
ÖFKE YÖNETİMİ

Öfke uygun ifade edildiğinde, son derece sağlıklı ve doğal bir duygudur. 
Ancak kontrolden çıkıp da yıkıcı hale dönüşürse okul-iş hayatında, kişisel ilişkilerde ve 
genel yaşam kalitesinde sorunlara yol açar. Pek çok kişisel ve sosyal problemlerin 
(örneğin, çocuk istismarı, aile içi şiddet, fiziksel ya da sözel saldırganlık, toplumsal 
şiddet) temelinde öfke vardır. Öfke hem dışsal, hem de içsel bazı olaylarla ortaya 
çıkar.

Arkadaşınız, anneniz, kardeşiniz, sokaktaki bir adam, öğretmeniniz gibi belli bir 
insana öfkelenebileceğiniz gibi; trafik sıkışıklığı, iptal edilen bir randevu, tuttuğunuz 
takımın kaybetmesi gibi olaylara da öfkelenebilirsiniz. Öfkelenmenizden kendi kişisel 
kuruntularınız sorumlu olabileceği gibi, daha önceden başınızdan geçmiş ve sizi 
öfkelendirmiş bazı olayların anıları da sorumlu olabilir.

Genellikle öfkeye yol açan nedenler arasında; engellenme, haksızlığa 
uğrama, fiziksel incinme ve yaralanmalar, tacize uğrama, hayal kırıklığı, saldırıya 
uğrama, tehditler sayılabilir.

Psikologlara göre, öfkelendiğimizde 5 boyut birbiriyle ilişkili ve eşzamanlı 
olarak aktif olur. Bu boyutlar: 

• Biliş – O andaki düşüncelerimizdir.
• Duygu – Öfkenin yol açtığı fiziksel uyarılmadır.
• İletişim – Öfkemizi çevremizdekilere yansıtma biçimimizdir.
• Etkileniş – Öfkeli olduğumuzda hayatı algılayış biçimimizdir. 
• Davranış – Öfkeli olduğumuzda sergilediğimiz davranışlardır.

Öfkenin ifadesi

Sağduyumuz, öfke duygumuzu nereye kadar götüreceğimiz 
konusunda önümüze sınır lar koymaktadır. Ancak afet ler sı rasında 
yaşanan panik ve şok karşısında her şey karmakarışık olabil i r . En başta 
art ık hayatımız karmakar ışık  olmuştur. Öfke duygular ıy la başa çıkmak 
için bi l inçl i ya da bi l inçsiz bazı yol lar kul lanır ı z. Bunlar k ısaca; İfade 
etme, bast ırma ve sakin leşt i rmedir.

Öfkeyi saldırganlık la değil de sözel olarak ifade etmek, bunlar 
içinde en sağlık l ı  yoldur.  Bunu yapabilmek için, i stedikler imizin ne 
olduğunun fark ına varmalı, bunlar ı açık ve karşımızdak ini incitmeyecek 
bir  şeki lde aktarmalıyız.

İk inci yol , öfkeyi bast ı rmakt ır . K ızgınl ığ ınızı içinizde tutup, onu 
düşünmemeye çalışıyor ve dikkat iniz i daha olumlu bir  şeylere 
yönlendir iyorsanız, bu yolu kul lanıyorsunuz demektir . Bu bazen işe 
yarasa da sürekl i  olarak bu yolu kul lanmak, çok sağlık l ı  olmayabi l i r . 



Eğer k ızgınl ık doğru bir  biçimde ifade edi lemezse, bir  süre sonra bu 
duygu kiş inin kendisine döner ve yüksek tansiyon, psiko -somatik  
rahats ızl ık lar (ülser ler, aler j i ler vb.) ya da depresyon gibi sorunlara yol  
açabil i r .

Öfke yaşadığınızda kendinizi sak inleşt i rmeye çal ışmak, üçüncü 
seçeneğinizdir . Nefes al ıp ver işler inizi , kalp at ış h ızınızı kontrol ederek, 
kendin izi f i zyoloj ik olarak sakinleşt i r ip, içinizdeki  öfke duygusunu 
hafif letebil i rs iniz.

Öfke Durumunda Vücut Tepkileri

Öfke, çok hafif bir tepkiden hiddete kadar farklı yoğunlukta yaşanan bir 
duygudur. Diğer duygular gibi fizyolojik ve biyolojik değişmelerle birlikte hissedilir. Eğer 
dinlemeyi biliyorsak, vücudumuz bize öfkeli olduğumuz konusunda bilgi verir. Öfkenin 
fiziksel işaretleri vardır:

• Uyaran duyguyu harekete geçirir,
• Stres ve gerginlik başlar,
• Enerjiyi arttıran Adrenalin salgısı artar,
• Nefes alıp verme sıklaşır,
• Kalp atışları hızlanır,
• Kan basıncı artar,
• Vücut ve zihin “savaş ya da kaç” tepkisi için hazırdır.

Sağlığa Etkisi

Uzmanlar bastırılan öfkenin kaygı ve depresyona yol açtığını iddia 
ediyorlar. İfade edilmeyen öfke, kişiler arası ilişkileri bozabileceği gibi, 
zihinsel ve fiziksel problemlere de yol açabilir. Doğru ifade edilmeyen 
öfkenin yol açtığı fiziksel problemler arasında;

• Baş ağrıları,
• Mide rahatsızlıkları,
• Solunum problemleri,
• Cilt problemleri,
• Jenital ve böbrek fonksiyonlarında problemler,
• Artirit,
• Sinir sistemi rahatsızlıkları,
• Dolaşım sorunları,
• Varolan fiziksel rahatsızlıkların kötüleşmesi,
• Duygusal rahatsızlıklar,
• ve intihar sayılabilir.



Öfkemizi Boşaltmak İyi Midir?

Psikologlar artık bunun çok yanlış ve tehlikeli bir inanç olduğunu göstermişlerdir. 
Bazı insanlar bu inancı, diğer kişileri incitmek için verilmiş bir onay gibi 
algılamaktadırlar. Araştırmalar, kızgınlık duygusunun “boşaltılması”nın kızgınlık, öfke 
ve saldırganlığı daha çok arttırdığını ve sorunu çözmek için hiçbir yararı olmadığını 
göstermektedir. Onun için en iyisi, kızgınlığınızı neyin tetiklediğini bulmanız ve 
kendinizi kaybetmeden, bu nedenlerle başa çıkabileceğiniz stratejileri 
geliştirmenizdir.

Öfkenin Yönetimi

Öfke yönetimi tekniklerinin amacı, ; saldırganlıktan uzak, şiddet içermeyen, kişinin 
kendisine ve çevresindekilere zarar vermeyecek şekilde duygusunu ifade etme 
becerisini kazanmasıdır.

Öfke kontrolünü öğreten pek çok yöntem vardır. Doğru yöntem kişiden kişiye 
değişir. Doğru yöntemi belirlerken; kişinin kendi kişiliğine, yaşam tarzına uygun olanı 
seçmesi ve seçtiği yöntemi uygularken günlük yaşamında fazladan sıkıntı 
hissetmemesi göz önüne alınması gereken temel faktörlerdir.

Siz de kızgınlığa yol açan insanları, olayları yok edemezsiniz; onlardan 
kaçınamazsınız; onları değiştiremezsiniz. Yapabileceğiniz tek şey bu insanlar ya da 
olaylar karşısında gösterdiğiniz içsel ve dışsal tepkilerinizi kontrol edebilmek, onları 
yapıcı bir şekilde yönetebilmektir.

Eğer zaman zaman kontrolü kaybettiğiniz oluyorsa ya da 
kaybedeceğinizden korkuyorsanız, bir psikologdan yardım isteyebilirsiniz.

Hangi Yöntemler Öfkeniz in Taşmasın ı Önler?

Gevşeme:

Derin der in nefes alın, sakin leşt i r ici  durum ve manzaralar ı  
zihnimizde hayal  ederek canlandırmaya çalışın. Bu sakin leşmemize 
yardımcı olur.

Deneyebileceğiniz bazı basit yöntemler şunlardır :

Karnınızı  dolduracak şeki lde der in nefesler al ın; göğsünüzün üst 
k ısmıyla nefes almanız sizi  rahatlatmaz. Nefes al ıp verdiğinizde 
göğsünüz deği l, karnınız  şi şmel idir .

Derin nefesler inizi al ı rken, kendi kendinize tekrar tekrar “Gevşe!” 
ya da “Sakin ol!” diyerek telk inde bulunun.

Hayal ederek sizi gevşetecek bir  yer ya da ortamı düşünün ve 
gözünüzün önüne getirmeye çalış ın. Geçmişte çok sakin olduğunuz bir  
yer i hatır lay ın.



Bu teknik ler i her gün prat ik  yaparak ezber lerseniz, daha sonra 
karşı laşacağınız gergin ortamlarda otomatik olarak uygu layabil i rs iniz .

Düşünceler i Değişt i rme

Öfkeli insanlar düşünceler ini küfrederek, bağır ıp çağırarak ifade 
etme eğil imindedir ler. Kızgın olduğumuz zaman genell ik le, olaylar ı 
istemeden abart ı l ı  ve çarpıt ı lmış olarak algı lar ız. Bu tür düşünce 
biçimler iniz i fark edin ve yer ine daha mantık l ı  olanlar ı yer leşt i r in.

Örneğin kendi kendinize, “Eyvah, her şey mahvoldu!”  gibi bir  
şey ler söylemek yer ine, “Dünyanın sonu değil  ve buna şimdi öfkeleniyor 
olmam bu olayı olmamış hale getirmeyecek.” diyebi l i rsiniz.  Her ik i 
düşünceyi de zihnin izden geçirerek deneyin.  Öfkenizin hangi 
düşünceyle artt ığın ı ya da azaldığını  görün.

Farkında olmadan çok sık kul landığımız ve bizi k ızgınl ık 
duygular ına hazır layan, “asla” ya da “her zaman” gibi sözcükler i  
zihninizde yakalamaya çalışın.  “Hiç bir  şey asla düzelmeyecek ” ya da 
“Her zaman haksızl ığa uğrayan ben olurum.” gibi cümleler oldukça 
hatal ıdır . Öfke duygunuzda hakl ı olduğunuzu düşünmenize de yol açar. 
Durumla i lgi l i  yargıy ı koyduğunuz için problemin çözümüne de katkıda 
bulunmaz.

Mant ık öfkeyi  yener, çünkü öfke hakl ı bir  nedene bağlı olsa da, 
çok çabuk mant ık sınır lar ını  aşabil i r . Bu yüzden öfkelendiğin izi 
hissett iğinizde mantığınıza sığının. Kendinize “Tüm dünyanın size kazık 
atmaya çal ışmadığını”  hatır lat ın.  Sadece, yaşamın iniş ve çık ış lar ından 
bazı lar ını yaşadığınız ı düşünün. Öfkeniz in kontrolden çıkmaya başladığı 
her zaman, bu yönteme başvurun. Bu daha dengeli bir  bakış açısın ı 
yakalamanıza yardımcı olacakt ır .

Öfkeli insanlar her şeyi talepkar bir  şeki lde ister ler, diğer deyişle 
kendiler ine hak görür ler.  Bu durum, adalet için de böyledir , takdir ,  
kabul , onay, vb. için de böyle. Herkesin bu değerlere iht iyacı vardır .  
Elde edemeyince hepimiz üzülür, incin ir , hayal  k ı r ık l ığına uğrar ız . Ama 
kızgın ve öfkeli  insanlar, bunlar ı talep ederler. Talepler i 
karşı lanmayınca, hayal  k ır ık l ık lar ı engel lenme duygusuna, o da öfkeye 
döner.. Bu insanlar, düşünceler i üzer inde çalışıp onlar ı yeniden 
yapılandır ı rken, bu talepkàr özell ik ler inin farkına varmalı ve 
“beklenti ler i”ni, “arzular”a dönüştürmel idir ler. Diğer deyişle, istediği 
herhangi bir  şey için, “Bana ver i lmeli”  ya da “Benim olmalı”  demek 
yer ine, “Bana ver i lmesini i sterdim.” diye düşünmenin daha sağlık l ı  
olduğunu görmelidir le r .

Problemi çözme

Bazen öfke duygular ımız yaşamımızdak i gerçek ve kaçını lmaz 
sorunlardan kaynaklanıyor olabi l i r . Kızgınl ık duygular ı böyle zamanlarda 



bu zor luklar karşısında yaşanan doğal ve sağlık l ı  duygulardır .  Böyle 
durumlardaki en yarar l ı  tutum; önce durumu değişt i r ip 
değişt i remeyeceğimizi  araşt ı rmakt ır .

Değişt i rebileceğimiz bir  şeyse çözüm yollar ı araşt ı r ı labil i r .  
Değişt i r i lemeyecek bir  durumsa, çözüm için uğraşmak yer ine, yapılacak 
en iyi  şey sorunla yüzleşmektir .

El inizden gelenin en iyisin i yapmaya çalışın ama, yanıt lar ı 
hemen bulamıyor, sonuca hemen ulaşamıyorsanız, kendinizi  
cezalandırmayın.

Daha iyi i let i şim

Öfkeli insanlar genell ik le düşünmeden yargılama ve bu yargılar ı  
yönünde davranma eğil imindedir ler.  Bu yargılar da bazen çok gerçek 
dış ı o labilmektedir . Eğer çok elektr ik l i  bir  tart ışma içine girdiyseniz, i lk 
yapacağınız şey ;

Yavaşlayıp gösterdiğin iz tepki ler i gözlemek olmalıdır . Akl ın ıza 
gelen i lk şeyi söylemeyin, yavaşlayın ve ası l  söylemek istediğinizi  
düşünün. Aynı anda karşın ızdakin in de söyledikler in i duymaya ve 
anlamaya çal ış ın. Hemen cevap vermeyin.

Öfkeniz in alt ında ne yatt ığ ını da anlamaya çalışın. İnsanın 
eleşt i r i ldiği  zaman savunmaya geçmesi doğaldır ,  ama siz de saldır ıya 
geçip savaşmayın. Onun yer ine söylenenler in alt ında yatanı bulmaya, 
ası l söy lenmek isteneni  din lemeye çalışın. Ya da belk i o ortamdan biraz 
uzaklaşıp rahatlamak isteyebi l i rsin iz.  Ama kendinizin ya da 
karşınızdakinin öfkesinin kontrolden çıkmasına izin vermeyin. Sükúnetinizi  
korumanız,  durumun raydan çık ıp bir  felakete dönüşmesini  
engelleyecekt ir .

İ let i şim yöntemler i;

• Atı lganlık  (kendini i fade etme) –  S ize gereksinimler in izi ve meşru 
haklar ın ızı kabul edil i r  yol lar la ifade etme becerisin i öğret ir .

•  Dinleme – İ let iş im kanallar ınız ı açık tutmanızı sağlar.

• Tart ı şma – İk i insan arasındaki  çatışmayı f ik i r  bir l iğine vararak çözme 
sürecidir .

•  Eleşt i rme – Yapıcı eleşt i r i  yapabilme ve alabi lme becerisidir .

• Yansıtma – Kişinin,  davranışının kabul edilemez olduğunu algı lama 
sorumluluğunu alma becerisidir . Tanımlandıktan sonra, kabul edilemez 
olan davranış özel olarak açıklanır .  Durum somut ve açık olarak ifade 
edi l i r .

•  Övme – Diğer k işinin savunmacı davranma şansın ı azalt ı r .



Mizah kul lanın

Mizah, çeşit l i  yol lar la öfkeniz in yoğunluğunun azalmasına 
yardımcı olabi l i r . Her şeyden önce daha dengeli  bir  bakış açısı sağlar.

Bir ine öfkelenip de bell i  sıfat lar la et iket ler takmaya 
başladığın ızda, bir  an durun ve o insanın gerçekten o “şey” ya da 
“öyle” olduğunu düşünün. Bu sahneyi  gözünüzün önüne getir in. Örneğin 
bir ine, “muşmula” ya da “odun kafalı” gibi s ıfat lar la saldırdığın ızda, o 
kişiyi  gerçekten bir  muşmulaymış ya da odundan bir  kafası varmış gibi 
hayal edin ve gündel ik i şler ini  o şeki lde yaptığını gözünüzün önüne 
getir in. Eğer karş ınızdaki  insanı benzett iğiniz  şeyin ne olduğunu 
düşünerek kafanızda gerçekten öyleymiş gibi  bir  resim çizebil i rseniz, 
öfkeniz in azalmaya başladığını göreceksiniz . Çünkü mizah sırasında 
yaşanı lan duygular la, öfkenin bir  arada bulunması mümkün değildir .

Öfkesi çok yoğun olan kişinin davranışlar ının alt ındak i temel 
mesaj, “Her şey benim istediğim gibi  olmalı !” dır . Öfkel i insanlar 
kendiler inin ahlaken hak l ı ve doğru olduklar ına inanır lar.  Planlar ını 
değişt i rmeler ine ya da engellenmeler ine yol açan her tür lü olay/durum, 
onlar için dayanılmaz bir  aşağılanma gibi algı lanır .  Kendiler inin bu 
şeki lde s ık ınt ı yaşamamalar ı gerekt iğ ini  düşünür ler. Belk i başka insanlar 
sık ınt ı çekebi l i r ler ama onlar değil!

Kendin izde de buna benzer bir  duyguyu yakalarsanız,  kendinizi 
tüm dünyanın  sahibi gibi  hayal  edin. Tüm insanlar ın s izin önünüzde 
eğildiğini,  eteğinizi öptüğünü düşünün. Bu hayali  görüntülere ne kadar 
ayr ınt ı koyarsanız, ne kadar talepkar olduğunuzu ve ne kadar mantık 
dış ı davrandığın ızı o kadar iyi  anlayacaksın ız.  Ayr ıca durum ve olaylar ın 
gerçekte ne kadar önemsiz olduğunu da fark edeceksiniz.

Mizah kul lanırken ik i noktada çok dikkat l i  olmak gerekir .

Öncelik le mizah kul lanmanın, sorunlar ınızı gülerek geçişt i rmek 
demek olmadığını , ters ine onlar la yapıcı bir  şeki lde yüzleşebilmeniz 
demek olduğunu bilmelisin iz.

İk incisi de mizah kul lanayım derken, alaycı ve aşağılayıcı mizaha 
başvurmaktan kaçınmalıs ınız . Çünkü bu da sağlıksız öfke ifadesinin bir  
başka yoludur.

Çevrenizi  değişt i rmek ;

Bazen, sinir lenip öfkelenmemize yol açan “şey ler in” yakın 
çevremizde olduğunu fark ederiz.  Sorunlar ve sorumluluklar üzer inize 
öylesine yık ı l ı r  k i düştüğünüz tuzağa ve o tuzağı temsi l eden insanlara 
karşı öfke i le kavrulursunuz.

Biraz ara ver in. Gün içinde özell ik le st resl i olacağını bi ldiğiniz 
saatlerde, sadece kendiniz için kul lanacağın ız bir  zaman ayır ın. 
Örneğin çalışan bir  anne, eve geldiğinde kendis ine ayıracağı bir  15 
dakikal ık  süre olursa, çocuklar ının istekler ine, par lamadan daha iyi  yanıt 
verebi l i r .



Önerilerimizi Gerçek Hayattan Örneklendirelim:

Zamanlama: Eğer sevdiğiniz k işiyle bell i  konular ı bell i  saatlerde 
konuşuyorsanız ve bu konuşmalar da hep tart ışma i le sonuçlanıyorsa, 
bu tür konular ı konuşma saatinizi değişt i r in. Belk i yorgun, dikkats iz 
oluyorsunuzdur ya da bu sadece bir  al ışkanlık haline gelmişt i r .

Kaçınma: Eğer çocuğunuzun odasındaki  dağınık l ık odanın 
önünden her geçişte “kafanızın tasını att ı r ıyorsa”, kapıyı kapatın.  Siz i 
öfkelendiren şeylere bakmaktan kendinizi al ıkoyun. “Ama, 
öfkelenmemem için çocuğumun odasını temiz tutması  gerekir .” 
demeyin. Konu şu anda bu değil . Konu kendinizi  olabildiğince sakin 
tutabilmekt ir .

Alternatif ler bulun: Eğer her hafta sonu arkadaşlar ınız la 
buluşmaya giderken yoldak i t raf ik siz i engellenmiş l ik ve öfke duygular ı 
içinde bırakıyorsa, bunu çözmeyi i ş edinin. El inize bir  har ita al ıp aynı  
yere farkl ı , belk i daha uzun ama daha rahat, manzaral ı, hoş bir  yoldan 
gitmeyi ya da evden daha erken/geç çıkmayı  deneyin.

Danışmanlığa iht iyaç duyuyor musunuz?

Eğer öfkeniz in, kontrolünüz dışına çıkt ığ ını düşünüyorsanız, ev ve 
iş hayatınız ın önemli boyutlar ı  bu duygudan etki leniyorsa, bir  ps ikoloğun 
danışmanlığına başvurabil i r siniz .

Unutmayın, öfkeyi yok edemezsiniz , tüm çabalar ınıza rağmen sizi  
öfkelendirecek olaylar olacakt ır .

Yaşam her zaman için engeller le,  acılar la, kayıplar la ve diğer 
insanlar ın onlardan beklemediğiniz davranışlar ıyla dolu olacakt ır .

Bunu değişt i remezsiniz. Ama bu olay lar ın sizi etk i leme biçimini  
değişt i rebi l i rsin iz. Kızgınl ık ve öfke tepki ler inizi  kontrol ederek, uzun 
vadede onlar ın s izi daha mutsuz kı lmasını önleyebil i rsiniz.
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