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OFKE & PSIKIYATRI : KANITA DAYALI YOL HARITASI

Hakhiyken haksiz
duruma dusmek
cok can sikici.

Ofke patlamalarina kars: bilimsel oneriler.

Kaydir - 13 Slayt

Bu post: kanita dayali 7 taktik + ne zaman uzman destegi almalisin.

Doc. Dr. Alisan Burak Yasar - Psikiyatri Uzmani alisanburak.com



ONCE BUNU Bil . KANITA DAYALI BiR GERGCEK

Ofke patladiginda hakh
oldugunu soyleyemezsin.

Cuinkd tam o an, derdini anlatmak icin ihtiyacin olan beyin bolgesi —

prefrontal korteks (6n kabuk) — bliyiik ol¢tide devre disi kalir.

META-ANALIZ . 154 CALISMA . 10.189 KATILIMCI

Sakinlestirici teknikler (yavas nefes, mindfulness) 6fkeyi anlaml 6lctide azaltir (g

= -0.63).

Bosaltma teknikleri (yumruk atmak, kosmak, bagirmak) 6fkeyi azaltmaz (g =

-0.02) — bazen artirir.

Yani: "bosalmak" degil, "sakinlesmek' ise yarar.

Kjeervik & Bushman, Clinical Psychology Review, 2024 - meta-analiz
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MEKANiIiZMA . OFKE BEYNi NASIL DEGiIiSTiRIiR? 3/13

Ofke = bir karakter zaafi dedil,

bir devre catismasidir.

AMIGDALA PREFRONTAL KORTEKS
Tehdit alarm Akl ve frenler

Saniyeler icinde aktive olur. Kalp hizi, kortizol, Mantikl tartisma, ifade etme, sonucu

kas gerginligi yukselir. Karsi tarafi bir tehdit ongorme. Amigdalanin alarmini kisar — ama
olarak isaretler. yeterli zaman ve eneriji isteyen bir sistem.

Ofke kabardiginda: amigdala iist kabugu bastirir.

Bu yiizden "o an séyledigin seyler" sonradan sana ait gelmez. Séyleyen — kelimenin tam anlamiyla
— beyninin farkl bir kismidir.

Bertsch et al., Curr Psychiatry Rep, 2020 - Siever, Am J Psychiatry, 2008
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TAKTIiK 1 . GECIKTIR 4/13

Konusma. Once yere bak.

ilk 90 saniye, beynin dedil — kimyanin konustugu siiredir.

Sessizligi sec Fiziksel mesafe Icinden say

al
ilk diirtli her zaman yanhs Mimbkiinse 30 saniyeligine Geriye dogru 10'dan 1'e ya
cimleyi secer. baska bir odaya geg, su ic, da 100'den 7'ser geriye say.
Konusmamak, geri pencereden disari bak. Bu, prefrontal korteksi
cekilmek degildir — Bedeni hareket ettir. tekrar devreye sokar.
kazanmak icin zaman
almaktir.

Hatirla: Tepki vermemek bir zayiflik degil, bilimsel bir taktiktir.

Bertsch et al., 2020 - Goldin et al., Biol Psychiatry, 2008
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TAKTIiK 2 . NEFESIi KULLAN

DONGUSEL i¢C CEKIS . Cyclic

5/13

Nefes ver — yavas ve uzun.

Viicudun en hizli sakinlesme tusu: nefes verisi uzatmak.

Sighing

Burnundan kisa bir nefes al = Ustline kisa bir nefes daha - agzindan uzunca verip

birak.

RCT (n=114): Giinde 5 dakika - 1 ay - mindfulness meditasyonundan daha gii¢lii duygudurum etkisi ve

fizyolojik uyarilma diisiisdi.

OFKE ANINDA

3—5 dongiisel ic cekis

Kalp hizini ~¥30-60 saniyede dusurir. Cevap
vermeden Once yalnizca bu dakikayi al.

Yilmaz Balban et al., Cell Reports Medicine, 2023 - RCT NCT05304000
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Giunde 5 dakika

Vagus tonusunu artirir — bir sonraki
tetiklenmede tepki esigini ylkseltir. Kimulatif
bir koruma.
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TAKTIiK 3 . YAYGIN BiR TUZAK 6/13

"Bosalmak" ise yaramaz.

Bagirmak, yumruk atmak, kosmaya ¢citkmak — éfkeyi sondiirmtiyor.

X ETKIiSiZ - bazen artirir

v ETKILi - 6fkeyi sondiiriir

Uyarilma artiran aktiviteler Uyarilmay1 azaltan aktiviteler
e Yumruk atmak / bagirmak e Yavas, uzun nefes verme

e Yastiga vurmak ¢ Mindfulness — bedenine don

e Hizli kosu / yogun spor e Hafif ylrlyus / yoga

e Sosyal medyada savasmak
e Uclinci kisiye "icini dokmek"

Suya bakmak / soguk su
Sessizce 5-10 dk bekleme

Etki biiyiikliigii: g = -0.02 Etki biiyiikliigii: g = -0.63

Halk arasindaki "icini dok, rahatlarsin' sezgisi — kamta dayal degildir.

Kjeervik & Bushman, Clin Psychol Rev, 2024 - 154 ¢alisma, 10.189 katilimci
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Ayni olay, baska anlam.

Bilissel yeniden degerlendirme — bastirmaktan farklidir, daha gdigliidiir.

"Bana bilerek saygisizlik etti."”

- "Belki bugiin kotii bir giin gegirdi. Yine de soyledigi yanhsti."

"Bana hi¢ deger vermiyor."

- "Bu davranisi kabul edilemez. Ama tek bir an, iliskinin tamami degil."

"Herkes beni anlamamak icin anlasmis.”

- "Su an ¢ok yorgunum. Yarin ayni durumu daha net gorecegim."

Yeniden cerceveleme amigdala aktivitesini erken asamada azaltir.

Bastirma ise tam tersi — amigdalay: daha fazla uyarir.

Goldin et al., Biological Psychiatry, 2008 - Aldao et al., Clin Psychol Rev, 2010
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TAKTIiK 5 . KRizZ ONCESiIi PLANLA 8/13

Eger X olursa — o zaman Y yaparim.

Uygulama niyetleri (implementation intentions) — kriz aninda karar verme ylikiindi
kaldirrr.

EGER - partnerimle yiiksek sesli tartisma baslarsa

O ZAMAN - "Bu konuyu 1 saat sonra konusalim" deyip odadan ¢ikarim.

EGER - trafikte biri kornaya basip tehlikeli sollarsa

O ZAMAN - Tepki vermem; 5 saniye uzun nefes veririm, muzigi degistiririm.

EGER - is yerinde haksiz bir elestiri alirsam

O ZAMAN - "Uzerinde diisiineyim, yarin yanit vereyim" derim — aninda savunmaya gecmem.

Bu plan tekrar tekrar diisiiniildiikce — kriz anminda otomatik davranisa doniistir.

Gollwitzer, Am Psychol, 1999 - Hallam et al., PLoS ONE, 2015 (fMRI)
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TAKTIiK 6 - DUYGUYU TANI 9/13

Adlandir, bastirma.
"Su an ¢ok ofkeliyim" demek — "sakinim" demekten daha sakinlestiricidir.

Ismini koy

"Su an ofkeliyim. 7/10." Duyguyu fark etmek, prefrontal korteksi devreye sokar.

Altta yatanmi sor

"Bunun altinda ne var? Korku mu, tGztntl mu, yorgunluk mu, aclik mi?"

Bedenini tara
Cenem mi sikildi? Omuzlarim mi? Kalbim hizlandi mi? Beden, zihinden 6nce konusur.

Bastirma kisa vadede ise yarar gibi goziikiir — ama amigdalay: daha ¢ok uyarir ve aniden
patlar.

Aldao et al., Clin Psychol Rev, 2010 - Goldin et al., Biol Psychiatry, 2008
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TAKTIK 7 . OFKE ESIiGINI YUKSELT 10/13

Hazirhg: geceden yap.

Ofkenle bas etmek — aslinda "o an" dedil, "o ana hazir olmakla" baslar.

UYKU DUZENLIi EGZERSIiz

Yetersiz uyku = Kriz aminda degil,

ofke kapaisi acik. hafta boyunca.

e Uykusuz beyinde amigdala daha gliclu tepki e Diizenli egzersiz 6fke ve agresyonu anlamli
verir. Olclide azaltir (SMD = -0.45).

e Prefrontal korteksin amigdalayl dengeleme e Hedef: hafta 3—5 glin x 30-60 dk, orta
kapasitesi diser. yogunluk.

e Hedef: ayni saatte yatma, 7-9 saat, ekran e Onemli: "6fkeliyken kosmak" degil — temel
molasi. saglik.

Az uyumus, beslenmemis, hareketsiz bir bedende — en iyi taktik bile soniik kalir.

Tomaso et al., Sleep, 2020 (meta-analiz) - Zhao et al., BMC Public Health, 2025
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ESiGi TANI . NE ZAMAN PROFESYONEL DESTEK? 11/13

Bazi ofkeler tek basina yonetilmez.

Bu isaretler, profesyonel destekten yarar gérebilecegin bir alana isaret eder.

Tetik—patlama oram Fiziksel sinirin asilmasi

Kuguk tetikleyiciler blyuk tepkiye yol agiyorsa Kendine ya da bir baskasina fiziksel zarar verme
(6rn. trafik, bir bakis). — esik asild1.

Iliskilerin yipranmasi Pismanlik tekrari

Sevdiklerinin senden "korkmaya" ya da Ayni patlamayi aylarca tekrar ediyor, kendini
uzaklasmaya baslamasi. lanetliyorsan.

iYi HABER

Ofke kontrolui icin BDT (bilissel-davranisci terapi) etkili. Veteranlarda anger severity, iliski ve yasam
kalitesinde anlaml diizelme — PTSD varligindan bagimsiz.

Shea et al., Depression & Anxiety, 2021 - RCT, n=92 - Novaco's Anger Control Therapy
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OZET . 7 TAKTIK . TEK BAKISTA

Hatirla:

]
T1 T2 T3

Dur, 90 sn bekle Uzun nefes ver Bosalma, sakinles

Ts T7

Eger—O Zaman plani Adlandir, bastirma Uyku + egzersiz

Hakl kalmak istiyorsan,

ofkeli iken konusma.

Sakin ses, en gliclii arglimandir.
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Yeniden gercevele

Doc. Dr. Alisan Burak Yasar - Psikiyatri Uzmani
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Ofke seni
tanimlamaz.

Ofkeni nasil yonettigin — tanumlar.

Makalenin tam 6zeti ve referanslar:

alisanburak.com - ucretsiz indirilebilir

Profesyonel destek icin: DM her zaman agik.

#Ofke - #Psikiyatri - #DuyguRegiilasyonu - #BDT - #ZihinselSaglik
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