
KOCARAGIPPAŞA ORTAOKULU

Ps�koloj�k Danışma ve
Rehberl�k Serv�s�

İÇE YÖNELMESİ

Öfkenin fiziksel
işaretleri vardır: 

 Uyaran duyguyu harekete
geç�r�r, 
 Stres ve gerg�nl�k başlar,  
Enerj�y� arttıran adrenal�n salgısı
artar,
 Nefes alıp verme sıklaşır,  
Kalp atışları hızlanır,  Kan basıncı
artar. 

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

 Öfke, çok haf�f b�r tepk�den h�ddete
kadar farklı yoğunlukta yaşanan b�r
duygudur. D�ğer duygular g�b� f�zyoloj�k
ve b�yoloj�k değ�şmelerle b�rl�kte
h�ssed�l�r. Eğer d�nlemey� b�l�yorsak,
vücudumuz b�ze öfkel� olduğumuz
konusunda b�lg� ver�r.  

 Bazı �nsanlar öfkeler�n� �fade etmekte
çok zorlanırlar. Öfkeler�n� açığa
vuramayan �nsanlar öfkey� b�r�kt�r�rler.
Öfkeler� �çe yönel�k b�reyler genell�kle 
 öfkeler�n� kabul etmekte zorlanırlar.
Öfke tepk�ler� ed�lgend�r ve genell�kle
somurtma, surat asma, küsme şekl�nde
ortaya çıkar. Öfken�n �çe yönelmes�
b�reyde sağlık sıkıntılarına yol açab�l�r.  

Öfkelenmek doğal b�r duygudur,
ancak öfkelend�ğ�m�zde nasıl
davrandığımız ve öfkem�z� uygun
şek�lde �fade etmem�z çok öneml�d�r. 

Öfkeyi Iḟade
Ediş Tarzımız 

DIŞA YÖNELMESİ
Öfken�n dışa yönelt�lmes� sıkça sözel
olarak �fade ed�lmes�d�r. Fakat bu
öfken�n �fade ed�lmes� b�r volkanın
patlamasını andırır. Öfkeler� dışa yönel�k
b�reyler�n öfkeler�n� dışarıya kontrolsüz
b�ç�mde bırakmak yer�ne daha kontrollü
ve faydalı b�r b�ç�mde �fade etmey�
öğrenmeye gereks�n�mler� vardır.

KONTROLLÜ BİÇİMDE
İFADE EDİLMESİ

B�rey�n öfkes�n�n ne olduğunu
anlaması ve nasıl yöneteceğ�n�
b�lmes� öneml�d�r. Öfke kontrolü
öfken�n yol açtığı duygusal ve
f�zyoloj�k  tepk�ler� azaltab�lmekt�r.  

A�le, duygularımızın oluştuğu �lk
sosyal ortamdır. Kend�m�z ve 

 d�ğerler� hakkında ne g�b� 
 duygusal tepk�ler vereceğ�m�z�,

bu duygularla �lg�l�
düşünceler�m�z� ve nasıl ortaya   

 koyacağımızı a�le �çer�s�nde
öğren�r�z.

Çocukların duygularına duyarlı olmak ve
�y� b�r duygu yönet�c�s� olmak �ç�n

ebeveynler  empat�k d�nlemeye sah�p
olmalı, çocukların duygularını

�s�mlend�rmeler�ne yardım etmel�,
problem�n çözümüne yönel�k kabul ed�len

ve ed�lmeyen davranışları bel�rlemel�d�rler. 



Öfkem�z� kontrol edemed�ğ�m�zde
olumsuz sonuçlarını görmeye
başlarız. B�rey�n öfkes�n�n ne
olduğunu anlaması ve nasıl
yöneteceğ�n� b�lmes� öneml�d�r.
Öfken�n sağlıklı ve �şe yarar
olab�lmes� �ç�n �nkâr ed�lmemes�,
bastırılmaması; öncel�kle  kabul
ed�lmes�, tanınması ve kontrollü b�r
b�ç�mde �fade ed�leb�lmes� gerek�r.  

Dur ve hareket etmeden önce düşün.

Der�n der�n nefes almaya çalış.  

Eğer �ç�nden olumsuz �fadeler
geç�r�yorsa kend�n� daha mutsuz ya da
öfkel� h�ssedeb�l�rs�n. Bu düşünceler�
b�r sürel�ğ�ne durdurmaya çalış. “Sak�n
ol...” şekl�nde kend�nle �ç�nden konuş.

Kend�n� hala sak�nleşt�remed�ysen b�r
sürel�ğ�ne öfkelend�ğ�n ortamdan ve
k�ş�den uzaklaşmaya çalış. Böylel�kle
öfken�n daha çok artmasını
engellem�ş olursun.  

Öfken�n geçmes� �ç�n kend�ne zaman
tanı.  

Sak�nleşeb�lmek �ç�n sen�
rahatlatab�lecek yöntemler�
denemeye çalış (müz�k d�nlemek, yazı
yazmak, res�m ç�zmek, yakın
bulduğun b�r�s�yle duygularını
paylaşmak, spor yapmak vb.) 

Öfke Kontrolü 
ÖFKE KONTROLÜ ÖFKEMİZİ KONTROLLÜ
BİR BİÇİMDE KENDİMİZE VE
ÇEVREMİZDEKİLERE ZARAR VERMEDEN
İFADE EDEBİLMEKTİR. 

Öfke anında yapılabilecekler

Sak�nleşt�kten Sonra
Yapılab�lecekler 

Sak�nleşt�kten sonra sen� öfkelend�ren
olayı düşün.   

Ne yapab�l�r�m sorusunu kend�ne sor
ve sorunu çözmeye yönel�k çözümler
düşün. Olayı farklı açılardan
değerlend�r.   

Bu durumu en uygun şek�lde nasıl
çözeb�leceğ�n� düşün. Sak�nleşt�kten
sonra sen� öfkelend�ren k�ş�yle
duygularını paylaş, bu durumun
çözümüyle �lg�l� neler yapılab�leceğ�n�
konuş.  

Sen� öfkelend�ren k�ş�yle konuşurken
sak�n olmaya çalış. Açık, net ve k�bar
b�r b�ç�mde sen� öfkelend�ren durumu
söyle.  


