
ÖFKE
YÖNETİMİ 

Öfke Kontrol Becer�ler�
Kend�n�ze öfken�z� fark etmek
�ç�n �z�n ver�n. "Ben şu anda çok
öfkel�y�m" dey�n ve şunları
yapın:
10'a kadar sayın ve sak�nleş�n; 1,
2, sak�n ol, 3, 4 sak�n ol...
Der�n der�n nefes alın ve yavaş
yavaş ver�n.
Bunları yaparsanız kan
basıncınız düşer rahatlarsınız.
Öfkeyle hareket etmey�n.

Bunları "O" anda
yapamıyorsanız;

Başka b�r şey �le uğraşın ya da
odayı değ�şt�r�n.

Bunları da yapamıyorsanız;
Karşınızdak�ne "Ben şu an
öfkel�y�m, zamana �ht�yacım var,
şu an konuşmak �stem�yorum"
d�yeb�l�rs�n�z.

Sak�nleş�p rahatlayınca durumu
�fade ed�n.

Ortamdan uzaklaşın.

Dışarı çıkıp tem�z hava alın.

Sizler yetişkin olarak öfkenizi
kontrol edebilme becerinizi
geliştirebilirseniz, çocuklara model
olabilir ve destekleyici bir tutumla
onlara daha kolay yardımcı
olabilirsiniz.

VELİ BROŞÜRÜ

Çocuklarınızın saldırgan ve öfkel�
tepk�ler�n� d�kkate alın. 
Onlara zor durumlarla başa çıkma
becer�ler�n� öğret�n.
Olumlu �l�şk�ler gel�şt�reb�lecekler�
etk�nl�klere katılmalarını
destekley�n. K�ş�l�ğ�n� değ�l
davranışlarını eleşt�r�n.
Öfkelend�ğ�nde saldırmak yer�ne
b�r yet�şk�nle konuşması �ç�n
teşv�k ed�n.  Her durumda
duygularını �fade etmeler�ne �z�n
ver�n, paylaşın, tartışın. 
Öfke durumunda neler
yapılab�leceğ�n� göstererek
anlatın.

Sevg�l� Yet�şk�nler



ÖFKEMİZİ NEDEN YÖNETMELİYİZ?

1. Öfke, kontrol ed�lmed�ğ�nde
k�ş�n�n kend�s� ve çevres� �ç�n
zararlı olab�l�r. 
2. K�ş�y� güçsüzleşt�r�r.
3. B�r hedef� başarmaya yönel�k
engel oluşturur.
4. K�ş�lerarası �l�şk�lere  zarar ver�r.  
5. F�z�ksel ve ruhsal sorunlar
yaratır.
6. Yet� ve performans
düşüklüğüne neden olur.
7. İl�şk�ler�n zorlaşmasına sebep
olur. 
8. Yıkıcı etk�lere yol açar.
9. Çocuk �st�smarı, ev �ç� ş�ddet,
f�z�ksel ve sözel tac�z g�b�
sorunlarda görüleb�leceğ� g�b�
b�rçok sosyal ve k�ş�sel problem�n
ortaya çıkışında rol oynar. 
10. K�ş�ler arası �l�şk�lerde problem
yaşanan b�rçok durumda öneml�
b�r etkend�r ve b�reyler�n �ş ve a�le
yaşantılarına �l�şk�n c�dd�
sorunların ortaya çıkmasına
neden olur. 

 

ÖFKE NEDİR?
Öfke, �stenmeyen sonuçlara
ve karşılanmayan
beklent�lere ver�len son
derece doğal, evrensel ve
�nsan� b�r tepk�d�r. Öfke,
uygun �fade ed�ld�ğ�nde
sağlıklı b�r duygudur. Ancak
öfke, kontrolden çıkıp yıkıcı
hale dönüştüğünde k�ş�n�n
yaşamında son derece
öneml� sorunlar
açab�lmekted�r.
Öfkeye yol açan nedenler
arasında genell�kle ;
engellenme, haksızlığa
uğrama, f�z�ksel �nc�nme ve
yaralanmalar, tac�ze
uğrama, hayal kırıklığı,
saldırıya uğrama, tehd�tler
sayılab�l�r.

11. Kısıtlı problem çözme
becer�ler� neden�yle b�rey sosyal
�l�şk�lerden kaçınır. 
12. K�ş�lerde s�gara kullanma
madde bağımlılığı yeme
bozuklukları depresyon g�b�
sorunlar açığa çıkab�l�r. 
13. B�reyler sıklıkla d�ğer
duygularını da uygun b�r şek�lde
ortaya koyma güçlüğü çekerler.
14. Bu k�ş�lerde gerg�nl�k stres
g�b� ruh sağlığını tehd�t eden
kron�k problemler ortaya
çıkab�l�r .
15. Uygun yollarla �fade
bulamayan öfke saldırganlık ve
düşmanlık duyguları k�ş�lerde
c�dd� sağlık problemler� ortaya
çıkarab�l�r.Özell�kle bağışıklık
s�stem� kalp damar hastalıkları
m�de bağırsak s�stem�
hastalıkları r�skler� artar .


