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Ofke cogunlukla doyurulmamis

isteklere, istenmeyen sonuglara
ve karsilanmayan beklentilere
verilen duygusal bir tepkidir.
Dolayisiyla ofkelenmek;
yasamsal ve dogal bir siirectir.
Ofke saghkli olarak ifade
edildiginde yapic1 sonuglara
sebep  olabilirken;  kontrol
edilemeyen ve yikici  bir
bicimde davraniglara yansiyarak
saldirgan ve tahrip edici
tepkilere doniisme potansiyeline
de sahiptir.

Ofkenin islevsel olabilmesi icin
varliginin kabul edilerek

kontrollii bir bicimde ifade (.)FKE VE (.)FKEYLE

edilmesi gerekmektedir. Inkar

edilmesi ya da bastirilmak BAS ETME
suretiyle gizlenmesi oOfke ile . .
saglikli bag etme yOntemleri STRATEJ ILERI

olarak degerlendirilmemelidir.

Bu sebeple oOncelikli olarak *Kaynak

ofkenizi ve onu tetikleyen Ofke ve Ofke Yo6netimi, Cigdem SOYKAN, (2003),
durumlar1 tanimlayin. Kriz Dergisi, Cilt 11, Say12, 2003, 0- 0

Cevrenizdekilere 6fkelendigini ifade edin.

Siddete yonelik davranisglar: asla kabul edilebilir ¢oziimler olarak degerlendirmeyin.
Kendinizi sakinlestirmeye yonelik egzersizleri diizenli olarak yapin. (Derin nefes
alarak nabiz atiglariniz1 ve nefesinizi kontrol altina alin.)

Kendinizi, kontrol etme konusunda kararli olun. (Kendinize sizi sakinlestirecek
climleler sOyleyin.) Eger miimkiinse kendinizi 6fkeli oldugunuz ortamdan hemen
uzaklagstirin ve sorunla ancak kontroliiniizii yeniden kazandiginizda yiizlesin.

Kisisel saldirilara cevap vermeyin ve olay/olgulart kisisellestirmekten kacinin,
¢cOzlimii aramaya yogunlasin.

Her seyi degistirmeniz miimkiin degildir, ancak; olaylara, durumlara, olgulara bakis
acimiz1 degistirmek sizin tercihinizdir. Bu durum, olaylarin yarattig1 6fke duygusunu

tasinabilir boyuta indirgemenize ve dogru bicimde ifade etmenize yardimci olacaktir.
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