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OFKE VE OFKE YONETIMI

Cigdem Soykan*

OZET

Genel olarak ofke doyurulmamig isteklere,
istenmeyen sonuglara ve kargilanmayan bek-
lentilere venlen duygusal tepkidir Ofke diger
duygular gibi son derece dogal, evrensel ve
saghkli olarak tade edildiginde yapici ve kigller
aras) tebigumt duzeltic: ofabilen bir duygudur An-
cak ofke kontrol edilemeyen ve yikic bir bi-
cinde davraniglara yansiyarak saldirgan ve son
detece tahnp edici tepkitere donugme potanst-
yeline satuptir Bu gun m ev i1 siddet olgula-
rinda, cocuk taciz ve istismarlarinda, feror olay-
farinda, sokak kavgalarinda ve trafikte sagli
olarak ifade edilemeyen ofke duygularinin etkisi
gorulmektedr Genelde insanlar ofke e ilgih
olarak ne kadar sikintilan olsa da genellikle bu-
nu kabul edip konuyla ilgl yardim 1stemek yern-
ne ofke ve benzen duyguianni daha ¢ok bas-
tirmaya, inkar etmeye ve yok saymaya caligirlar
Brr ¢ok ¢aligmada saghkh bigimde rfade edile-
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meyen ve bastiriimaya gahgilan ofkemin 1se kro-
nik kalp damar hastatiklarina, bag agnsina, yuk-
sek tansiyona ve mide hastalikiarina yol agarak
kisinin fiziksel saghdt win ciddi tehditler olustur-
dugu tanimlanmaktadir Ofkenin ne bastinimas
ne de inkar edilmest saghklt ve etkil bir ifade yo-
lu olarak goruimemektedir Sonugta her tur ofke-
nin kigty uyarici, koruyucu veya harekete gegin-
ct bir iglevt vardir Dolayisiyla ofke organizmawt
bir problem eldugunda uyanr ve kendisine zarar
vericl veya saldirgan davranma egiltminden kigi-
y! haberdar etmede etkin bir rol aynar Ofkenin
saGlikh olarak yagamp ve yonellebitmesi igin
kabul edilmes), nedenlennin ve biciminin antagil-
mas| ve kesinlikle saldirgan bhigimlerde ifades!-
nin kontrol ediimesi gereklidir

Anahtar sozcukler:
ofke lle bag-etme

Ofke, saldirganhk,

Anger and Anger Management
ABSTRACT

Anger 15 an expression of emotien n
response to unsatished wishes, unwanted




resuits and unfulfilled expectations Similar to all
other emotional expressions, anger s a naturai
and universal feebng that may improve
communication if expressed approprately On
the other hand, uncontrolled and destructive
anger may lead to aggressive and highly
distruptive  behaviour  The impacts of
uncontrolled anger can be seen domestic
viclence, child abuse, street and traffic fights
Overall, people usually do nat ask for help when
they feel that they have problems with their
anger, Instead, they prefer {o suppress, deny
or behave overtiy aggressively Unhealthy
suppression of anger also causes many health
problems including hypertention, headache and
gastrointestinal symptoms Neither suppression
nor averexpression of aggression appears to be
a healthy and efficlous means of expressing
anget Although anger 1s a signal for the
organism that alerts itself for a danger or a
problem, it may alsc alerts the person himself
about the destructiveness evoked by anger
In conclusion, anger should be expenenced
appropriately, be understood and managed
accordingly

Key words:
management

Anger, Agression, Anger

GiRIS

Temel olarak ofke davranist wgin ¢ozum
arayan, kontrot ediimesi gerektidini dugunen ve
bunun igin yardim arayan kisiler azinlikta olma-
sina ragmen ofke, gunluk yasantimizda saniidi-
dindan daha fazla etkin ocimaktadir Dunyanin
bugun iginde bulundudu zortayic1 yagam kogul-
lart, guvenhidin ve sosyal guvencelerin yetersiz
olusu, ekonomik kosullarin atleler zorlamas: in-
sanlan daha gergin, sikintili, garesiz ve engel-
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lenmis hale getirmektedir Kisiler bu engellen-
melern sonucunda krontk olarak uyanimis ve
gerilmis hale gelebilmektedirler Ancak, ast so-
run, gunluk yasamda bir ¢ok sorunla kargilag-
maktan ¢ok, kigllenn kendiernde hissetiikleri
ofkenin siddetl ve bu tur duygulan uzernde ne
kadar kantrol sahibi oldukiaridir Otke baslica ug
objeye skin ortaya gikmaktadir, Kisimmn kend-
sine, diderlerine ve basina geleniere yani ya-
sacdigl dunyaya karg!

Sonugta oriaya cikigl nasi olursa olsun,
aslinda ofke de diger bir gok duygu gib: anlagila-
bilen, kabul edilebilen, kontrol edilebilen ve etkin
bir bigimde kullanildiginda Ige yarayabiien bir
duygudur Bu yazida gunumuz ortaminda ofke-
ain nasil bir sorun clarak ortaya cikabileced
uzerninde durularak, ofkenin belirtilers, ofkenin
nasil ve nigin gelishigt ve ofke ile basetme yollan
uzerinde durulmustur

Ofkermin Tarmmi, Nedenleri, Anfasiimasi

Ofke, doyuruimamig 1steklere, 1stenmeyen
sonuglara ve karsilanmayan beklentlere ven-
len, son derece dodai, evrensel ve insani bir
duygusal tepkidir Ote yandan, belki de en zarar
verici olabilen duygusal yagant olarak da tanm-
lanabilr Kontrolsuz ofkenmn hem birey hem de
toplum uzernde inamimaz bir etkisi vardir Otke,
geneliikle suga ve siddete yonelik davranmiglarla
tgili olarak es ve ¢cocuk tacizi orneklernde, toplu
siddet olgularinda kendini gostermektedir
(Romas A ve Sharma M 2000} Bunun yanistra
ofke, kisileraras: sorunlu tisklere, bosanmaya,
¢aligma yagaminda uretkenlidin ve 1slevselligin
bozulmasina, fiziksel ve ruhsal safhkta onemls
sorunlara neden olabimekiedir (Martin R ve
Watson D 1997) Gunluk yasam iginde siklikla
yaganan bu duygu temelde en az ki kigiin mut-
suzluguna neden clmaktadir Otke, hem yonel-




didy hedefi hem de kaynadini olumsuz bir ya-
santt igine sckmaktadir Burada ofkeyi yasayan
igin, oftkenin kontrolu, ofkemin yoneldi@ kisi igin-
se, gelen bu ofkeyle nasi bagedilecedt oneml
bir sorundur Duygusal, fizyolojk ve bdigsel bo-
yutlarda yasanan ofkenin, yofun ve istenmeyen
etkiler1 goz onure altndiginda cidd) sorunlar or-
taya gikmaktadir

Dilimizde, tam bir benzetlik gostermeseler
de kizginhk ve cfke gibn kelimeier bibirlerinin
yerine siklikla kullaniimakiadir (Brlge 1996) Bu
tanimlamalara dusmanlik, hiddet ve siddet gibn
kavramlarda ekienebilseler de aslinda, saldir-
ganlk olarak tanimlanabilecek siddet durumiari
ofkeminmin davrarugsal ve kontroisuz olarak orta-
ya gikmasi icin kullanilirken, dusmanlik ise ofke-
nin daha gok kroniklegmig haline isaret etmekte-
dir Literaturde Berkowitz (1993) dusmanca ve
saldirgan davranislan benzer olarak degderlend-
rrken, Spielberger ve arkadaglan (1995) sal-
dirganhf ofkeden ve dusmancil duygu ve tu-
tumlardan ayn olarak dederlendirmekiedirler
Spielberger (1988) ofkeninin orta siddette bir ra-
hatsizlik ve uyarnima halinden yodun bir husu-
met ve saldirganlik durumuna kadar dedigsen

yodunluklarda yasanabillece§in dusunmektedir
Ofkenin en tehlikell sonucu olan siddet 1genkl
davraruglarin, ofkenin yogunludu e yakindan
gl oldudu agiktir

Ote yandan, ofke, diger duygularda oldugu
gibl yargilanamaz Bireyler, duygularina gore
davranip davranmayacaklarina kendilert karar
venrler Ofkenin tum olumsuz sonuglanna kar-
sin, aslinda, kistyl uyarici, koruyucu veya hare-
kete geciric) olan iglevien, bu duygusal yasan-
tinin, yagamin devami igin ne kadar onemb ol
duguna isaret etmelktedir Dogada hir gok canh-
run yagamint surdurebilmest icin, kendist igin var
olan tehditlere kargl uyanimasi ve kendisini ke-
rumak, yasamda kalabtimek ve turunu surdure-
biimek gin saldirgan davramslar gosterebiimesi
gerekmektedir Dolayisiyla otke bir taraftan or-
ganizmayl bir problem oldudu konusunda uya-
rirken, diger taraftan da organizmanin kendisine
zarar vercl veya saldirgan daveanma egifimirun
farkina varmasi konusunda etkin bir rol oynar
(Smith 1993) Ofkeyl ve guniuk yasamimizdak
istevini daha iy1 anlamamizi sadlayabillecek bazi
ozelikler Tablo 1°de sunulmaktadir

Tablo 1. Ofke nedr, ne ise yarar?

Oftke, duygusal by tepkic
Ofke, uyarici bir igarettr

Ofke, son derece normal ve yagamin surdurulmesi igin gerekh bir duygudur

Cfke, kistys tehditlere kars) uyanr ve kendisini korumasina olanak saglar

Ofke, yem ogrenmeler iin bir motivasyon kaynagd

Oike, simirlandsritabiididr surece saglikhidir ve 1ge yarar

Ofke, kontrol edimediginde kisimin kendisi ve gevresi icin zararh olabilir

Ofkenin saditkh ve 1ge yarar olabilmest igin inkar edi'memest, bastirimamas: ve oncelikie kabul edilmes,
tarummasi ve kontrodiu bir bigimde ifade edilebllmesi gerekir




Kig! tarafindan kabui edien, anlagilan,
fade edimeye caligilan bir ofke duygusu

etkin, e vyarayan, uretken bir durumdur
Oysa, kontrol edilemeyen, inkar ya da bas-
trma lle yok sayitan bu tur duygular, kisinn

hem kendisi hem de gevresi 1gin zarark colima
potansiyeli tasimaktadir Ote yandan ofke,
Tablo 2'de gorufen bigimde 1sledifinde kig ve
gevrest Igin zararh sonuglarla yaganabilecek-
tir

hhdr gibi ruhsal bozukluklarnn yanisira, adrib ve
krotuk sevieli bir fiziksel hastalida satup oima da
kigide kronik ofke duygulanna neden olmakia-
dir

Yogdun clarak yagsanan ofke duygulan, kisl
Ioin saldirgan davranma egiimini harekete gecl-
rebiimekiedir Saldirgan davraniglarda 1se temei
olarak bagkalarina zarar verme niyett soz konu-
sudur ve hem sozel hem de sozel olmayan bi-

Tablo 2. Ofke ne degildw?

Ofke bir problem gozme araci degildir

. Ofke bir o¢ alma veya inttkam yolu degsdr

. Ofke bagkalarini sugiama bigimi degidr

. Ofke giddet gostermeye veya sug iglemek 1cin bir neden de@ildir
Ofke bagkalarinm kontrol etme yolu dedidir
Ofke bir hakh olma yolu degildir

Ofke lle Higili Duygular

Biindid gibn ofke ve diger duyguiar arasin-
da son derece karmasik bir ihgki vardir Ofkenin
anksivete, sucluluk, depresyon, bagmiilik ve
cinselhkle ilgisi gostenimektedir (Byrne& Kelley
1981, Biaggio 1987, Riley ve ark 1989,
Tangney 1996, Fava ve ark 1990) Ashinda kiz-
ginlik, ofke gibr duyguiann daha gok kinced duy-
gutar oldugu, kinlma, alinma, gucenme, anlasgil-
mama, reddediime, engellenme, korku, kaygl,
haya!l kirikhdi, yalnizlik gibi act veren temel duy-
gulara tkinc)l olarak olustugunun birey tarafin-
dan anlagilmasi onemlidir (Gordon 1999) Ofke
dite getinlmemig veya anlagtimamis, kabul gor-
memig kizginliklann topluca yasanmas: ve or-
iaya dokuimest olarak da ortaya ¢ikabiliy

Bazi durumlarda 1se altta yatan depresyon,
yas bipolar bozukiuklar, madde ve alkol bagim-
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c¢imlerde ortaya ¢ikabilir (Speiberger ve ark
1995) Saldirgan davraniglar soz konusu oldu-
gunda 1se artik ber kontro} kaybi soz konusudur
Otfke ve kizginkk astinda igsel bir duyguyken,
saldirganiik gt yikicl davraniglar haiine donu-
seblmeldedir Saldirganlik soz konusu oldudun-
da 1se ortaya cikan sonuc¢lar ¢ok daha cidd ol-
maktadir Bu nedenie, otkenin belkl de en isten-
meyen bicimde ifadest olabilen saldirganlik dav-
raniglaninin, oncelikle antasiimasi ve sonugla-
rinin kontrolu 1gin gahisiimas: gerekhdir

Otke ve dusmanca duygular ile ilgnl olarak
yapilan baz: yayinarda, bu duyguiarn daha gok
ofkenin kronk bir durumda yvaganmasina igaret
ettidl dusunulmekie ve hostiliie lle saldirganhgin
birbirlerine ¢ok benzediklen fade edilmektedir
{(Berkowitz 1983) Hostl ve ofkell bireyler ciddi
saflik sorunlarina ve ozellikie kalp damar hasta-
iiklar, yuksek tansiyon, yorgunluk ve anksiye-




tenin eshk et p Skosomatik bozukluklar, ulser
ve bag agnst gib1 hastaliklara yatkin gozukmek-
tedir {Fredman vwve Rosenman 1974, Tavns
1989, Efiot ve Bre © 1u88) Fradman {1991} ko-
ie| yllarinda hostil 1iF > 12niar yuksek ofan birey-
lenn, 20 yif sonre , ' Zeilerine gore yuksek ko-
lestrollu, agin kiloi ! v koo ansiyonu olan, da-
ha gok alkol ve kau,v. nuia; o~ sigara Igen ve
genellikle daha ¢cr a3k sorunu olan kigller
cldugunu gostermagliy

Ofke Sirasirtda Qrtaya Cikan ve Ofkeyr
Tanitan Belirti v e 1saretier

Ofke agikca ve dodrudan gozlenebilen so-
zel ve davranigsa' berrtiar yoluyla gosterile-
bileced gity, yine davranissal ya da sozel ofa-
rak, dodrudan olm™yi yodarla da ifade edie-
bilir Tokat atma, tekme afma, vurma, yuksek
sesle konusma, kutur etme ya da tehdit etme,
asin elegtirel olma, hala arama, tarismac: ve
saldirgan bir tavir Iginde olma, sim takma, sug-
lama, alay etme, dedinodu yapma, suphecilik,
onyargiyla yaklasma, oike nobetlen gegirme gibl
acikea, kisinin bagkat wint inciimey: ya da gevre-

ye zarar vermeyl i1stedijini gosteren sczel ve
fiziksel tacizler genellikle ofkenin dedrudan go-
rulebten behirti ve 1gareilen olarak tanimianabil-
mekiedir {(Madiow 1972}

Baskalarindan uzak durma ve onlarla 1s-
biriigini red etme, sessizlk, unutkantik psikoso-
matik hastaliklar, depresyon ve sugluluk duygu-
lari, kazaya yatkinlik, 1sbirl§ine karst direng ba-
dimhlik davranigiar, agin alttan alma, ¢ekingen
davranma, aglama, siddete ve guga yonelik fan-
taziler iginde bulunma, yodun b rahatsizlik ve
stress altinda olma duygusu, mutsuziuk ve ger-
ginlk, gucenklik ve ruhsal ac1 gekme duygula-
rirun varlig gib beliritler 1se ofkenin dolayly ola-
rak ifadesini iceren belirti ve isaretierdr (Madlow
1972, Hankins 1993)

Ofke Yonetimi

Ofke, 5levsel olabiten bir duygu clmasina
ragmen belirgin, gen donulemez ve ceza gerek-
tinr davranislarin kokeninde yer alan bir duygu
da olabilir Bu nedenle yikict ofkenin kontrol
ediimes! gerekhdir Tablo 3'de ofke ile migin ba-
sa ¢ikilmasi gerektidi anlatiimaktadir

Tablo 3 Ofke de nion basa gikmahyiz?

Ofke uygun bir bic mde fade edildiginde son derece sagltkh bir duygudur Ancak ters: durumlarda yikict etkilere yol
acabilir

Ofke cocuk istisman ev s siddet fizikse! ve sozel taciz gibt sorunlarda gorulebileced gin birgok sosyal ve kisisel
problemin oriaya gikaginda rol oynar

Ofke kigiler arasi iigkilerde problem yaganan birgok dururmda onerli bir etkendir ve bireyletin 15 ve aile yagantilanna
thigkin ciddr soruntarin ortaya cikmasina neden olur

QOtke de etion bir igimde bag edememe va josith problem cozme becenler nedenyle birey sasyal iigkilerden kagimur
Ofke 1le etkin bir biwmde bag edememe sonucunda kigilerde sigara kullanma madde bagimbihgr yeme bozukluklan
depresyon gibt sorun'ar agiga gikabilir

Ofkeyi kontrol etme ile gl sorunlan olan breyler sikilkla diger duygularim da uygun bir sekilde ortaya koyma guelugu
cekerler ve bu kisilerde gergmiik stres gibi rub saghgm tehtid eden kronik probleriler ortaya ¢ikabir

Uygun yolfarta ifade bulamayan ofke saldirganitk ve dusmanbk duygulan kisilerde ciddr saghk problemian ortaya
cikarabilir Ozalhikle immun sistern kalp damar bastaliklan mide bagirsak sisteny hastalikian riskler: artar
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Ofkerun sadiikh ve 1ge yarar olabilmesi igin
oncelikle varliginm kabul edimes) ve taninmas:
gerelkir Ofkenin ifadesi kisiden kisiye dedrsiklik
gostermektedir Bazi kigiler bu tur duygulanm
siklikla bastirmay), yok saymayl ya da inkar
etmeyi tercih ederken, difetlers ofkeyi bir sure
bastinp daha sonralars patlamalar seklinde ifade
eder Bir kisim birey 1se ofke ile davranmay bir
yagam bicimn haline getrmigtir Yukanda sozu
edilen davraniglarin varhde genellikle ofkeyle
bagetmede kullanilan gozumierin 1slevsel olma-
digint gostermekte ve bu tur tepkiler goguniukla
ofke ve kizginhgin saghksiz bigimde ifade edil-
didine saret eimektedir Bu bigimlerde ifade bu-
lans ofkenin kisinin yagam kalitesint onemli olgu-
de etkiledig) agiktir

Aslinda ofkenin fadesinde sadece ortaya
koyma ya da bastirma tarzinda ikt segenek yok-
tur, kigtlenn kendi ofkelsrini, kaynakfarini ve of-
keyl ortaya koyma bigmmienn anlamasi gok

onembdir Ev odevlern ve yasanhsal omekler
yoluyla bireylernn kendi ofkeiern! tanima ve an-
lama becerilerinin gelistinimesine ¢ahgilir Ofke-
It ve saldirgan davramglarin bir problem ¢ozme
aracl, bir og alma, intikam yolu, bagkalarini sug-
lama, siddet gostermeye veya sug¢ slemeye
ozur, bagkalarini kontrol eime yolu ve bir hakh
olma yolu ofmadidinin anlagiimasina yonelik ¢a-
figmalar yapilir Bu ozeflikiern farkina varan -
reyler ofkeyl islevsel olarak kullanabilmekie ve
daha sadlikli yollarla ifade etmey becerebilmek-
tedirler Genet olarak ofkerin uygun bir bigimde
ele alinabilinmes) konusunda yant ofke yonet-
minde kullamlan yontemler oldukga gegitidir
Burada onemlh olan kiginin ihtiyaglarinin belr-
lenmesi ve bu htiyaglar dogrultusunda kulfania-
bitecek uygun yaklagimin bulunmasidir Tablo
4de daha ¢ok oftke davrarusiu durdurmaya ve
kontrol etmeye yoneilk bazi onertler sunulmus-
tur

Tabic 4. Ofkeyr denetlemeye yonelik genel onenler.

olarak degerlendrmeyin

. Kendi ofkeniz) tetildeyen durumtari ve ofkenizin bigtmini tamimlayin
Kendi kendmnizs sakinlegtirmeye yonelik egzersizlen duzenl olarak yapin

. Denn nefes alin, nabiz atiglanmzi ve nefesinizi kontrol aftina alin
Kendimize, siz1 sakinlegtirecek cumleler soyleyin

‘ Kendinizi, kontrol etme konusunda kararls olun $iddete yonehk davranislan asla kabui edilebilir cozumler

. Ofke duygusuna evet ancak bu duyguyla davranmaya haysr, bagirmayin, vurmayin
Cevrenizdekiler, ofkelendifiruze ait bilgilendiin
Kendinize zaman taniyin  Eger murmkun ise kendimz ofkelr oldudunuz orlamdan hemen uzakiagtinn ve
sorunla ancak kontrolunuzu yemiden kazandifsnizda ugrasgin
. Problemi agikli§a kavusturmaya ¢alisin ve ¢ozumu aramaya odakianin
Bol bol guiun ve esp yetenedinizs kullanin olaya yeni bir bakig agtsi ve yeni bir gergeve kazandirin

Kigisel saldinlara cevap vermeyin kisisellestrmekien kaginin




Ofke davranigini kentrol etme yonundeki
bir kisim galigmalar basit davraniglar ve dugun-
celer uzennde durmaktadir (Lando ve
Donnersien 1978, Zilmann 1979, Moon ve
Etsler 1983, Aranson 1984, Lewis ve Bucher
1932) Bu tur yontemlerde, kiginin ofkel ve sal-
dirgan olabilen davranigtarnint besleyern ¢evresel
ozetliklerin degistinlmesi, daha uygun davranig-
lann kazaniimasi, dugmanca ve suga yoneik
fantazilenn azaltiimast ya da durdurutmasi, of-
kenin kaynaklarnin ve sonuglarinin kayded)l-
mesi, saldirgan davramiglarin dikkatin dadil-
mas| ya da espn yoluyla azaltimast gihl so-
nuglar hedeftenmekiedr Istenmedik bir sekilde
ortaya ¢ikan ofke davramiginda, engellenmenin
ve stresle basetme becerlenndeki sinirhiidin
yetersiz oldudu durumlarda, stresle bageime,
engellenmeye tahammulun arttirilimasi ve gev-
geme gibl yontemier kullantlarak ofke davranigi
kontrol edilmeye ve azaltilmaya ¢alisiimakiadir
(Novaco 1975, Leventhal 1984, Meichenbaum
1985, Suinn 1990)

Ofke davraniglarinin ortaya ¢ikiginda, kigi-
lerarast iligkiye ait birgok sorunun ve yetersiz
problem ¢ozme becenlerinin etkih oldudu bilin-
mektedir Bu durumda ofkeden korunmayi ve
azaltmayl hedefleyen baz) yaklasimlarda etkili
lletigim becerier, guvengen (atilgan) davranig-
larin kazanilmasi, sosyal becer edrimi, sosyal
desteklenn kullamm, problem ve ¢alisma ¢o-
zumieri, empatik olma, ¢atisma gozumlen ve
duygusal kontrolun arttirilmasi gibi kisilerarasi
liskilerde etkin olmayt kelaylagtiran becen edi-
timlert  onemsenmektedir (Lerner 1985,
Greenberg 1992)

Ofkenin azaltiimasinda kullamlan bir diger
tur yakiasimda dugunce-duygu ve davrams ug-
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fusune mudahale eden, biligsel yontem ve tek-
niklerdir Bu mudahalelerdeki temel amag daha
cok ofke davranigina ait gergeker ve fonksiyonel
olmayan otomatik duguncelen belirleyerek, bun-
lari gergekel ve fonksiyonel ofan alternatif du-
sunceletle dedistirmeye ve denetlemeye yone-
Iktir (Aronson 1984, Eliis ve Lange 1994, Ellis
1997)

Kigiterin kendi ofkelerni tanimalaninin ve
afttaki bir takim nedenlen fark etmelerininde
ofke kontrolunde onemil oldugu dusunulmekte-
dir (Tavris1989, Maslin 1994, Tedeschi ve
Felson 1994) Bu tur yontemlerde, kisilern
bilingaltr duygu ve isteklerine ait iggoru kazan-
malari, sugluluk, yetersizlk, degersizik gbi
duygulanm, onyargl gibi tutum ve davranigia-
nm fark etmelen ve de@istrmelen icin caligi-

lir
SONUC

Ofke, saglikl olarak yasandiginda son
derece iglevse! olabtlen bir duyguyken, kontrol
edilemedidinde hem kigi hem de g¢evrest igin
oldukca zararly olabilen bir duygudur Ote
yandan ofke ve olkenin ifadesi hakkindaki bil-
gienmiz ¢ok simirhdir Bu yazida ofkenin ne-
denlen ve ofke yonetimi anahatlariyta ele
alinmig ve konunun onemine dikkat gekilmeye
calisilmiglir Konuyla ilgih daha kapsamh ve kul-
lanilan yontemiterin 1ge yarathgini aragtiran
g¢alismalara her zaman i1gin thtiyag olacad

agiktr
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