
ÖĞRENCİ BROŞÜRÜ

ÖFKE
YÖNETİMİ 

ÖFKE KONTROLÜNDE PRATİK
ÇÖZÜMLER

Nefes ve Gevşeme
Egzers�zler�: Kend�m�z� öfkel�
h�ssett�ğ�m�zde der�n der�n
nefes almak, hoş ve güzel
olayları, manzaraları
z�hn�m�zde hayal etmek,
kaslarımızdak� gerg�nl�ğ�
rahatlatmaya çalışmak
öfkem�z�n yatışmasına ve
sak�nleşmem�ze yardımcı
olacaktır. 
B�r’den on’a kadar sayma
M�zahtan yararlanma
Çevrey� değ�şt�rme

Davranışın sonuçlarını
düşünme,zararlarını ve
kazançları değerlend�rme
Öfkelend�ğ�nde öfkel�yken
karar vermey� erteleme,
kararı sonrak� zaman
bırakma
Öfkelend�ğ�n durumdan
uzaklaşma öfke yönet�m�nde
faydalı olacaktır.

  Duygularınızı anlattığınız b�r
günlük tutab�l�rs�n�z. Yazı
yazmak zor gel�yorsa res�m de
yapab�l�rs�n�z. 
S�z� öfkelend�ren problem�, bu
probleme nasıl tepk�de
bulunduğunuzu, bu tepk�n�n
ne g�b� sonuçlar doğurduğunu
ve problem� halletmek �ç�n �y�
b�r yol olup olmadığını
düşünün. 
Asıl sorun öfke değ�l, �fade
ed�lme b�ç�m�d�r unutmayın. 

Öfkeyi yok edemezsiniz ancak
tepkilerinizi kontrol ederek
onların sizi mutsuz etmesini

önleyebilirsiniz.

Öfke yönet�m� konusunda
rehberl�k serv�s�nden yardım
alab�l�rs�n�z. 



ÖFKE NEDİR?
Öfke, �stenmeyen sonuçlara ve
karşılanmayan beklent�lere
ver�len son derece doğal,
evrensel ve �nsan� b�r tepk�d�r. 

Öfkelend�ğ�m�z� Nasıl Anlarız ?
Her yer�n�n ateşlend�ğ�n�  
h�ssetme
Kalp atışlarının hızlanması
Eller�n yumruk b�ç�m�nde
sıkılması
D�şler�n sıkılması vb.
Öfkeleneceğ�m�z� gösteren
uyarıcılardır.

Utanç h�ssett�ğ�m�zde,
Hayal kırıklığına uğradığımızda, 
Kend�m�z� engellenm�ş
h�ssett�ğ�m�zde,
Haksızlığa uğradığımızda,
Kıskançlık h�ssett�ğ�m�zde,
Yalnızlık,�t�lm�şl�k,kaygı
h�ssett�ğ�m�zde,
Sıkıldığımızda,anlaşılamadığımızı       
h�ssett�ğ�m�zde öfkeleneb�l�r�z.

HANGİ DURUMLARDA ÖFKELENİRİZ?

Adrenal�n salgısı artar.
Nefes alıp verme
sıklaşır.
Kalp atışları hızlanır.
Kan basıncı artar.

Vücut Tepk�ler�

Konsantrasyon bozukluğu
Düşük performans
Unutkanlık
Uykusuzluk
D�kkats�zl�k
Stres, gerg�nl�k ve
saldırganlaşma başlar.

  Öfke ve Z�h�nsel Tepk�ler

Öfke uygun �fade ed�ld�ğ�nde,
son derece sağlıklı ve doğal b�r
duygudur. Ancak kontrol
ed�lemez olup yıkıcı hale
dönüşürse okul ve �ş hayatında,
k�ş�sel �l�şk�lerde ve genel
yaşam kal�tes�nde sorunlara yol
açab�l�r.

ÖFKE YÖNETİMİ

Öfkey� doğru �fade etme
becer�s�n� kazanmaya 
“öfke yönetimi” den�r.

Öfke yönetiminde temel amaç;
saldırganlıktan uzak, ş�ddet
�çermeyen, k�ş�n�n  kend�s�ne ve
çevres�ndek�lere zarar
vermeyecek şek�lde duygusunu
�fade etme becer�s�n�
kazanmasıdır. 


