OFKE YONETIMI:
YENIDEN DEGERLENDIRME VE
TEPKI VERME



Adim 2: Yeniden Degerlendirme

« Duruma tarafsiz bir gozle bakmaniz,

» Herhangi bir sey yapmak icin harekete gecip
gecmeyeceqginize,

- Eger harekete gececekseniz ne yapacaginiza
karar vermeniz demektir.



Ofkeli dustinceleri gézden gegirin

- Bu olay gercgekten Uzerinde durulmasi gereken
onemli bir olay mi?

* Ayni kosullar altinda baska bir insan da sinirlenir
miydi?

* Bu durum duzeltilebilir mi? Dlzeltmek i¢in
harcayacaginiz zaman ve enerjiye degecek mi?



Karsinizdaki insanin niyetini dogru anladiginizdan
emin misiniz? Baska bir agiklamasi olabilir mi?

Verdiginiz tepki gereginden fazla olabilir mi?



Hayatin her zaman adil olmasi gerektigine inaniyor
olabilir misiniz?

Baskalarini davranislarini degistirmeleri igin ¢gok
zorluyor olabilir misiniz?



Durumu degerlendirirken guvendiginiz
birinin goruslerinden yararlanabilirsiniz.
ANCAK:

» Kiminle konustugunuza ve durumu nasil anlattiginiza
dikkat edin.

« GoOruslerine glvendiginiz kisiyle konusun.



- EMPATI: Ofkenizin karsidaki insan izerinde
yarattigi etkiyi de dikkate alin.

- MERHAMET: Mutlu, uyumlu insanlar
karsilarindakine zarar vermek ve onu Uzmek
istemez. Aksi davranan biri, mutsuz, dertli veya zor
gunler geciriyor olabilir.



Adim 3: Tepki Verme

« Sakinliginizi ve otokontrolintzu elinizde tutun.

— Ofkeli oldugunuzda karsinizdakini incitme isteginiz gok
guclu olabilir.

— Baskin ¢cikma, tstlin olma konuda dikkatli olun.



Kararli konusmak icin 6fkeli olmaniz gerekmez!

Konusmak istediginizi sOyleyin ona da konusmayi
yapmak isteyip etmedigini sorun.



Karsi tarafin ofkeli ya da saygisiz taleplerine de
boyun egmememiz gerekir.

* Eger bu tutum devam ederse konusmayi karsi taraf
sakinlesinceye kadar ertelemeyi dusunun

 Size nasil davranilmasini istediginiz konusunda kesin
sinirlar ¢gizmeniz 6nemlidir.



Konusurken:

Net ve tarafsiz olmaya gayret edin.

Kisinin davranisinda rahatsiz oldugunuz yonleri
vurgulayin.

Ne istediginizi acikca ifade edin.

Ben ifadesini kullanin.
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