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Ofke Kontrolii Nedir?

“Yasadigimiz cevrede 6fkelenmemek mimkin mi?” dediginizi duyar gibiyiz. Zira stres, maddi unsurlar, sosyal
sartlarin olumsuzlugu, aile ile ilgili problemler derken liste uzayip gidebilir. Gecmis travmalar, sizden beklenti-
lerin yUksek olmasi ve artik bunlarin adir gelmesi gibi bircok neden de pesinizi birakmayabilir. Bu da asri 6fke
hissetmenize neden olabilir. Hatta 6fkenizi kontrol edemeyebilirsiniz. Ofke kontroli saglamakta zorlanabilirsi-
niz. Ancak dncelikle 6fkenin dogal bir duygu oldugunun bilinmesi gerekir. Farkh 6fke tipleri sdyle siralanabilir:

Kronik Ofke: Uzun sireli olur. Bagisiklik sistemini etkileyebilir ve psikolojik rahatsizliktan
kaynaklanir.

Dolup Tasan Ofke: Agirlasan yasam kosullari ile miicadele edememek ve basa
ctkamamaktan meydana gelir.

Kendine Ofke: Kisinin kendi hissettigi sucluluk duygusundan dolayi 6fkenin kendine dénmesi
anlamina gelir.

Yargilayici Ofke: Bu 6fkeye kisinin digerlerine karsi kirilganlik hissi yol acar.

Saman Alevi: Bu tlrden olaninda 6fkenin siddeti aniden yikselir fakat cabuk yatisir.

Ofke kontrol icin ne yapmali?

Daha Sakin Bir Yasam Miimkiin: Ofke Kontrolii Nasil Yapilir?

DUstinmeden Konusmayin. ...
Kendinizi Dogru Cuimlelerle ifade Edin. ...

Yalniz Kaln. ...

Mulzik Dinleyin. ...

S

Egzersiz Yapin. ...
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6. Kahkaha Atin. ...

7. Duygularinizi Yazin. ...

8. Uzman Destegi Alin.

Ofke Nobeti Belirtileri Nelerdir?
Asiri stres hali ve gerginlik.

Kalp atislarinda hizlanma.

Kan basincinin artmasi

Dizensiz nefes alip verme.

Bir esya ya da kisiye vurma, tekme atma gibi siddet godsterme egilimi.
Diger bireylerle iletisim kuramama.
Sabirsizlik.

Yiksek sesle ya da bagirarak konusma.

Cok sinirliyim nasil Sakinlesirim?
1. Adim: Derin Nefes Alin: Burnunuzdan yavasca derin nefes alin. ...
2. Adim: Omuzlarinizi Sallayin: Omuzlarinizi sallayarak viicudunuzun durus pozisyonunu dizeltin. ...

3. Adim: Kendinizi Baska Seylerle Mesgul Edin: Ortamdan uzaklasin ve kafanizi dagitmak icin farkli islerle
mesgul olun.

Ofke ile basa cikma yollari nelerdir?

“Rahatla”, “umursama” gibi sakinlestirici bir s6zU yavasca séyleyin. Bunu derin nefes alirken kendinize sdy-
leyin. Hayal glicinz0 kullanin ve hayal ya da gercek olan rahatlatici bir sahneyi disleyin. Yoga gibi yorucu
olmayan yavas egzersizler, kaslarinizi gevseterek size kendinizi daha sakin hissettirebilir.
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Ofkenin Viicuda Etkileri

Ofke viicutta farkli sekilde belirti verir. Ofke kontrolii saglanamadiginda daha farkli sorunlar bas gésterebi-
lir. Ofkeliyken stres hormonlari salinir ve bu karincalanma hissi, kalp carpintisi, gdéguste sikisma, bas agrisi,
basta baski hissi ve ates basmasi gibi bircok semptoma yol acabilir. Uzun vadede ise bagisiklik sistemini
olumsuz etkiler. Ofke ve tahammill esigi toplumumuzda son yillarda giderek azaliyor. “Haksizlida ugruyo-
rum”, “Bunu hak etmiyorum?”, “Kimse bana bdyle davranamaz”, “O bana bdyle davranmamali” tirtiinden
duygu ve dustnceler gitgide daha fazla kisiyi etkisine alirken bu tir duygu ve dislncelere sahip oldu-
gumuzun cogu zaman farkinda bile olmayiz. Oysa bunlar kisiyi tepki gdstermeye kimi zaman da siddete
yoneltebilir. Ofke kontroll bu nedenle dnemlidir. Kendi kendinize 6fke kontrolil testi yapabilirsiniz

Ofke Kontrolii i¢in Oneriler

Ofke kontrol bozuklugu ile basa cikabilmek mimkin. Sizi dzellikle neyin éfkelendirdigini fark ederseniz,
bas etme yolunu da bulabilirsiniz. Bunun icin dikkat edilmesi gereken basit ama etkili kurallar séyle sirala-
nabilir:

Oncelikle bedeninizden gelen sinyalleri dinleyin. Onlar cok cabuk kendini fark ettirir. Unutmayin éfkeli insan
korkutucu gorinir ve karsinizdaki kisi savunmaya gecer.

Kendi 6fkenizi ve seyrini taniyin.

Ofkeliyken ortami bir siireligine terk edin. Ama bu kisi esiniz ise geri geleceginiz bilgisini verin. Bu terk
edisin, sakinlesmek icin aldiginiz bir mola oldugunu séyleyin.

Yorum yapmadan énce karsinizdakine soru sorun. Dikkatinizi onun yanitlarina yogunlastirin.
Duygu ve distncelerinizi net ifade etmeyi 6grenin.
isin icinden cikamiyorsaniz konusmayi baska bir zamana erteleyin.

Ofkelendiginiz ve pisman oldugunuz bir davranis gerceklestirdiyseniz hangi asamada olursaniz olun 6zur
dilemeyi bilin ve pismanhginizi ifade edin.

Tdm cabalariniza ragmen hala 6fkenizi kontrol edemediginizi distniyorsaniz bir uzmana basvurabilirsiniz.

https://www.acibadem.com.tr/hayat/ofke-kontrolu-nasil-saglanir/
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