu degildir

Ofke bir hakli olma yolu degildir
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Ofke lle llgili Duygular

Bilindigi gibi ofke ve diger duygular arasinda son derece
karmasik bir iliski vardir Ofkenin anksiyete, sucluluk,
depresyon, bagimlilik ve cinsellikle ilgisi gosterilmektedir
(Byme & Kelley 1981, Biaggio 1987, Riley ve ark 1989, Tangney
1996, Fava ve ark 1990) Aslinda kizginlik, 6fke gibi duygularin
daha cok ikincil duygular oldugu, kirilma, alinma, giicenme,
anlasilmama, reddedilme, engellenme, korku, kaygi, hayal
kirikligi, yalnizlik gibi aci1 veren temel duygulara ikincil
olarak olustugunun birey tarafindan anlasilmasi onemlidir
(Gordon 1999) Ofke dile getirilmemis veya anlasilmamus,
kabul gormemis kizginliklarin topluca yasanmasi ve ortaya
dokiilmesi olarak da ortaya ¢ikabilir



Ofke lle llgili Duygula

Bazi durumlarda ise altta yatan depresyon, yas
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bipolar

bozukluklar, madde ve alkol bagimlilig1 gibi ruhsal

neden olmaktadir

bozukluklarin yani sira, agrili ve kronik seyirli bir fiziksel
hastaliga sahip olma da kiside kronik o6fke duygularina
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Ofke lle llgili Duygular

Yogun olarak yasanan ofke duygulari, kisi icin saldirgan
davranma egilimini harekete gecirebilmektedir. Saldirgan
davraniglarda ise temel olarak baskalarina zarar verme niyeti
s0z konusudur ve hem s6zel hem de s6zel olmayan
bicimlerde ortaya ¢ikabilir (Speilberger ve ark 1995) Saldirgan
davraniglar soz konusu oldugunda ise artik bir kontrol kaybi
soz konusudur Ofke ve kizginlik aslinda icsel bir duyguyken,
saldirganlik gibi yikici davraniglar haline dontisebilmektedir.
Saldirganlik s0z konusu oldugunda ise ortaya cikan sonuclar
cok daha ciddi olmaktadir. Bu nedenle, 6fkenin belki de en
istenmeyen bicimde ifadesi olabilen saldirganlik
davraniglarinin, oncelikle anlasilmasi ve sonucglarinin
kontroli icin ¢alisilmasi gereklidir .
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Ofke lle llgili Duygular

Ofke ve diismanca duygular ile ilgili olarak yapilan bazi
yayinlarda, bu duygularin daha cok ofkenin kronik bir
durumda yasanmasina isaret ettigi diistinilmekte ve
hostilite ile saldirganligin birbirlerine cok benzedikleri
ifade edilmektedir (Berkovvitz 1993) Hostil ve o6fkeli
bireyler ciddi saglik sorunlarina ve 6zellikle kalp damar
hastaliklari, yliksek tansiyon, yorgunluk ve anksiyetenin
eslik ettigi psikosomatik bozukluklar, tilser ve bas agrisi
gibi hastaliklara yatkin goziikmektedir (Friedman ve
Rosenman 1974, Tavris 1989)



Ofke Davranislarinin Ortaya CIkis
Nedenleri

Ofke davranislarinin ortaya cikisinda, kisilerarasi iliskiye
ait bircok sorunun ve yetersiz problem c6zme
becerilerinin etkili oldugu bilinmektedir.

Bu durumda 6tkeden korunmayi ve azaltmay1
hedefleyen bazi yaklasimlarda etkili iletisim becerileri,
giivengen (atilgan) davraniglarin kazanilmasi, sosyal
beceri egitimi, sosyal desteklerin kullanimi, problem ve
catisma ¢cozumleri, empatik olma, catisma ¢oziimleri ve
duygusal kontroliin arttirilmasi gibi kisilerarasi
iligkilerde etkin olmay1 kolaylastiran beceri egitimleri
onemsenmektedir (Lerner 1985, Greenberg 1992)
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Ofke Yonetimi

Ofke, islevsel olabilen bir duygu olmasina ragmen
belirgin, geri dontilemez ve ceza gerektirir davranislarin
kokeninde yer alan bir duygu da olabilir.

Bu nedenle yikici 6tkenin kontrol edilmesi gereklidir .
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Ofke ile nicin basa cikmaliyiz?

Ofke uygun bir bicimde ifade edildiginde son derece saglikh bir duygudur
Ancak tersi durumlarda yikici etkilere yol acabilir

Ofke cocuk istismari ev ici siddet fiziksel ve sozel taciz gibi sorunlarda
gortiilebilecegi gibi bircok sosyal ve kisisel problemin ortaya cikisinda rol oynar

Ofke kisiler arast iliskilerde problem yasanan bircok durumda 6nemli bir
etkendir ve bireylerin is ve aile yasantilarina iliskin ciddi sorunlarin ortaya
¢ikmasina neden olur

Ofke ile etkin bir bicimde bas edememe ve kisith problem ¢6zme becerileri
nedeniyle birey sosyal iligkilerden ka¢inir

Ofke ile etkin bir bicimde bas edememe sonucunda kisilerde sigara kullanma
madde bagimliligi ,yeme bozukluklari, depresyon gibi sorunlar aciga ¢ikabilir

Ofkeyi kontrol etme ile ilgili sorunlari olan bireyler siklikla diger duygularini
da uygun bir sekilde ortaKa koyma gticliigii cekerler ve bu kisilerde gerginlik
stres gibi ruh sagligini tehtit eden kronik problemler ortaya ¢ikabilir

Uygun yollarla ifade bulamayan ofke saldirganlik ve diismanlik duygulari
kisilerde ciddi saglik problemleri ortaya cikarabilir Ozellikle immun sistem
kalp damar hastaliklar1 mide bagirsak sistemi hastaliklar riskleri artar
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Ofkeyi denetlemeye yonelik genel dneriler

Kendi 6fkenizi tetikleyen durumlari ve 6fkenizin bi¢imini tanimlayin

Kendi kendinizi sakinlestirmeye yonelik egzersizleri diizenli olarak yapin

Derin nefes alin, nabiz atiglarinizi ve nefesinizi kontrol altina alin

Kendinize, sizi sakinlestirecek ciimleler soyleyin

Kendinizi, kontrol etme konusunda kararli olun

Siddete yonelik davranislar asla kabul edilebilir ¢6ziimler olarak degerlendirmeyin
Ofke duygusuna evet ancak bu duyguyla davranmaya hayir, bagirmayin, vurmayin
Cevrenizdekileri, 6fkelendiginize ait bilgilendirin

Kendinize zaman taniyin. Eger miimkiin ise kendinizi 6fkeli oldugunuz ortamdan
hemen uzaklastirin ve sorunla ancak kontroliiniizii yeniden kazandiginizda ugrasin

Problemi agikliga kavusturmaya calisin ve ¢6zimii aramaya odaklanin

Bol bol giiliin ve espri yeteneginizi kullanin olaya yeni bir bakis a¢isi1 ve yeni bir cerceve
kazandirin

Kisisel saldirilara cevap vermeyin kisisellestirmekten kacinin
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*Ofke davranisini kontrol etme yoniindeki bir kisim calismalar

basit davranislar ve diistinceler tizerinde durmaktadir (Lando ve
Donnerstein 1978, Zillmann 1979, Moon ve Eisler 1983, Aranson
1984, Levvis ve Bucher 1992)

*Bu tiir yontemlerde, kisinin ofkeli ve saldirgan olabilen
davraniglarini besleyen cevresel 6zelliklerin degistirilmesi, daha
uygun davranislarin kazanilmasi, diismanca ve suga yonelik
fantazilerin azaltilmasi ya da durdurulmasi, 6fkenin kaynaklarinin
ve sonuclarinin kaydedilmesi, saldirgan davranislarin dikkatin
dagitilmasi ya da espri yoluyla azaltilmasi gibi sonuglar
hedeflenmektedir

*Istenmedik bir sekilde ortaya cikan 6fke davranisinda,
engellenmenin ve stresle bas etme becerilerindeki sinirhiligin
yetersiz oldugu durumlarda, stresle basetme, engellenmeye
tahammiiliin arttirilmasi ve gevseme gibi yontemler kullanilarak
ofke davranigi kontrol edilmeye ve azaltilmaya calisilmaktadir
(Novaco 1975, Leventhal 1984, Meichenbaum 1985, Suinn 1990)



Ofkenin azaltilmasinda kullanilan bir diger tiir
yaklasimda diistince-duygu ve davranis tclisiine
midahale eden, bilissel yontem ve tekniklerdir. Bu
midahalelerdeki temel amac daha cok ofke davranisina
ait gercekei ve fonksiyonel olmayan otomatik
diistinceleri belirleyerek, bunlar1 gercekci ve fonksiyonel
olan alternatif diisiincelerle degistirmeye ve
denetlemeye yoneliktir (Aronson 1984, Ellis ve Lange

1994, Ellis 1997)




Kisilerin kendi 6fkelerini tanimalarinin ve alttaki bir
takim nedenleri fark etmelerinin de ofke kontroliinde
onemli oldugu diistintilmektedir (Tavrisig89, Maslin
1994, Tedeschi ve Felson 1994)

Bu tir yontemlerde, kisilerin bilincalt1 duygu ve
isteklerine ait ic gori kazanmalari, sucluluk, yetersizlik,
degersizlik gibi duygularini, 6nyargi gibi tutum ve
davraniglarini fark etmeleri ve degistirmeleri icin ¢alisilir
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*Ofke, saglikli olarak yasandiginda son derece islevsel
olabilen bir duyguyken, kontrol edilemediginde hem kisi
hem de cevresi icin oldukca zararli olabilen bir
duygudur.

*Ote yandan 6fke ve ofkenin ifadesi hakkindaki
bilgilerimiz cok sinirhdir.

*Bu yazida ofkenin nedenleri ve 6fke yonetimi ana
hatlariyla ele alinmis ve konunun 6nemine dikkat
cekilmeye calisilmistir.
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