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Genel olarak öfke
doyurulmamış �steklere,
�stenmeyen sonuçlara ve
karşılanmayan beklent�lere
ver�len duygusal tepk�d�r

Öfke Ned�r?



Öfke b�r problem çözme aracı değ�ld�r
Öfke b�r oç alma veya �nt�kam yolu değ�ld�r
Öfke başkalarını suçlama b�ç�m� değ�ld�r
Öfke ş�ddet göstermeye veya suç �şlemek �ç�n b�r neden değ�ld�r
Öfke başkalarını kontrol etme yolu değ�ld�r
Öfke b�r haklı olma yolu değ�ld�r

Öfke ne değ�ld�r?



Öfke ne �şe yarar?
Öfke, son derece normal ve yaşamın sürdürülmes� �ç�n gerekl� b�r
duygudur
Öfke, duygusal b�r tepk�d�r
Öfke, uyarıcı b�r �şarett�r
Öfke, k�ş�y� tehd�tlere karşı uyarır ve kend�s�n� korumasına olanak sağlar
Öfke, yen� öğrenmeler �ç�n b�r mot�vasyon kaynağıdır
Öfke, sınırlandırılabıldığı surece sağlıklıdır ve �şe yarar
Öfke, kontrol ed�lmed�ğ�nde kışının kend�s� ve çevres� �ç�n zararlı olab�l�r
Öfken�n sağlıklı ve �şe yarar olab�lmes� �ç�n �nkar ed�lmemes�,
bastırılmaması ve öncel�kle kabul ed�lmes�, tanınması ve kontrollü b�r
b�ç�mde �fade ed�leb�lmes� gerek



Öfken�n Türler�
01
Yoğunluğu farklı düzeylerde
yaşanan geç�c� duygusal
tepk�lerd�r.

02
Durumsal öfken�n ne sıklıkla yaşandığını
yansıtan b�r kavramdır. Sürekl� öfke
b�reylerde, genel olarak “öfkelenmeye
eğ�l�ml� olma durumu ” nu, başka b�r dey�şle
k�ş�l�k boyutunu �fade  eder

Durumsal Öfke Sürekl� Öfke



Ne Zaman Öfkelen�r�z?

Tehd�t algıladığımızda

Öneml�ler�m�ze saldırıldığında

Benl�ğ�m�ze d�rekt saldırıldığında

Anlaşılmadığımızı h�ssett�ğ�m�zde

Çıkmazda h�ssett�ğ�m�zde

Engellend�ğ�m�zde



Öfken�n sonuçları nelerd�r?
Kan şeker�n�n yükselmes�
Sık sık ve zor nefes alma
Baş ağrısı, Kas ağrıları, Sırt, boyun ağrıları g�b� ağrılar
Unutkanlık 
D�kkats�zl�k 
Alkol�zm Madde bağımlılığı 
Huzursuzluk 
İlaç kullanımı
 Aşırı yemek yeme 
Saldırganlık 
Depresyon 
Anks�yete (kaygı) bozuklukları



Öfke �le
n�ç�n başa
çıkmalıyız?

Öfke uygun b�r b�ç�mde �fade ed�ld�ğ�nde son
derece sağlıklı b�r duygudur ancak ters�
durumlarda yıkıcı etk�lere yol açab�l�r

Öfke çocuk �st�smarı ev �ç� ş�ddet f�z�ksel ve
sözel tacız g�b� sorunlarda görüleb�leceğ� g�b�
b�rçok sosyal ve k�ş�sel problem�n ortaya
çıkışında rol oynar

Öfke 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 �le etk�n b�r b�ç�mde baş edememe ve
kısıtlı problem çözme becer�ler� neden�yle
b�rey sosyal �l�şk�lerden kaçınır



Öfke �le
n�ç�n başa
çıkmalıyız?

Öfke �le etk�n b�r b�ç�mde baş edememe
sonucunda k�ş�lerde s�gara kullanma madde
bağımlılığı yeme bozuklukları depresyon g�b�
sorunlar açığa çıkab�l�r

Öfkey� kontrol etme �le �lg�l� sorunları olan
b�reyler sıklıkla dıger duygularını da uygun b�r
şek�lde ortaya koyma guclugu çekerler ve bu
k�ş�lerde gerg�nl�k stres g�b� ruh sağlığını
tehtıd eden kron�k problemler ortaya çıkab�l�r

Uygun yollarla �fade bulamayan öfke
saldırganlık ve düşmanlık duyguları ve c�dd�
sağlık problemler� ortaya çıkarab�l�r. Özell�kle  
kalp damar hastalıkları m�de bağırsak s�stem�
hastalıkları r�skler� artar



Öfke kontrolü ned�r?
Öfkey� doğru �fade etme becer�s�n� kazanmaya
“öfke kontrolü” den�r.       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� kazanmaktır.



Öfke
kontrolünü
nasıl sağlarız?

Genel olarak öfken�n uygun b�r b�ç�mde
ele alınab�lmes� konusunda yanı öfke
yönet�m�nde kullanılan yöntemler
oldukça çeş�tl�d�r. Burada öneml� olan
kışının �ht�yaçlarının bel�rlenmes�
ve bu �ht�yaçlar doğrultusunda
kullanılab�lecek uygun yaklaşımın
bulunmasıdır



Kend� öfken�z�
tetıkleyen

durumları ve
öfken�z�n b�ç�m�n�

tanımlayın



Kend� kend�n�z� sak�nleşt�rmeye
yönel�k egzers�zler� düzenl� olarak

yapın



Der�n nefes alın, nabız atışlarınızı ve
nefes�n�z� kontrol altına alın



Kend�n�ze, s�z�
sak�nleşt�recek

cümleler söyley�n



Kend�n�z�, kontrol
etme konusunda

kararlı olun, ş�ddete
yönel�k davranışları
asla kabul ed�leb�l�r

çözümler olarak
değerlend�rmey�n



Öfke duygusuna evet
ancak bu duyguyla
davranmaya hayır.

Bağırmayın, vurmayın.
Çevren�zdek�ler�,

öfkelend�ğ�n�ze a�t
b�lg�lend�r�n



Kend�n�ze zaman tanıyın
Eğer mumkun �se
kend�n�z� öfkel�

olduğunuz ortamdan
hemen uzaklaştırın ve

sorunla ancak
kontrolünüzü yen�den
kazandığınızda uğraşın



Problem� açıklığa kavuşturmaya
çalışın ve çozumu aramaya

odaklanın



Bol bol gulun ve
espr� yeteneğ�n�z�

kullanın olaya yen�
b�r bakış açısı ve
yen� b�r çerçeve

kazandırın



K�ş�sel saldırılara
cevap vermey�n

k�ş�selleşt�rmekten
kaçının



D�nled�ğ�n�z �ç�n teşekkürler
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