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OZET

Ofke, diger duygularimiz gibi dogal bir duygudur ve herkeste bulunmaktadir. Ancak diger
duygularimizdan farkl olarak, toplum tarafindan olumsuz olarak degerlendirilmektedir. Genellikle kisi
bir engellenme ile karsilastigi zaman ofkelenmektedir. Bu ofke bir takim davranislara neden olmaktadur.
Eger kisi saldirganlik, bagirma gibi davranmislar sergilerse buna disa yonelik ofke denir. Kisi ofkelendigi
zaman bastirma yolunu tercih eder ise bu ice yonelik éfke olarak tanimlanmaktadir. Ofkenin olumsuz
sonuglanmamast igin ofke kontrolii 6nemlidir. Kisi ofkesini kontrol ederek, kendini saglikli bir sekilde
ifade edebilir. Hayatin her alaminda yasadigimiz gibi c¢alisma hayatinda da ofke duygusunu
yasayabiliriz. Orgiitlerde Ofke istenmeyen davramslar nedeniyle ortaya cikabilir. Bu ¢alisma,
hayatimizin her alanminda karsimiza ¢ikan ofke duygusunu, ozellikle ¢calisma hayatinda karsilastigimiz
ofke duygusunu ele almis ve orgiitlerdeki dfkeyi agiklanmayr amaglamistir. Calisma hayatinda ofkenin
nedenlerinden biri olan psikolojik sozlesme ihlali ve bu dfkenin sonucu, iiretkenlik karsit is davranislar
degerlendirilmis, calisma hayatinda éfke kontroliiniin dnemi vurgulanmigtir.

Anahtar Kelimeler: Ofke, Uretkenlik Karsiti Is Davramsi, Psikolojik Sozlesme, Ofke Kontrolii

ABSTRACT

Anger is a natural emotion like our other emotions and is present in everyone. However, unlike
our other feelings, it is considered negative by society. Often the person gets angry when he encounters
a disability. This anger causes some behavior. If a person exhibits behaviors such as aggression, yelling,
this is called outward anger. If a person chooses to suppress when he is angry, it is defined as an anger
towards inside. Anger control is important in order not to result in negative anger. The person can
express himself in a healthy way by controlling his anger. We can experience the feeling of anger in
working life as we live in every field of life. In organizations, anger can occur due to unwanted behavior.
In this study, the feeling of anger that we encounter in every aspect of our life, especially the feeling of
anger we encounter in working life, is examined and anger in organizations is tried to be explained.
One of the causes of anger in working life is the violation of psychological contracts and the result of
this anger, conterproductive behaviors, and the importance of anger control in work life is emphasized.
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1. GIRIS

Ofke duygusu, diger duygular gibi giinliik hayatta deneyimledigimiz bir duygudur.
Genellikle bir amaca ulasma yoniinde yaptigimiz eylemlerin engellenmesi sonucunda ortaya
¢ikmaktadir. Ofkenin nedenleri kisiler arasi iliskilerden, fiziksel uyaranlara kadar genis bir
cercevede incelenebilir. Toplumun genel diisiincesinin aksine, 6fke dogru ifade edildigi zaman
saglikli bir duygudur. Her insanda olan bir duygu olmasina karsin, dfkenin ifade edilmesi
ogrenilir.

Ofkenin fiziksel, bilissel, duygusal ve davranigsal boyutlar1 vardir. Ofkenin fiziksel
boyutu kalp atisinin hizlanmasi, terleme gibi kisinin bedeninde meydana gelen degisimleri
kapsamaktadir. Bedeninde olan degisimleri anlamlandirmasi ise 6fkenin biligsel boyutudur. Bu
iki boyut bir araya gelerek duygusal boyutu olusturmaktadir. Ofkenin davramssal boyutunda
ise kisi, hissettiklerini davranigina yansitir.

Ofkeyi agiklamaya yonelik kuramlar, duygular farkli agilardan ele almislardir. James-
Lange kurami ve Cannon-Bard kurami, duygular ve fizyolojik degisimler arasindaki iligkiye
odaklanmaktadir. Freud ise 6fkenin saldirganlik ile birlikte insan dogasinda bulundugunu ve
yarattigir gerilimin onemini vurgulamistir. Freud’un psikanalitik yaklasimindan yola ¢ikan
engellenme- diirtii hipotezi ise Ofkenin nedeninin engellenme oldugunu ve saldirganlikla
sonuc¢lanacagini 6ne siirmiistiir. Ancak hissedilen her 6fke saldirganlikla sonuglanmamaktadir.
Sosyal 6grenme kurami, 6fke ve saldirganligin model alarak 6grenildigini agiklamistir. Benzer
sekilde biligsel davranis¢r yaklasim da verilen tepkilerin Ogrenildigini vurgularken, her
duygunun ayn1 davranisla sonuglanmama sebebini bilislerle agiklamistir.

Kisi hissettigi 6fkeyi ice ya da disa yansitabilir. Ofkenin disa yansitilmasi saldirganlikla
sonuclanabilecegi gibi, saglikli bir iletisimle de sonuglanabilir. ice yansitiimasi ise genellikle
duygunun bastirilmasina neden olur. Kisi bu bastirma sonucunda ¢esitli saglik sorunlari
yasayabilir. Kisinin duygusunun farkina varip tanimasi ve saglikli bir sekilde ifade etmesine
ofke kontrolii denir. Ofke kontrolii ile birlikte bireyin saldirganlik davranisinda bir azalma
goriilmektedir. Ayrica kisiler arasi iligkileri gliclenmektedir.

Giin igerisinde en ¢ok zaman gecirilen alanlardan biri de isyeridir. Birey igyerinde de
ofkeyi deneyimleyebilir. Isyerinde ofkenin yildirma, haksizlik, rahatsiz edici ve kaba
davraniglar gibi bir¢ok sebebi bulunmaktadir. Psikolojik sézlesme ihlali, ¢alisma hayatinda
ofkeye neden olmaktadir. Psikolojik s6zlesme, igveren ve isgéren arasinda yazili olmayan
karsilikli beklentiden olugmaktadir. Bu beklentiler iizerinde daha 6nce hi¢ konusulmamasina
ragmen, beklentilerin karsilanmamasi psikolojik s6zlesme ihlaline sebep olmaktadir. Psikolojik
sOzlesme ihlali bireyin 6fkelenmesine neden olabilir, bu 6tke de tiretkenlik karsit1 is davranis
ile sonuglanabilir. Uretkenlik karsit1 is davranisi, drgiitiin ¢ikarlarini kétii yonde etkileyen,
zarara neden olan ve istenmeyen davranislar olarak tanimlanmaktadir. Ancak birey, 6fkesini
saglikli bir sekilde ifade edebilirse, hem kendisi hem de Orgiit i¢cin olumsuz sonuglarla
karsilagmamaktadir. Bu nedenle Orgiitte yer alan bireylerin 6fke kontroliinii 6grenmesi
gerekmektedir. Ofke kontroliinii saglayan bireyler, 6fkesini saglikli bir sekilde ifade etmektedir
ve orgiit i¢in olumsuz sonuglara neden olmamaktadir.

2. OFKE ILE ILGILI KURAMSAL CERCEVE:
2.1. Ofkenin Tanimi Ve Yol Acan Nedenler

Giinliik hayatta pek ¢ok uyaranla karsilagiriz. Karsilastigimiz uyaranlar sonucunda bir
takim duygular hissederiz. Ofke de bu hissettigimiz duygular arasinda yer alir ve dogaldir. Tiirk
Dil Kurumu (TDK), giincel sozliikkte 6fke kavramini, “engellenme, incinme ya da gdzdag:
karsisinda goOsterilen saldirganlik tepkisi, kizginlik, hisim, hiddet, gazap” olarak
tanimlamaktadir (www.tdk.gov.tr > kelime= 6fke). Spielberger (1988), 6tke duygusunu hafif
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rahatsizlik ve hiddet arasinda degisen bir duygu olarak degerlendirmektedir (aktaran Oz, 2008:
11). Ciiceloglu, otkeyi hedefe ulasilamamasi ya da ihtiyaglarin giderilememesi durumunda
deneyimlenen duygu olarak tanimlamaktadir (Ciiceloglu, 2006: 278-279). Benzer sekilde,
Bilge ve arkadaslar1 ise 6fkeyi istediklerimize ulagamadigimiz zaman hissettiklerimiz olarak
tanimlamaktadir (Bilge vd. 2017: 190).

Insanlar 6fkeyi genel olarak kotii bir duygu olarak diisiinmektedir. Ofke, normal,
saglikli ve tehlikeli durumlardan korunmak igin gerekli bir duygudur (Eroglu ve irdem, 2016:
23-24). Yavuz (2004) bireyin 6fke duygusu sayesinde olumsuz bir durum ile karsilastiginda
uyarildigini ve bu uyarilma sayesinde kendisini savundugunu vurgulamistir (aktaran Eroglu ve
Irdem, 2016: 24). Tuthill (2002) kisinin 6fkesinin farkina varmasi ve dogru ifade etmesinin
sosyal hayat i¢in bir avantaj oldugunu agiklamistir (aktaran Bilge vd. 2017: 191). Ancak kisi
ofkesini dogru bir sekilde ifade edemezse yikici sonuglarla karsilagabilir (Haspolat ve Sendag,
2018: 35). Ofke, bir insana, olaya ydnelik olabilir, psikolojik bir nedeni olabilir, travmadan
kaynakli ortaya cikabilir (Bilge vd. 2017: 187). Literatiirde 6fke ile ilgili bir¢ok tanim yer
almaktadir ve bu tanimlarin ortak yonleri vardir. Ofke dogal ve evrensel bir duygudur,
genellikle digsal uyaranlardan kaynaklanmaktadir. Bilimsel olarak 6tke iizerine 1975 yilinda
Novaco tarafindan ¢alisilmaya baslanmistir. Novaco, 6fkenin fizyolojik, duygusal, bilissel ve
davranigsal olarak dort bilesenden olustugunu 6ne siirmiistiir (Karadal, 2009: 7).

Canlilar karsilastiklar1 engellenme, g¢atigma gibi durumlarin sonucunda amacina
ulasamayabilir ve bu genelde fke ile sonuglanir (Eroglu, 2007: 62; Eroglu ve Irdem, 2016: 25).
Ofkenin birgok kaynagi olabilir. Kisileraras: iliskiler nedeniyle ortaya ¢ikabilir, kisinin
planlarini gergeklestirememesi, haksizliga ugradigini diistinmesi gibi durumlarda hissedilen bir
duygudur (Averill, 1983: 1149- 1150). Stearns (1972) reddedilmenin de 6fkeye neden oldugunu
ve kiginin bunu 6zsaygisina zarar veren bir durum olarak yorumladigini agiklamistir. (aktaran
Oz, 2008: 13). Giiriiltii, siddetli 151k vb. fiziksel kaynaklar, agr1, ac1, yorgunluk, hormonal
degisimler gibi fizyolojik kaynaklar 6fkeye yol agmaktadir (Eroglu ve irdem, 2016: 25). Ofke,
dogustan gelir ancak 6fke ifade bigimleri 6grenilen davranislardir. Bu duygunun yogunlugu,
ifade edilis sekli, deneyimlenmesi kisinin erken yasam doneminde gelistirdigi semalarla ve
ebeveynlere baglanma stilleri ile ilgilidir (Haspolat ve Sendag, 2018: 35-36). Birey, 6fkenin
siddet davranisi ile sonuclandigini gézlemledigi zaman bunu model alir (Kokdemir, 2004: 7;
Eroglu ve Irdem; 2016: 25). Birey, dfkelendigi zaman sergileyecegi davranislar: gevresinden
ogrenmektedir, baska bir ifade ile bireyin 6fkelendigi zaman sergiledigi davranislarda kiiltiiriin
etkisini gorebiliriz.

2.2. Ofkenin Boyutlar

Duygularin ortaya ¢ikmasinda, ifade edilmesinde ¢esitli boyutlar vardir. Bunlar fiziksel,
biligsel, duygusal ve davrams boyutlaridir. Ofkeye neden olan durumun ortaya ¢ikmasi ile
kisinin bedeninde olan degisimlerin nedeni 6fkenin fiziksel boyutudur. Fiziksel boyutta otonom
sinir sisteminde yer alan sempatik kisim aktive olmaktadir (Karadal, 2009: 15). Ofkenin
olusumu i¢in hipotalamus 6nemli bir merkezdir ve uyarilmasi ile birlikte davranigi ortaya
cikaracak siire¢ baglamaktadir (Oz, 2008: 14; Eroglu ve Irdem,2016: 26). Kisi 6fkelendigi
zaman kalp ritminin artmasi, gogiiste sikisma, ter basmasi, uyusma, titreme gibi durumlari
deneyimleyebilir (Yiiksel, 2014: 8). Kisinin kendisinin fark edecegi belirtilerin yani sira,
bakislarin diklesmesi, kaglarin ¢atilmasi, titreme, dis gicirdatma, yiiziin kizarmasi, aglamakli
olma gibi belirtiler disaridan gozlenebilir (Aslan, 2014: 5). Kisinin bedeni, 6fkenin yarattigi
enerjinin viicuttan atilmasi ile daha 6nceki fizyolojik durumuna geri doner, aksi halde tansiyon,
migren gibi hastaliklar yasayabilir (Oz, 2008: 16).

Yasadigimiz olaylar: biligsel olarak algilariz ve degerlendiririz. Bu degerlendirmeler
sonucunda tepkilerimizi belirleriz. Ofkenin bilissel boyutunda 6fke yaratan duruma yonelik
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diisiincelerimiz yer alir (Sahin Kiralp, 2013: 20). Her 6fke etkeni, 6tke davranigini yaratmaz,
burada biligsel siirecler 6ne ¢ikmaktadir (Robins ve Novaco, 1999: 329). Bu boyutta kisinin
algilama bi¢imi 6nemlidir. Birey fiziksel olarak uyarilmasinin ardindan yasadiklarini diisiiniir,
bu biligsel boyutudur.

Duygular, fiziksel ve bilissel etkilerle birlikte davranmisi etkilemektedir. Ofkenin
duygusal boyutu ile ilgili birgok kuram bulunmaktadir. Literatiirde yer alan bazi kuramlar
yasadiklarimizi biligsel olarak anlamlandirmamizin ardindan duygular hissettigimizi 6ne
stirmektedir. Feldman (1996) bireyin duygusal bir tepkiden dnce diisiindiigiinii ve bildikleri ile
iliski kurdugunu vurgulamustir (aktaran Oz, 2008: 16). Bilissel boyuta benzer bir sekilde,
duygusal boyutta da kisinin algilama bi¢imi 6nemlidir.

Ofkenin davranis ve tepki boyutu ise, yasanilan duygunun disar1 yansitilma bigimidir.
Kisinin 6fkeli aninda en sik kullandigr davranis bicimi ise alayci sozlerden sert ve kaba
konusmalara kadar genis bir davranis bigimini kapsayan sozli saldiridir (Koknel, 2005: 155-
156).

Tavris (1982), Kassinova ve Sukhodolsky (1995) otkeye ¢ok boyutlu yaklagimi 6ne
siirmiislerdir ve dfkenin ifade bigiminde kiiltiiriin Snemini vurgulamislardir (aktaran Oz, 2008:
17). ki kuramda da kiiltiirde yer alan kurallarin kisinin duygulari iizerinde etkisine yer
verilmektedir. Birey, toplumdan bagimsiz olarak degerlendirilemez.

2.3. Ofke ile ilgili Kuramlar

Ofke duygusunu anlamaya ve agiklamaya yonelik pek cok kuram bulunmaktadir. James
ve Lange’in duygular kurami, 6fke dahil olmak iizere duygular ile ilgili ilk kapsaml
kuramlardan biridir. Bu kurama gore birey c¢evresindeki uyaricilarin algilanmasi sonucu bir
takim bedensel degisimler yasar ve bu degisimlerin farkina varmasi duygularin ortaya
¢ikmasina neden olur (Ozmen, 2006: 44). James ve Lange’in kuramma gore davranis,
duygulara neden olmaktadir. Cannon-Bard kurami ise James-Lange kuraminin aksine, duygu
ve bedensel tepkinin ayni anda ortaya ¢iktigini 6ne siirmektedir (Gezgin Giirbiiz, 2008: 12).
Ornegin, James-Lange kurami &fkelenecegimiz bir olay karsisinda oncelikle kalp atigtmizin
hizlandig1 ve terledigimizi, ardindan ise 6fke duygusunu yasadigimizi savunurken, Cannon-
Bard kuramu ise kalp atisimizin hizlanmasi, terleme ve 6fke duygusunu hissetmemizin ayni
anda oldugunu savunmaktadir. ki kuramda benzer sekilde duygu ve davramis iliskisine
yogunlagarak 6fke duygusunun bireyde yarattig1 fizyolojik degisimleri ele almistir.

Ofkeyi agiklamaya yonelik kuramlardan bir digeri psikanalitik kuramdir. Psikanalitik
kuramin yaraticis1 Freud, Ofkenin saldirganlik ile birlikte ele alinmasi gerektigini
vurgulamaktadir. Freud, otke ve saldirganligin insan dogasinda bulundugunu, her yasta
goriilebilecegini ve ortadan kalkmadigini savunmustur (Korkmaz, 2014: 5). Bu yaklasima gore
organizmanin ihtiyaglari bir gerilim yaratmaktadir ve organizmanin 6nceki haline donebilmesi
icin bu enerjiyi bosaltmasi gerekmektedir (Gezgin Giirbiiz, 2008: 13). Biriken enerjinin
bosaltilmasinin bir yolu 6fkedir, bu sayede birey rahatlama saglayarak gerginlik oncesi haline
donebilir (Ozmen, 2006: 45). Psikanalistler fkenin bastirilmasimin fizyolojik ve psikolojik
sorunlara yol acacagim1 savunmaktadir, bu nedenle 6fkenin ifade edilmesinin Gnemini
vurgularlar (Oz, 2008: 32).

Ofke ile ilgili 6nemli kuramlardan bir digeri ise engellenme- saldirganlik hipotezidir.
Bu hipotez psikanalistlerin “bireyin amacina ulagsmasinin engellenmesi 6tke duygusunu ortaya
¢ikarir” diisiincesinden yola ¢ikilarak ortaya ¢ikmistir (Ozmen, 2006: 46). Ofkenin nedenini
engellenmek olarak goren yaklasim, saldirganligin ise dogustan geldigini ve amaca ulagmada
bireye yardim ettigini savunmaktadir (Oz, 2008: 42). Ancak son donemde bilissel davranisci
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yaklagimlar bireyin yasadigi her engellenmenin 6fke ve saldirganlik ile sonuglanmayacagini
savunmaktadir.

Sosyal 6grenme kurami, 6fke ve saldirganligin 6grenme sonucu ortaya ciktigini
savunmaktadir. Albert Bandura’nin sosyal 6grenme kuramina gore, birey davranislari,
cevresindeki kisileri model alarak o6grenmektedir. Ancak burada 6nemli bir nokta kisinin
gozlemledigi her davranisi taklit etmemesidir. Taklit edecek bireyin kisiligi, gegmis yasantilari,
modelle olan iligkisi, model aldig1 davranigin 6diillendirilmesi gibi faktorler 6ne ¢ikmaktadir
(Sahin Kiralp, 2013: 44). Bandura, 6fke ve saldirganligin diger davraniglara benzer sekilde
model alarak Ogrenildigini ve davranisin Odiillendirilmesi ile pekistigini savunmaktadir
(Korkmaz, 2014: 12). Ormegin bir cocuk, &fkelenen ebeveyninin saldirgan davramislarini
gozlemleyip igsellestirir. Ardindan kendisi de 6fkelendigi zaman saldirgan bir davranis sergiler
ve ddiillendirilirse bu davranig pekistirilir. Bandura’nin bobo doll deneyi saldirganlik davranis
ve 6fkeyi ortaya ¢ikarmaktadir.

Ofke duygusunun &grenme ile ortaya ¢iktigini savunan bir diger yaklasim ise bilissel
davranis¢1 yaklasimdir. Kendall ve arkadaslarinin (2000) bilissel davranisct yaklagim ile ilgili
yaptiklar1 ¢aligmada, tiim davraniglarda ¢evre ve ¢evredeki uyaranlarin algilanmasinin yani
biligsel siireglerin 6nemini vurgulamaktadir (aktaran Gezgin Giirbiiz, 2008: 16). Bu yaklasima
gore, birey karsilastigi olaylara farkli tepkiler gostermektedir, bu durum farkli duygular farkl
bi¢imde sergilemesine neden olmaktadir (Ozmen, 2006: 13). Bireyin yasadig1 olaylara verecegi
tepkiler bilissel degerlendirmelerinden etkilenmektedir. Bilissel davranis¢1 yaklasim 6tkenin
ifade bi¢imi iizerinde durmaktadir ve bu ifade seklinin 6grenildigini vurgulamaktadir (Sahin,
2005: 5-6). Yaklasimin 6nemli isimlerinden Beck (1999), 6fke duygusunda bireyin uyariciy1
algilamasinin ve bu uyariciya verdigi anlamin Oneminin {izerinde durmaktadir (aktaran
Korkmaz, 2014: 10-11). Bu yaklasima gore kisinin 6fke duygusunu anlamak igin, olaylara
yiikledigi anlam1 anlamak 6nemlidir. Boylece 6tke kontrolii daha kolay saglanmaktadir.

Varolusgu yaklasim ise 6fke duygusuna yukarida yer alan kuramlardan farkli bir bakig
acist ile yaklasmaktadir. Bu yaklasima gore insan kendi varliginin, ne yaptiginin, ¢evresinde
neler oldugunun bilincindedir, kendisi ve gevresi hakkinda karar verme ve sorumluluk alma
yetenegine sahiptir (Gegtan, 2019: 40). Yaklasimin 6nde gelen isimlerinden Fritz Perls, bireyin
tiim duygularinin sorumlulugunu tistlenmesi gerektigini savunmaktadir (Karadal, 2009: 35). Bu
nedenle 6fkenin yaratacagi sonuglari 6n gdérmesi ve dnlem almasi1 gerekmektedir. Schuerger
(1979) ise varolusgu yaklasima gore, 6fkenin nedenini kisinin yasam karsisinda kendisini
caresiz ve giicsliz hissetmesi seklinde tanimlamistir (aktaran Gezgin Giirbiliz, 2008: 15).
Ornegin giiniimiizde diinya, covid-19 salgin1 ile savasmaktadir. Yakinlar1 salgindan etkilenen
kisiler 6tke duyar. Varoluscu yaklasima gore bu Ofkenin sebebi salgin karsisinda caresiz
kalmaktan kaynaklidir.

2.4. Ofke ifade Sekilleri

Kisinin 6fkelendigi durumu nasil ifade ettigi énemlidir. Ifade etme sekli kisiden kisiye
farklilasir ve literatiirde “6fke ifade bigimleri” olarak tanimlanmaktadir (Karadal, 2009: 36).
Ofkenin ifade edilisinde, 6fkenin kaynagi oOnemlidir. Ofke sonucunda ortaya ¢ikan
davraniglarda 6grenme 6nemli bir yer kaplamaktadir, ayni sekilde 6fkenin ifade edilmesinde de
ogrenme onemlidir (Karadal, 2009: 36-37).

Ofke ifade bigimleri, disa yonelik 6fke ve ice yonelik 6fke olarak iki sinifta
incelenmektedir. Birey hissettigi 6fkeyi disa yonelik bir bigimde ifade ettigi zaman ¢evresine
karsi saldirgan davranislar sergileyebilir (Eroglu ve Irdem, 2016: 27). Kisi dfkelenmesinin
ardindan yasadig1 duyguyu baska bir yere yonlendirebilir ya da digsallastirabilir (Tambag ve
Oz, 2005: 12). Ornegin bir ergenin ebeveynlerine 6fkelenmesi ancak tepkisini onlara
gosterememesi sonucu kardesine bagirmasi 6fkenin yon degistirmesi sonucu gerceklesir.
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Ancak disa yonelik 6fke kisinin ¢evresi ile ¢atismalar yagsamasina, diisiik benlik saygisina ve
sosyal yasamda uyumsuzluklara neden olabilir (Bilge vd. 2017: 187).

Ofkenin ifade edilmesi kisiden kisiye farklilik gostermektedir ve bazi kisiler bu
duygusunu agiklamaktan kaginir. Kisinin duygusunu ifade edememesinin nedeni kendisinin
veya toplumun sahip oldugu kurallar olabilir (Yiiksel, 2014: 12). Ofkenin bastirilmasi, olumsuz
bir sekilde digar1 yansitilmasi kadar tehlikeli ve sagliksizdir, kiside depresyon, bas agrisi, tilser
gibi sorunlara neden olabilir (Tsai, 2000: 24-25). Saglikli olan ise bireyin yapici bir dille
yasadigr duyguyu ifade etmesidir boylece karsisindaki kisi ile olumlu bir iliski kurabilir
(Karadal, 2009: 38).

2.5. Ofke Kontrolii

Kisinin 6fke duygusunun farkina varmasi, kendisine ve ¢evresine zarar vermeden, dogru
bir sekilde ifade etmesine 6tke kontrolii denir (Bilge vd. 2017: 187; Yiiksel, 2014: 13). Yasanan
duygu gibi 6fke kontrol yontemleri de bireyseldir. Kisinin kendisi i¢in en uygun yontemi
se¢mesi gerekir. Ofke kontrolii konusunda yapilan ¢alismalar bu duygunun ortaya ¢ikmasini
engellemeye yonelik degildir, aksine duygunun taninmasi, saglikli bir sekilde ifade edilip
yasanmasina yoneliktir (Karadal, 2009: 64-65). Ofke kontrolii ile ilgili calismalar bu duygunun
bastirilmasiin, etkili sekilde ifade etmeye engel oldugunu ortaya ¢ikarmistir (Sahin Kiralp,
2013: 23).

Son donemlerde 6fke kontroliine yonelik bireysel programlar 6ne ¢ikmaktadir. Kisiler
bu programlar ile yasadiklari duyguyu saglikli sekilde ifade etmeyi 6grenebilir. Literatiirde
bireysel 6tke kontroliine yonelik gevseme egzersizleri, olumsuz diisiinceyi islevsel diisiince ile
degistirme, empati yapma, bilissel yeniden yapilandirma, problem ¢oziimii yontemlerine vurgu
yapilmaktadir (Bilge vd. 2017: 187, Sahin Kiralp, 2013, Yiiksel, 2014: 16, Eroglu ve Irdem,
2016: 30-31, Karadal, 2009: 75-76). Gevseme egzersizler diyaframdan derin nefes alma,
sakinlestirici bir sozctigli tekrarlama ve yavas egzersizi icermektedir (Karadal, 2009: 75).
Biligsel yeniden yapilandirma, bireyin o6fke yaratan durum karsisinda rasyonel sekilde
diisiinmesini &grenmeye yoneliktir (Eroglu ve Irdem, 2016: 31). Bilissel yeniden
yapilandirmada kisinin suglayict sen dilinden uzaklasmasi, yontemin etkililigi i¢cin onemli
olabilir. Problem c¢oziimii yontemi ise problemi belirleme, segenek listesi, plan yapma
asamalarin1 iceren ve problemi detayli bir sekilde tanimaya yardimei olan bir yontemdir
(Kokdemir, 2004: 9-10).

Giinliik hayatta en ¢cok zaman gegirilen ortamlardan biri de 1§ yerleridir. Y oneticilerin
orgiit icerisinde 6fkeyi kontrol edebilmeleri 6rgiitiin ve ¢alisanlarin verimliligi i¢in 6nemlidir.
Orgiitlerde 6fke yonetimi igin drgiit sikayet merkezi, drgiit saglik merkezi, psikolojik danisma
merkezleri gibi birimler kurularak ¢alisanlarin bundan yararlanmasi saglanabilir (Eroglu ve
Irdem, 2016: 32). Ek olarak, orgiitlerde dfkeyle basa cikabilmek igin yoneticinin olaylara
objektif yaklagmasi, problem odakli yerine ¢6ziim odakli olmas1 6nemlidir.

3. ORGUTLERDE OFKE ILE ILISKiLi KAVRAMLAR:
3.1. Cahsma Hayatinda Ofke:

Bireyler giin icerisinde zamaninin bliyiik bir ¢ogunlugunu igyerinde ge¢irmektedir.
Duygular her alanda oldugu gibi orgiit icerisinde de kendilerini gostermektedir. Bu nedenle
isyerinde 6fkenin ve yol actiklarinin anlasiimas1 dnemlidir. Isyerinde 6fke, isyerinde rahatsiz
edici ve kaba davraniglarin sonucunda ortaya c¢ikabilir (Mann, 2007: 554). Booth ve Mann,
isyerinde 6fkenin nedenlerini yildirma, haksiz muamele, beceriksizlik, haksizlik, kotii iletisim,
destek eksikligi, onemsenmemek, yanlis yoOnetim, taninmama, tekrar eden problemler,
giicsiizliik, giivensizlik, takim ¢alismasi eksikligi, profesyonel olmayan davranislar ve
asagilama olarak siralamiglardir (Booth ve Mann, 2004: 253). Geddes ve Callister, orgiitlerde
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ofke yonetimi ile ilgili ¢ifte esik modelini gelistirmislerdir, bu model ifade esigi ve uygunsuzluk
esiginden olugsmaktadir. Kisi iletisime gegerek 6fkesinin nedenlerini kargisindaki ile paylasirsa
ifade esigini gegmis olur ancak siddet yolunu tercih ederse uygunsuzluk esigini ge¢mis olur
(Geddes ve Callister, 2007: 723-724). Istenilen davranis, bireyin bu ifade esigi ve uygunsuzluk
esigi arasinda kalarak ofkesini saglikli bir sekilde ifade etmesidir. Cilinkii orgiit icerisindeki
ofke, orgiitte yer alan herkesi etkilemektedir. Ofke duygusunu yasayan bireyin,
motivasyonunun diismesi sonucunda is verimliligi azalmaktadir (Yiiksel, 2014: 36). Durmus ve
arkadaslari, is yerinde 6fkenin istenen bir durum olmadigini, 6fkenin ise gelmeme, diisiik

performans, yiiksek is devir orani gibi davranislarla agiga ¢iktigini vurgulamaktadir (Durmus
vd. 2000: 22).

3.2. Psikolojik Sozlesme hlali

Psikolojik sozlesme, birey ve isveren arasinda yazili olmayan, daha oOnce
konusmadiklar1 ancak birbirine karsi sorumlu olduklarim1 diisiindiikleri beklentiler olarak
tanimlanabilir (Cetinkaya ve Ozkaya, 2015: 74). Ilk olarak 1960 yilinda Agryris tarafindan
tanimlanmistir ve sozlesmelerin disinda gelisen iliskilerden kaynaklandigi vurgulanmistir
(Yilmaz, 2012: 5). Literatiirde bircok tanim yer almaktadir, 6zetle psikolojik sdzlesme, orgiit
ve calisan arasinda karsilikli yerine getirilmesi gereken ancak konusulmamais ve yazili olmayan
beklentilerdir. Psikolojik s6zlesme, Orgiit tarafindan karsilanirsa calisan orgiitte deger gordiigi
diisiincesine sahip olur. Ancak karsilanmazsa psikolojik sozlesme ihlaline neden olur.
Psikolojik sozlesme ihlali, igveren ve iggdren arasindaki sorumluluklarin en az birinin yerine
getirilmemesi ya da geciktirilmesi sonucunda olusmaktadir (Dagli, 2016: 28). Psikolojik
sOzlesme ihlali, orgiitte yer alan bireylerin 6fkelenmesine yol agabilir. Psikolojik sézlesme
ihlali isgorenlerin, oOrgiitsel vatandaslik davranisi, orgiitsel bagliligi, isten ayrilma niyeti,
verimliligi, devamsizlik orani ve is doyumu iizerinde etkilidir (Topaloglu ve Arastaman, 2016:
32). Ayrica psikolojik sozlesme ihlali duygusal sinizmin ortaya ¢ikmasina neden olmaktadir.

3.3. Uretkenlik Karsiti is Davrams1 (UKID)

Psikolojik s6zlesme ihlalinin yol actig1 6tke, bireylerin iiretkenlik karsit1 is davranislari
sergilemesine neden olabilir. Uretkenlik karsit1 is davranisi, isgdren ya da isverenin drgiitiin
cikarlarmi kotii yonde etkileyecek kasith davranislari olarak tanimlanmaktadir (Polatci vd.
2014: 4). Bu kasitli davranislar saldirganlik, hirsizlik gibi zarar verici davranislar olabilecegi
gibi devamsizlik, is yavaslatma gibi davramslar olarak gozlemlenebilmektedir. Uretkenlik
karsit1 1 davranislart orgiitlerin ve Orgiit igerisindeki bireylerin zarara ugramasina neden
olmaktadir (Polat¢1 vd. 2014, Demircioglu ve Ozdemir, 2014). Bu nedenle iiretim karsitr is
davranis1 zarara neden olan ve istenmeyen davranislart kapsamaktadir. Sapkin davranislar,
saldirganlik, fiziksel siddet, bezdirme, zorbalik, nezaketsiz davraniglar gibi 6rgiite ve bireylere
zarar veren tiim davranislar tiretim karsiti is davranisi olarak tanimlanmaktadir (Dogan ve Kilig,
2014: 113).

4. ORGUTLERDE OFKE VE OFKE iLE ILISKIiLI KAVRAMLAR iLE iLGILi
ARASTIRMALAR:

4.1. Orgiitlerde Ofke Ve Ofke Yonetimi fle Tlgili Arastirmalar

Literatiirde igyerinde 6fke ve siddetli etkilesimi arttiran bireysel ve orgiitsel faktorlerin
onemi vurgulanmaktadir. Bal Tastan (2014) bireysel oOzelliklerin, c¢alisma ortaminin
psikososyal 6zellikleri ve durumsal faktorlerle birlesmesinin 6fke davranisi tizerindeki etkisini
incelemistir. Ozellikle psikososyal, durumsal faktdrler ve kisilik 6zelliklerinin destek ve sosyal
entegrasyondan etkilendigi sonucuna ulagsmistir. Ayrica sosyal destek ve entegrasyona yonelik
olumlu bir alg1 olusturulmasi ¢alisanlarin 6fke davraniginin diismesine neden olmaktadir.
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Hisli Sahin ve arkadaslarinin (2011) algilanan is stresi ve 6fke deneyimlerinin A tipi ve
B tipi kisiliklerde farklilagmasini inceledikleri ¢alismada, A tipi kisilige sahip bireylerin daha
fazla is stresi algiladiklar1 ve daha ¢ok ofkelendikleri sonucuna ulagmislardir. Ayrica A tipi
kisilikler 6fke ile bas edebilmek igin etkisiz yontemler kullanmakta ve daha az sosyal destege
basvurmaktadir. Arastirmanin sonucu, onceki ¢alismalarla benzer sekilde A tipi kisiliklerin
daha yiiksek 6fkeye sahip olduklarini ortaya koymaktadir.

Bal Tastan ve Hisli Sahin’in ¢alismalarindan yola ¢ikarak kisilerin 6tke deneyimlerinde,
kisilik oOzelliklerinin etkili oldugu sonucuna ulasilmistir. Ayrica Ofkeyle bas edebilme
yontemlerinde de kisilik 6zelliklerinin etkisi goriilmektedir. Yapilan ¢aligmalarda 6fkenin yol
actig1 davranislarda sosyal destegin onemi dikkat ¢cekmektedir. Kisilerin sosyal destek aldigi
durumlarda, ofkenin olumsuz sonuglarini tecriibe etme olasiliklarinin daha az olacagi
distnilmustir.

Durmus, Oztiirk ve Kursun (2000) hemsirelerin &fke diizeylerini belirlemeye yénelik
yaptiklar1 ¢alismada, 6fkenin uzun vadede mutsuzluk, isten ayrilma ve verimsizlesmeye yol
acacagi sonucuna ulagmislardir.

Aslan (2014) ofke diizeyi ve orgiitsel baghlik diizeyi arasindaki iligkiyi inceledigi
caligmasinda, erkek 6gretmenler, kadin 6gretmenlere gore 6fkesini daha ¢cok disar1 vurmaktadir.
Literatiirde erkeklerin Ofkeyi disar1 yansitmasinda sosyal ogrenmenin etkili oldugu
belirtilmektedir. Erkek oOgretmenlerin bu davranist literatiir ile uyumludur. Genel olarak
ogretmenlerin 6fkesinin kontrol altina alinmasi, orgiite bagliligi arttirmaktadir.

Yapilan ¢aligmalar orgiit icerisinde tecriibe edilen 6fkenin uzun vadede olumsuz
sonuclara yol acabilecegine dikkat ¢ekmektedir. Bireylerin orgiitte yasadiklar 6fke, orgiitsel
baglilikta diisiis ile birlikte is tatmininde diisiis, mutsuzluk, isten ayrilma niyetinin artmasi gibi
verimliliginin diisecegi sonucuna ulasilmistir.

Eroglu ve Irdem (2016) orgiitlerde dfke yonetimine yénelik yaptiklari ¢alismada,
akademik- idari personelin, ayrica fakiiltede yer alan &grencilerin 6fke diizeyleri, 6fke ifade
bicimlerini ve 6fke kontrol diizeylerini incelemislerdir. Aragtirmanin sonucunda geng niifusun
stirekli bir 6fkeye sahip oldugu, katilimcilarin 6fkelerini saldirganlik ile ifade etmedikleri ancak
bastirmadiklari, iletisim yoluyla ifade etmeyi sectikleri ortaya ¢ikmustir.

Bilge ve arkadaslar1 (2017) otellerde galisan personele 6fke yonetimi egitimi vermistir.
Arastirmanin sonucunda, calisanlarin daha once Ofkelerini dogru ifade edemedikleri ve
bastirdiklar1 bu nedenle kontrol gii¢liigli ¢ektiklerini ancak egitimden bir ay sonra daha az 6fke
yasadiklar1 ve bastirmak yerine saglikli sekilde ifade ettikleri saptanmustir.

Gezgin Glirbliz (2008) Ogrencilere Otke denetimi egitimi vermistir. Bunun ig¢in
katilimcilar1 kontrol grubu ve deney grubu olarak ayirmistir. Deney grubuna sekiz haftalik 6fke
denetimi egitimi verirken, kontrol grubu egitim almamustir. Calismanin sonucunda, 6fke
denetimi egitimi alan 6grenciler 6fke denetimi ve yasam doyumu olarak anlaml bir farkliliga
sahiptir.

Ofke yonetimi ile ilgili yapilan calismalar, bireyin &fkelendigi zaman sergiledigi
davraniglart 68rendigini gostermektedir. Kisi, 6fkenin saldirganlik ile sonuglandiginm
gdzlemlemis ve 6grenmis olabilir. Bu dfke yonetimi egitimi ile degisir. Ofke yonetimi egitimi
alan bireyler, 6fkelerini saldirganlikla degil saglikli bir sekilde ifade etmektedir. Ofkenin
saglikl bir sekilde ifade edilmesi, kiginin sosyal hayatinda iletisimini gii¢clendirecegi gibi yagsam
doyumumun artmasina neden olmaktadir. Ayrica orgiitlerde 6fke yonetimi egitimi, bireylerin
orgiit icerisinde ofkelendigi durumlart saglikli bir sekilde ifade etmesine yol a¢maktadir.
Orgiitlerde 6fke yonetimi egitimi ile orgiit igerisinde dfkeden dolay1 yasanan olumsuzluklar
onlenebilir.
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4.2. Orgiitlerde Psikolojik Sozlesme Ihlali ile ilgili Arastirmalar

Cetinkaya ve Ozkaya (2015) psikolojik sdzlesme ihlalinin galisanlarda yarattig drgiitsel
sinizmin diizeyini 6lgmeye yonelik yaptiklar ¢alismada, Kapadokya’da 4 ve 5 yildizli otel
caligsanlarinin psikolojik sozlesme ihlali alg1 diizeylerinin, orgiitsel sinizm diizeyi iizerinde
onemli bir yordayici oldugu sonucuna ulagsmislardir.

Yilmaz (2012) psikolojik sozlesme ve oOrgiitsel gliven arasindaki iliskiyi inceledigi
caligmada, Konya ilindeki ila¢ temsilcilerinden veri toplamistir. Arastirma sonucu, literatiir ile
benzer sekilde oOrgiitsel giiven ve psikolojik s6zlesme ihlali arasinda anlamli bir iligki
bulunmustur. Ayrica psikolojik s6zlesme, calisanlarin verimliligi, motivasyonu ve stres diizeyi
iizerinde etkilidir.

Dagl1 (2016) psikolojik sézlesme 1hlalinin, orgiitsel adalet algis1 ve orgiitsel vatandaslhik
davranis1 iizerindeki etkilerini incelemistir. Psikolojik s6zlesme ihlalinin isgérenin adalet
algisin1 olumsuz etkiledigi, ayrica kuruma giivenini kaybetmesine neden oldugu sonucuna
ulasilmistir. Psikolojik sozlesme ihlali, iggbrenin orgiitsel vatandaslik davranigini da olumsuz
yonde etkilemektedir.

Ozgen ve Ozgen’in (2010) psikolojik s6zlesmenin is tatmini, orgiitsel baghlik ve isten
ayrilma niyeti lizerindeki etkilerini inceledigi calismasinda, tibbi satis elemanlarina anket
gonderilerek veri toplanmistir. Calismanin sonucunda psikolojik s6zlesme ihlali ile is tatmini
ve Orgiitsel baglilik arasinda negatif bir iliski bulunmustur ancak psikolojik s6zlesme ihlali ve
isten ayrilma niyeti arasinda pozitif bir iligki vardir.

Yapilan c¢alismalar, psikolojik sozlesme ihlalinin olumsuz sonuglari {izerinde
durmaktadir. Psikolojik sozlesme ihlali bireyin orglite yonelik giiven duygusunda, Orgiitsel
adalet algisinda, Orgiitsel vatandaslik davranisinda ve orgiitsel bagliliginda diisiise yol
acmaktadir. Bireyin motivasyonu ve verimliligi azalmakta, stres diizeyi ise artmaktadir. Tiim
bunlar uzun vadede orgiitsel sinizm ve isten ayrilma niyetinde artisa neden olmaktadir. Ayrica
bunlar bireyin orgiite yonelik 6fke duymasina ve tiretkenlik karsit1 is davranisina neden olabilir.

4.3. Orgiitlerde Uretkenlik Karsit1 Is Davramis1 {le Tlgili Arastirmalar

Erol Korkmaz (2014) ¢alisanlarin giin i¢indeki duygu durumlarinin iiretkenlik karsiti is
davranis1 iizerindeki etkisini incelemistir. Calisanlarin giin icerisinde yasadiklar1 6fke gibi
olumsuz duygular iretkenlik karsiti is davranisinin artmasina neden oldugu sonucuna
ulagilmistir. Calisanlarin 6zellikle iistlerine yonelik olumsuz duygularini, dolayl yollarla ifade
etmeyi tercih ettikleri bulunmustur. Ayrica orgiitsel adalet algis1 yiiksek olan c¢alisanlarin giin
icinde hissettikleri olumsuz duygularin, {iretkenlik karsit1 is davranisina doniisme ihtimali,
digerlerine gore daha diistiktiir.

Polatg1, Ozgalik ve Cindiloglu (2014) kisi- 6rgiit uyumunun orgiitsel vatandashk
davranis1 ve tretkenlik karsiti i davranisi lizerindeki etkisini belirlemeye yonelik yaptiklar
caligmada, akademisyenlerden veri toplamislardir. Arastirma sonucunda, kisi- 6rgiit uyumunun
saglanmas1 Orgiitsel vatandaslik davranisimi arttinirken, tiretkenlik karsiti is davranisim
azaltmasina neden olmaktadir.

Oztiirk (2015) orgiitsel ayrimcilik algisi, orgiitsel adaletsizlik algist ve olumsuz
duygularin, iiretkenlik karsit1 is davranisi lizerindeki etkisini incelemistir. Calisanlarin rgiit
icerisinde ayrimcilik hissetmeleri, Orgiitsel adalet algilarin1 olumsuz yonde etkilemektedir.
Orgiit igerisinde adaletsizlik oldugunu diisiinen ¢alisanin, iiretkenlik karsit1 is davranislarinin
artt1g1 sonucuna ulagmistir. Bu sonug literatiir ile tutarlidir, olumsuz duygular, tiretkenlik karsiti
is davranisinin artmasina neden olmaktadir.
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Yapilan ¢alismalar sonucunda, kisilerin 6fke gibi olumsuz duygular tecriibe etmesi
iiretkenlik karsiti i davranisina neden olmaktadir. Ancak bireyin Orgiitsel adalet duygusu ve
orgiitsel vatandaglik davranmisinin yiiksek olmasi ve orglitte ayrimcilik yapilmadiginm
diisiinmesi, liretkenlik karsit1 is davraniglarinda diisiise yol agmaktadir.

Cetin Tur (2019) orgiitiin kurumsallagsma diizeyi ve istismarci yonetim ile tiretkenlik
karsit1 is davranisi arasindaki iliskiyi incelemeye yonelik yaptig1 ¢caligmada, istismarci yonetim
ve tretkenlik karsiti is davranisi arasinda pozitif yonlii bir iligki bulunmustur ancak
kurumsallagsma diizeyi ile iiretkenlik karsiti is davranisi arasindaki iliski negatif yonliidiir.
Istismarc1 yonetim c¢alisanlarn  olumsuz davranislar sergilemesine neden olurken,
kurumsallagsmanin etkisi ile birlikte gelen profesyonel yonetim, iiretim karsit1 is davraniginin
azalmasina neden olmaktadir.

Sokmen, Kenek ve Ugras (2019) etik liderlik ve iiretkenlik karsit1 is davranisi arasindaki
iliskide orgiitsel bagliligin araci roliinii incelemislerdir. Orgiitsel baghilik, etik liderlik ve
iiretkenlik karsit1 is davranisi arasinda tam araci role sahiptir. Ayrica orgiitsel bagliligin artmasi,
iiretkenlik karsis1 is davraniglarinin azalmasina neden olmaktadir.

Uretkenlik karsit1 is davramsinin ortaya c¢ikmasinda, oOrgiitteki yoneticilerin rolii
onemlidir. Orgiit yonetiminin istismarci olmamasi ve etik liderlere sahip olmasi &rgiitsel
bagliligin artmasina yol agmakta ve bunlarin etkisi ile birlikte tretkenlik karsiti is
davranislarinda azalma meydana gelmektedir. Bu ¢alismalar, tiretkenlik karsit1 is davraniglarini
onlemek i¢in liderlerin objektif olmasinin dnemini vurgulamaktadir. Objektif liderler, orgiit
icerisinde dfkeye neden olan problemlerin ¢dziimii icin Snemlidir. Ofkeye yol agan problemler
saglikli bir sekilde ¢oziilerek, tiretkenlik karsit1 is davranislarinin oniine gegilebilir.

5. SONUC

Ofke, bireyin amaca ulasmasinin engellenmesi sonucu ortaya ¢ikmaktadir. Evrenseldir
ve dogaldir. Ofke saglikli bir sekilde ifade edilirse, olumsuz sonuglara yol agmamaktadir.
Genellikle digsal uyaranlardan kaynaklanan 6fke duygusunun dort boyutu vardir ve ofkeyi
aciklamaya yonelik farkli kuramlar bulunmaktadir.

Birey, giin igerisinde pek c¢ok alanda oldugu gibi calisma hayatinda da ofkeyi
deneyimleyebilir. Orgiitte bireyin 6fkelenmesine yol agan etkenlerden biri psikolojik sézlesme
ihlalidir. Onceki galismalar psikolojik sézlesme ihlallerinin drgiite baghilik, verimlilik, érgiitsel
adalet algisi, is tatmininde diisiise, sinizm ve isten ayrilma niyetinin ise artmasina yol
acmaktadir. Bireyin, orgiit icerisindeki beklentilerinin karsilanmamasi da o6tkeye neden
olmaktadir. Literatliirdeki calismalar isyeri Ofkesinin saldirganlik yerine, ise gelmeme,
verimlilikte diisiis, is glicii devir oran1 gibi davranislarla sonu¢landigini géstermektedir. Bunun
nedeni Ofkeyi aciklamaya yonelik biligsel davranis¢r kuram ile acgiklanabilir. Kuram ortaya
cikacak davraniglarda bilislerin 6nemine vurgu yapmaktadir. Ayrica ¢evrenin 6nemi iizerinde
durmaktadir. Birey isyerinde saldirgan bir davranisin olumsuz sekilde sonuglanacagini
diistinebilir. Bu nedenle oOfkesini saldirgan davranmiglarla ortaya c¢ikarmaz. Literatiirde disa
yonelik 6fkenin ¢evreyle ¢atigmaya neden oldugu vurgulanmistir. Kisi isyerinde saldirgan bir
davranis gergeklestirirse sosyal destegini kaybedecegini diisiinebilir. Bu nedenle psikolojik
sozlesme ihlalinin yarattig1 6fkenin sonucunda, iiretkenlik karsit1 is davranisi sergileyebilir.
Calismalar orgiite yonelik olumsuz duygularin, tiretkenlik karsiti is davraniglarinin artmasina
neden oldugunu gostermektedir. Orgiitiin verimliligi ve drgiit igerisinde yer alan ¢aliganlarin
1y1 hissetmesi i¢in 6fke kontrolii 6nemlidir. Bunun i¢in 6rgiit icerisinde ¢alisanlara egitimler
verilerek bireysel 6fke kontrol yontemlerini 6grenmeleri saglanabilir. Ayrica kurum igerisinde
psikolojik danigsma birimleri kurularak calisanlarin yararlanmasi saglanabilir. Calisanlarin
ofkelerini kontrol etmeleri ve saglikli bir sekilde ifade etmeleri, iliretkenlik karsiti is
davranisinda azalmaya neden olabilir. Bu nedenle ¢alisanlar 6tke yonetimi egitimi almalidir ve
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egitim belirli ddnemlerde tekrarlanmalidir. Ozellikle yeni calisanlarin egitimi dnemlidir ¢iinkii
ofke orgiit icindeki herkesi etkilemektedir. Ek olarak, 6fke kontrol yontemlerini dgrenen
calisanlar, psikolojik sézlesme ihlali ile karsilagirlarsa bunu saglikli bir sekilde ifade edebilir.
Literatiirdeki caligmalar sosyal destegin 6fkenin olumsuz sonuglarini azalttigini géstermektedir.
Orgiit igerisinde sosyal destegin saglanmasi igin departmanlari bir grup haline getirip, diizenli
grup toplantilar1 olusturulmasi saglanabilir.
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