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Öfke... 
 
A. Normal, 
B. Herkes taraf ndan hissedilen, 
C. Vazgeçilemeyen, 
D. Güçlü fakat kontrol edilmesi ö renilebilen, 
E. Sald rganl kla ayn  ey olmayan (sald rganl k; 

öfkenin kontrol edilemedi i durumda ortaya 
ç kan bir davran t r), 

F. Yukar dakilerin hepsi. 
 
 E er cevab n z F ise, öfkenin herkes 
taraf ndan hissedilen normal bir duygu oldu unu 
kabul ediyorsunuz demektir. Öfke bir davran  
de ildir. Öfke hayat n bir parças d r ve toplumun 
bize öfkemizle nas l ba  edece imizi ö retmede pek 
ba ar l  oldu u söylenemez. Genellikle k zlar n öfkeli 
görünmesi ho  kar lanmazken, erkeklerin öfkelerini 
olumsuz davran larla d a vurmalar  te vik edilir ve 
ödüllendirilir. Peki öfke nedir? 
 
ÖFKE 
 Öfke uygun ifade edildi inde, son derece 
sa l kl  ve do al bir duygudur. Ancak kontrolden 
ç k p da y k c  hale dönü ürse okul-i  hayat nda, 
ki isel ili kilerde ve genel ya am kalitesinde 
sorunlara yol açar. Pek çok ki isel ve sosyal 
problemlerin (örne in, çocuk istismar , aile içi iddet, 
fiziksel ya da sözel sald rganl k, toplumsal iddet) 
temelinde öfke vard r. Öfke hem d sal, hem de içsel 
baz  olaylarla ortaya ç kar. Arkada n z, anneniz, 
karde iniz, sokaktaki bir adam, ö retmeniniz gibi 
belli bir insana öfkelenebilece iniz gibi; trafik 
s k kl , iptal edilen bir randevu gibi bir olaya da 
öfkelenebilirsiniz. Öfkelenmenizden kendi ki isel 
kuruntular n z sorumlu olabilece i gibi, daha önceden 
ba n zdan geçmi  ve sizi öfkelendirmi  baz  
olaylar n an lar  da sorumlu olabilir. 

Genellikle öfkeye yol açan nedenler aras nda; 
engellenme, haks zl a u rama, fiziksel incinme ve 
yaralanmalar, tacize u rama, hayal k r kl , sald r ya 
u rama, tehditler say labilir. 

Psikologlara göre, öfkelendi imizde 5 boyut 
birbiriyle ili kili ve e zamanl  olarak aktif olur. Bu 
boyutlar:  
 
 Bili  – O andaki dü üncelerimizdir. 
 Duygu – Öfkenin yol açt  fiziksel uyar lmad r. 
 leti im – Öfkemizi çevremizdekilere yans tma 

biçimimizdir. 
 Etkileni  – Öfkeli oldu umuzda hayat  alg lay  

biçimimizdir.   
 Davran  – Öfkeli oldu umuzda sergiledi imiz 

davran lard r. 

 
Öfke Durumunda Vücut Tepkileri 
 Öfke, çok hafif bir tepkiden hiddete kadar 
farkl  yo unlukta ya anan bir duygudur. Di er 
duygular gibi fizyolojik ve biyolojik de i melerle 
birlikte hissedilir. E er dinlemeyi biliyorsak, 
vücudumuz bize öfkeli oldu umuz konusunda bilgi 
verir. Öfkenin fiziksel i aretleri vard r: 
 Uyaran duyguyu harekete geçirir, 
 Stres ve gerginlik ba lar, 
 Enerjiyi artt ran Adrenalin salg s  artar, 
 Nefes al p verme s kla r, 
 Kalp at lar  h zlan r, 
 Kan bas nc  artar, 
 Vücut ve zihin “sava  ya da kaç” tepkisi için 

haz rd r. 
 
Sa l a Etkisi 
 Uzmanlar bast r lan öfkenin kayg  ve 
depresyona yol açt n  iddia ediyorlar. fade 
edilmeyen öfke, ki iler aras  ili kileri bozabilece i 
gibi, zihinsel ve fiziksel problemlere de yol açabilir. 
Do ru ifade edilmeyen öfkenin yol açt  fiziksel 
problemler aras nda; 
 Ba  a r lar , 
 Mide rahats zl klar , 
 Solunum problemleri, 
 Cilt problemleri, 
 Jenital ve böbrek fonksiyonlar nda problemler, 
 Artirit, 
 Sinir sistemi rahats zl klar , 
 Dola m sorunlar , 
 Varolan fiziksel rahats zl klar n kötüle mesi, 
 Duygusal rahats zl klar, 
 ve intihar say labilir. 

 
Öfkemizi Bo altmak yi Midir? 
 Psikologlar art k bunun çok yanl  ve 
tehlikeli bir inanç oldu unu göstermi lerdir. Baz  
insanlar bu inanc , di er ki ileri incitmek için 
verilmi  bir onay gibi alg lamaktad rlar. 
Ara t rmalar, k zg nl k duygusunun 
“bo alt lmas ”n n k zg nl k, öfke ve sald rganl  
daha çok artt rd n  ve sorunu çözmek için hiçbir 
yarar  olmad n  göstermektedir. Onun için en iyisi, 
k zg nl n z  neyin tetikledi ini bulman z ve 
kendinizi kaybetmeden, bu nedenlerle ba a 
ç kabilece iniz stratejileri geli tirmenizdir.  
 
Öfke Kontrolü 
 Öfkeyi do ru ifade etme becerisini 
kazanmaya “öfke kontrolü” denir. Öfke kontrolünde 
temel amaç; sald rganl ktan uzak, iddet içermeyen, 
ki inin kendisine ve çevresindekilere zarar 
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vermeyecek ekilde duygusunu ifade etme becerisini 
kazanmas d r.  
 Öfke kontrolünü ö reten pek çok yöntem 
vard r. Do ru yöntem ki iden ki iye de i ir. Do ru 
yöntemi belirlerken; ki inin kendi ki ili ine, ya am 
tarz na uygun olan  seçmesi ve seçti i yöntemi 
uygularken günlük ya am nda fazladan s k nt  
hissetmemesi göz önüne al nmas  gereken temel 
faktörlerdir.  
 Genel olarak öfke kontrol yöntemleri; 
bili sel, duyu sal, ileti im, duygusal ve davran sal 
boyutlar  içerir. 
  
Bili sel Yöntemler: 
 K k rtman n tan mlanmas  – Sizi k k rtan 

durumlarla yüzle me ve bunlardan kaç nma 
verisi sa lar. 

 Alternatif aç klamalar – Sizi k k rtan olaya 
de i ik aç klamalar getirmek ve farkl  bak  
aç lar  dü ünmek, sizi daha do ru tepkiler 
vermeye yönlendirebilir.  

 Öfkenin çarp tmalar yla sava ma – Öfkenizi, 
dü ünme biçiminizi yeniden gözden geçirmek 
için bir uyar  olarak kullanabilirsiniz. 

 Öfke kontrol yönergeleri – Öfkelendi inizde, 
öfkenizi kendinize ait yönerge cümleleriyle 
kontrol etmeye çal abilirsiniz (“öfkenin seni ele 
geçirmesine izin verme”, “derin bir nefes al” 
gibi). 

 Beklentilerin netle tirilmesi – 
Kar la abilece iniz olaylar  önceden tahmin 
edip ona göre davranabilirsiniz. 

 Zihinsel tekrarlar – Olumlu bir olay  örnek al p, 
ard ndan kafan zda tekrarlay p ders 
ç karabilirsiniz. 

 
Duyu sal Yöntemler: 
 Biofeedback –Öfke durumunda vücudunuzun 

nas l tepkiler verdi ini ke federek, bunu fiziksel 
uyar lman z  azaltmak, dü ünce ve 
davran lar n z  de i tirmek için bir ipucu olarak 
kullanabilirsiniz.  

 Alternatif uyar lma olu turma – Öfke ya da 
fiziksel uyar lmaya muhalif ba ka bir uyar lma 
(örne in, gev eme ve espri) olu turmak için 
öfkenizi bir ipucu olarak kullanabilirsiniz. 

 Uyar lman n yönünü de i tirme – 
Öfkelendi inizde ya ad n z fiziksel 
uyar lman n yaratt  enerjiyi, üretime 
dönü ebilecek önemli bir kaynak olarak 
kullanabilirsiniz. 

 
leti im: 
 At lganl k (kendini ifade etme) – Size 

gereksinimlerinizi ve me ru haklar n z  kabul 
edilir yollarla ifade etme becerisini ö retir. 

 Dinleme – leti im kanallar n z  aç k tutman z  
sa lar. 

 Tart ma – ki insan aras ndaki çat may  fikir 
birli ine vararak çözme sürecidir. 

 Ele tirme – Yap c  ele tiri yapabilme ve alabilme 
becerisidir.  

 Yans tma – Ki inin, davran n n kabul edilemez 
oldu unu alg lama sorumlulu unu alma 
becerisidir. Tan mland ktan sonra, kabul 
edilemez olan davran  özel olarak aç klanr. 
Durum somut ve aç k olarak ifade edilir. 

 Övme – Di er ki inin savunmac  davranma 
ans n  azalt r. 

 
Duygusal Yöntemler: 
 Duygular n fark nda olma – Duygular n do ru 

yöntemle ifade edilebilmesi için, öncelikle 
tan nmalar  gerekir. 

 Duygular  ifade etme – Duygular  olumlu yolla 
ifade etme becerisi. 

 Olumlu etki yaratma – Kendinizi olumlu duygu 
durumunda tutun, çevrenizdekilerde olumlu etki 
b rak n, her günde olumlu bir olay bulun, 
yapabilece iniz ölçüde yard m önerin ve nazik 
olun. 

 
Davran sal Boyut: 
 Kendi öfke davran n  ö renme – Öfkeli 

oldu umuzda sergiledi imiz davran lar  
belirleme. 

 Verimli (üretken) öfke davran  olu turma – 
Kendinizi k k rtan ve y k c  davran lardan uzak 
tutarak, öfkelenmekten koruyun. 

 Davran  de i tirme: Yeni hareketleri 
kolayla t rma – Öfkelendi inizde sergiledi iniz 
olumsuz hareketleri daha olumlu olanlarla yer 
de i tirin. 

 Öfkenin ABC’sini ö renme – Bu yöntem size, 
öfkelenmenize yol açan sebepleri (Anger trigger), 
sizin davran lar n z  (Behavior) ve 
davran lar n z n sonuçlar n  (Consequences) 
gözden geçirme ve yeniden de erlendirme f rsat  
tan r. 

 
ÖFKE KONTROL YÖNTEMLER   
 
Bili sel Yöntemler 
 Öfke kontrolünde bili sel yöntemler denince 
akla, zihinsel anlamland rma süreçleri ve dü ünceler 
gelmelidir. 
 
Bili sel Yeniden Yap land rma 
 Bu strateji en basit anlam yla dü ünme 
tarz n z  de i tirmek demektir. K zg n insanlar 
dü üncelerini küfrederek, ba r p ça rarak ifade 
etme e ilimindedirler. 

 K zg n oldu unuz zaman genellikle 
dü ünceleriniz gerçe i yans tmaktan çok,  
olaylar n abart lm  ve çarp t lm  bir ekilde 
alg land n  yans t r. Bu tür dü ünceleri fark edin ve 
yerine daha mant kl  olanlar  yerle tirin. Örne in; 
kendi kendinize “Eyvah! imdi her ey mahvoldu!” 
gibi bir ey söylemek yerine, “Evet, çok can s k c ! 
Neden k zd m  çok iyi anl yorum. Ama dünyan n 
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sonu de il ve buna k zmam, bu olay  olmam  hale 
getirmeyecek.” diyebilirsiniz. Her iki dü ünceyi de 
zihninizden geçirerek deneyin. K zg nl n z n hangi 
dü ünceyle artt n  ya da azald n  görün. 

 Fark nda olmadan çok s k kulland m z ve 
bizi k zg nl k duygular na haz rlayan, “asla!” ya da 
“her zaman!” gibi sözcükleri zihninizde yakalamaya 
çal n. “Bu asansör asla çal maz!” ya da “Zaten her 
zaman telefon etmeyi unutursun!” gibi cümleler 
sadece hatal  de ildir; ayn  zamanda k zg nl k 
duygunuzda hakl  oldu unuzu dü ünmenize de yol 
açar ve siz durumla ilgili yarg y  vermi  
oldu unuzdan, problemin çözümüne de katk da 
bulunmaz. 
 Örne in, randevular na sürekli olarak geç 
gelen bir arkada n z oldu unu dü ünelim. Hemen 
sald rmaya kalkmay n. Bunun yerine, neyi elde 
etmek istedi inizi, amac n z  dü ünün. Sizin as l 
istedi iniz arkada n z n randevuya sizinle ayn  
saatte gelmesi de il mi? O halde “Her zaman geç 
kal rs n! Tan d m en sorumsuz ve kay ts z ki isin!” 
gibi yarg lardan kaç n n. Bu tür cümleler sadece 
arkada n z  incitmeye ve onun da k zmas na yol 
açacakt r. Ancak sorunun çözümüne katk da 
bulunmayacak, hatta ili kiyi bozarak zorla t racakt r.  
Bunun yerine; e er bu arkada n z sizin için 
önemliyse, problemin ne oldu unu ortaya koyup her 
ikiniz için de i e yarayacak bir çözüm yolu bulmaya 
çal abilirsiniz. Kendinize; öfkelenmenin hiçbir eyi 
çözmeyece ini, kendinizi daha iyi hissetmenize 
yard mc  olmayaca n , hatta daha da kötü 
hissedebilece inizi hat rlat n. 

 Mant k öfkeyi yener, çünkü hakl  bir nedene 
ba l  olsa da, çok çabuk mant k s n rlar n  a abilir. Bu 
yüzden öfkelendi inizi hissetti inizde mant n za 
s n n. Y llarca dünyay  ve kar la t  olaylar  belli 
bir bak  aç s yla de erlendiren birine, yeni bir 
anlamland rma biçimi kazand rmak uzun ve 
zorlay c  bir çaba gerektirir. Sinirlendi inizde tepki 
vermeden önce 5 kere nefes al p verin ya da içinizden 
10’a kadar say n. Bu arada olaya olumlu bakma 
konusunda kendinizi uyar n. Hem kar n zdaki ki iyi 
ya da ki ileri k rmam  olursunuz, hem de kendinizi 
öfkenin zararl  etkilerinden korumu  olursunuz. 
“Öfkeyle kalkan, zararla oturur” sözü, bu yöntemin 
tarihinin ne kadar eski oldu unu bize gösteriyor. 
Tepki vermeden önce kendinize tan yaca n z 15 
saniyede h zl  bir de erlendirme yapabilirsiniz: 

 Nerdeyim? 
 Kimlerleyim? 
 Neler oluyor? 
 Zihnimden neler geçiyor? 
 Olaya nas l bir anlam verdim? 
 Beklentilerim neler? 
 Neler yap yorum? 

 Günlük ya amda, zaman  dondurup 
kendimizi de erlendirmemiz mümkün de il 
ku kusuz. Ancak bu sorular n tümünü olmasa bile, 
hiç de ilse 2-3 tanesini kendimize sorabilece imiz 15 

saniyelik bir mola, tepkilerimizi yumu atacak ve 
daha az öfkeli olmam za yard mc  olacakt r. 
 
Problem Çözme 
 Sizi öfkelendiren bir durumla kar  kar ya 
oldu unuzda, bunu sadece bir problem olarak 
dü ünüp bir isim koymaya çal abilirsiniz. 
simlendirdi iniz problemi çözmeye çal mak, ad 

koyamad n z ve duygusal boyutu ile mant ksal 
boyutunu ayr t ramad n z bir sorunu çözmekten 
daha kolayd r. imdi önce isim verme ve problemi 
tan ma sürecine bakal m: 
 

1. Problemi Belirleme: 
- Problem hakk nda bilgi toplama, 
- Problemi alt problemlere indirgeme, 
- Problemin bir yönünü seçip somutla t rma, 
- “Bu neden bir problem?” sorusuna cevap arama, 
- “Kimin için bir problem?” sorusu üzerinde dü ünme, 
- “Bu probleme benim katk m ne?” (Bu konunun 

problem olmas na nas l bir katk da bulundum?) 
sorusu üzerinde dü ünme, 

- “Ba ka kimin katk s  var?” (Bunun problem haline 
gelmesinde içten içe suçlad m birileri var m , 
kimler?) sorusu üzerinde dü ünme, 

- “ deal çözüm ne olurdu?” sorusuna cevap arama, 
- “Nas l bir sonuçla yetinebilirim?” sorusunu 

cevapland rma. 
 lk a amada bu sorular üzerinde dü ünerek, 
detaylar yla birlikte problemin fark na vard ktan 
sonra ikinci a amaya geçilebilir. Bu a amalar n 
tümünü mümkünse yazarak yapmak çok yararl  
olacakt r. Sorunun tümüyle üstesinden gelene kadar 
yazd klar n z  atmay n ve özellikle de erlendirme 
a amas nda tekrar onlara göz at n. 
 

2. Seçenek Listesi: 
- Tüm seçenekleri s ralama: Akl n za gelen ve çözüme 

yarar  olabilecek tüm seçenekleri (saçma bile olsa) 
dü ünün ve kaydedin. 

- Listenize “kaçma” (görmezden gelme) seçene ini 
yazmay  unutmay n. Bu çok do al bir tepki ve sizin 
hakk n z. 

- Kabullenme seçene i de listenizde bulunmas  
gereken alternatiflerden biri. Baz  sorunlar (özellikle 
sizin d n zdaki insanlar n ki ilikleriyle ilgili olanlar) 
çözülemeyebilir ve bu noktada durumu oldu u gibi 
kabullenmek çok gerekli ve rahatlat c  bir çözüm 
yolu olabilir.  

- Tüm seçenekleri s ralad n z yaz l  bir listeniz olsun. 
 

3. Plan Yapma: 
- Seçenek listenizin tüm alternatiflerini inceleyin ve 

akl n za yatan, içinize sinen bir tanesi üzerinde karar 
verin. 

- “Karar verdi im seçene i nas l gerçekle tirebilirim?” 
sorusunu sorun kendinize ve buna verdi iniz 
cevaplar  yaz n. 

- htiyaçlar n z n listesini ç kar n. “Bu sorunu, bu yolla 
çözmek için ne(lere) ihtiyac m var?” diye sorun 
kendinize ve ihtiyaçlar n z  s ralay n. 
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- Plan yapma a amas nda kar la aca n z engelleri de 
tahmin etmeye çal mak yararl  olacakt r. “Beni ne 
engelleyebilir?” sorusunu sorun kendinize ve engel 
olarak kar la ma olas l n z olan her noktay  yaz n. 

- Bunlardan sonra kendinize bir eylem plan  
olu turun. Yapaca n z her ey, yaz l  olarak, ad m 
ad m belirlenmi  olsun. 

 
4. De erlendirme: 

- Plan n z  uygulamaya ba lad n z andan itibaren 
de erlendirme yapman z yararl d r. Arada durup 
“Durum ne yönde de i ti?” sorusuna cevap aray n. 

- Buldu unuz çözümün size neye maloldu unu 
kendinize sorman zda büyük yarar var. “Bana neye 
maloldu? Kazançlar m, kay plar m neler?” sorular na 
cevap bulmaya çal n. Bu sorulara verdi iniz 
yan tlar olumluysa plan n z  uygulamay  
sürdürebilirsiniz. Ancak size çok eye maloldu una 
ve kaybettirdiklerinin kazand rd klar ndan çok 
oldu una karar verirseniz ikinci a amaya geri 
dönüp, yeni bir çözüm yolu bulmakta yarar var 
demektir. Bu durumda yeni bir plan yap p 
uygulamak uygun olabilir. 

 
 Yapt n z plan  uygularken elinizden 

gelenin en iyisini yapmaya çal n, ama yan tlar  
hemen bulam yor ve sonuca hemen ula am yorsan z 
kendinizi cezaland rmay n. E er soruna iyi niyetle 
yakla r, çabalar, “ya hep, ya hiç” tarz  dü ünmez, 
elinizden gelenin en iyisini yapmaya gayret 
ederseniz, sabr n z n ta ma ihtimali de dü ük olur.  

 Bazen k zg nl k ve engellenmi lik duygular , 
ya amdaki gerçek ve kaç n lmaz sorunlardan 
kaynaklan yor olabilir. “Her problemin bir çözümü 
vard r!” eklindeki kültürel inançlar m z da, çözüm 
bulamad m zda bu engellenmi lik duygular n  
art r r. K zg nl k duygular  böyle durumlarda 
ya anan do al ve sa l kl  duygulard r. Böyle 
durumlardaki en yararl  tutum, önce durumu 
de i tirip de i tiremeyece imizi ara t rmakt r. 
De i tirebilece imiz bir eyse çözüm yollar  
ara t r labilir ve yukar da anlat ld  gibi bir 
planlamayla problem çözme teknikleri kullan labilir. 
De i tirilemeyecek bir durumsa, çözüm üzerinde 
odakla mak yerine, en iyi strateji, sorunla yüzle mek 
ve kabullenmektir.  

 
Önerilerimizi Gerçek Hayattan Örneklendirelim:  

 Zamanlama: E er sevdi iniz biriyle belli 
konular  belli saatlerde konu uyorsan z ve bu 
konu malar da hep tart ma ile sonuçlan yorsa, bu 
tür konular  konu ma saatinizi de i tirin. Belki 
yorgun, dikkatsiz oluyorsunuzdur ve belki sadece 
zamanlama hatas ndan sinirleniyorsunuz ve tart ma 
ç k yordur. 

 Kaç nma: E er baban z n televizyonda maç 
izlerken sinirli olmas  sizi de etkiliyor ve 
sinirlendiriyorsa, o saatte odan za çekilin. Sizi 
öfkelendiren eylere bakmaktan kendinizi al koyun. 
“Ama öfkelenmemem için babam n ba r p 
ça rmamas  laz m” demeyin. Konu u anda bu 
de il. Konu kendinizi olabildi ince sakin 
tutabilmeniz. 

 Alternatifler bulma: E er her hafta sonu 
arkada lar n zla bulu maya giderken yoldaki trafik 
sizi engellenmi lik ve öfke duygular  içinde 
b rak yorsa, bunu çözmeyi i  edinin. Elinize bir harita 
al p ayn  yere farkl , belki daha uzun ama daha rahat, 
manzaral , ho  bir yoldan gitmeyi ya da evden daha 
erken/geç ç kmay  deneyin.    
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