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OFKE, OFKE IFADE TARZLARI VE
OFKE ILE BASETME

Filiz ADANA!
Duygu YESILFIDAN?

GIRIS

Bireylerin engellenme, saldiriya ugrama, tehdit edilme, yoksun kalma, kisit-
lanma gibi durumlarda hissettigi 6fke duygusu; genellikle saldirgan davranislarla
ifade edildigi zaman olumsuz bir duygu olarak tanimlanmaktadir. Aslinda 6fke,
yasanan caresizlik hissinin, gli¢siizliigiin, eksikligin meydana getirdigi anksiyete-
den kurtulmak icin; hognutsuzluk yasamaktan, kizginlik ve siddete kadar degise-
bilen bir duygudur. Son derece insani ve dogal bir durum olan 6fke zarar verici
boyutta da olabilir. Engellenme, tahrik edilme, reddedilme, haksizliga ugrama,
arkadas/es kaybi, kagirilmis firsatlar, anlasilamama, saygi gormeme gibi durumlar
otkelenmeye yol agar.

Evrensel bir duygu olan 6fke ¢ogu zaman yanlis olarak degerlendirilir ve bi-
reyler bu duyguyu yasamamaya ya da bastirmaya calisabilirler. Béyle bir durum-
da 6fke birikmeye devam eder. Zaman zaman 6fke duygusu yiizeye ¢ikar ve 6tke
hem fiziksel hem de duygusal olarak yasanmaya baslar. Bireyin yasadig1 hislerin
ortadan tamamen kaldirilamayacag: fakat diizenlenebilecegi ve kontrol altina ali-
nabilecegi bilinen bir gercektir. Bu nedenle bireylerin kendi 6tke duygusunu ta-
niyabilmeleri ve 6fkelerini kontrol edebilmeleri 6nemlidir. Bireyler yasadig otke
durumunu taniyip ifade edebildiklerinde, 6fkenin zararlarindan uzaklasabilir ve
hatta uygun bag etme yollari ile bu durumu kendileri i¢in olumlu hale dontstii-
rebilirler.

Ofke kontrolii ve yonetimine iligskin ¢alismalarda genel olarak; 6fke kaynakla-
rin1 ve bireyin kendi 6fke ifade tarzini tanima ve degerlendirebilme, mantik dist
diistincelerinin ofkesi tizerindeki etkisini gorebilme, 6fkelendiginde kisisel so-
rumluluklari bilme, akilci ¢oziimler gelistirebilme, nefes ve gevseme egzersizlerini
kullanabilmeye yonelik ¢abalarda bulunulmustur. Ofke yonetiminde sistematik
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lerini kullanabilmeye yonelik ¢abalarda bulunulmustur. Sistematik duyarsizlas-
tirma, gevseme egitimi, stresle basetme egitimi, sosyal beceri egitimi ve sorun
¢ozme egitiminden olusturulan programlar, 6fke yonetimi i¢in 6nemlidir (Duran
& Eldeleklioglu, 2005; Siit¢li & ark., 2010; Bedel & Ari, 2012; Kelleci & ark., 2014;
Oztaban & Adana, 2015).
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