
Tehd�t algısının oluşması
Karamsar b�r bakış açısı
Cezalandırmaya �l�şk�n varsayımlar
Olaya �l�şk�n düşünceler...

       DÜŞÜNCELER

BİLEŞENLERİ

ÖFKE YÖNETİMİ
Öfke, temel b�r duygudur ve günlük hayatta
sıklıkla h�ssed�l�r. Etk�l� yönet�lemeyen öfke;
f�z�ksel, b�l�şsel, duygusal ve sosyal alanda
sorunlara sebep olur. 

Öfken�n, etk�l� olarak yönet�lmes�, hem
k�ş�lerarası �l�şk�ler �ç�n hem de b�rey�n �y�
oluşu �ç�n oldukça öneml�d�r.

Bağırma, küfretme
Yumruğunu sıkma
Ağlama
Nesneler� fırlatma...

       DAVRANIŞLAR

Nefes alıp vermen�n yoğunlaşması
Kan basıncının ve kalp atış hızının
artması
Eller�n terlemes�
M�dede rahatsızlık...

       FİZYOLOJİK UYARILMA

NEDENLERİ

Öfken�n nedenler� ve deney�mlenmes� b�reylere, olaylara ve ortamlara göre
değ�şkenl�k göster�r. Öfken�n nedenler� çeş�tl�l�k gösterse de bu nedenler

b�reyden kaynaklı faktörler ve çevreden kaynaklı faktörler olmak üzere �k�ye
ayrılab�l�r.

B�reyden kaynaklı öfke nedenler�, k�ş�n�n travmat�k deney�mler�,
çözülemeyen problemler, karşılanmayan �ht�yaçlar, düşük özgüven,
yalnızlık, stres, redded�lme, mükemmel�yetç�l�k, eleşt�r�ye tahammül
edememe, benmerkezc� düşünce yapısı, �let�ş�m becer�ler�nde
eks�kl�kler g�b� faktörlerden oluşmaktadır.

Çevreden kaynaklı öfke nedenler� �se k�ş�n�n çevres�nde bulunan olay
ve k�ş�lerle �l�şk�l�d�r. Öfkel� b�r ebeveyn�n, partner�n veya arkadaşın
k�ş�y� engellemes� karşısında yoğun öfke h�ssed�leb�l�r. D�ğerler�
tarafından eleşt�rel, yargılayıcı ve öğüt ver�c� b�r tutumla karşılaşmak,
haksızlığa uğramak, zorbalık ve ş�ddet görmek öfken�n çevresel
faktörlerle �l�şk�s�n� ortaya koymaktadır.
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Sak�nleşme Aşaması
Nefes Egzers�z�
Mola Tekn�ğ�
Gevşeme Egzers�z�

Anlama Aşaması
Problem Çözme Becer�s�
Yaşanılan Olayı Yen�den
Anlamlandırma

İfade Etme Aşaması
Etk�l� İlet�ş�m Becer�s�
Ben D�l�n�n Kullanılması
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ÖFKEYLE BAŞ EDEBİLMEK

Açıkça �fade ed�lemeyen ve bastırılan öfke h�çb�r yere kaybolmaz, aks�ne daha
olumsuz sonuçlar doğurur. Öfke duygusunun yapıcı olarak �fade ed�lmes� �se etk�l�

�let�ş�m becer�ler�n� öğrenmekle mümkündür.
 

 Öfke, saldırganlık ve pas�f saldırganlık olarak sağlıklı olmayan b�ç�mlerde �fade
ed�leb�lmekted�r. Bunlar b�rey�n öfke duyduğu k�ş�yle arasındak� �l�şk�n�n

bozulmasına neden olur. Pas�f saldırganlık, k�ş�n�n öfkes�n� açıkça �fade etmekten
kaçınması ve dolaylı yollardan �fade etmes�d�r ve alay etmek, �mada bulunmak,
nesnelere vurmak, �steyerek karşıdak�n� rahatsız etmek şekl�nde gözleneb�l�r.

ÜÇ AŞAMALI MÜDAHALE MODELİ

NELER YAPILABİLİR?

Sak�nleşme aşamasında yapılab�lecekler: 

Bu aşamada öncel�kle öfken�n yoğun b�r duygu olduğunu ve etk�l� b�r
şek�lde yönet�lemed�ğ�nde olumsuz sonuçlara yol açacağının farkına
varılması gerek�r. Bunun �ç�n �lk adım, öfken�n sab�t b�r denge hal�ne
get�r�lmes�d�r. Buna yönel�k çeş�tl� gevşeme ve nefes egzers�zler�nden
yararlanılab�l�r. Bu egzers�zler k�ş�n�n kend�s�n� yatıştırmasıyla olab�leceğ�
g�b� b�r ses kaydı (med�tasyon, m�ndfulness uygulamaları vb.) aracılığıyla
da olab�l�r. 
Örneğ�n, k�ş� yoğun b�ç�mde öfke h�ssetmeye başladığında, bell� b�r
noktaya odaklanarak veya gözler�n� kapatarak nefes egzers�zler�ne
başvurab�l�r. Bu nefes egzers�z� “3 san�yede burundan nefes almak, 6
san�yede yavaş yavaş tutulan nefes� ağızdan vermek” şekl�nde olab�l�r. Bu
egzers�zdek� her nefes alışver�şte “Sak�n ol”, “Rahatla” şekl�nde telk�nlere
başvurulab�l�r.
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Tam olarak ne oldu?
Dışardan bakan b�r� bu olayı nasıl değerlend�r�rd�?
Yaşadığım öfken�n ve yaşadığımız problem�n başka b�r açıklaması
olab�l�r m�?

Anlama aşamasında yapılab�lecekler: 

Bu aşama beden�n rahatlatılmasından sonra gel�r. Bu adımda yaşanılan
olayın çarpık b�r şek�lde anlamlandırılması (“Ben� sevm�yor.”, “Bunu b�lerek
yaptı.”, “Yaptığını ona göstermel�y�m, bunu hak etm�yorum.”) öfken�n
devam etmes�ne sebep olur. Bu yüzden öfke yaratan olay yen�den
değerlend�r�l�rken olab�ld�ğ�nce tarafsız b�r bakış açısı ben�msenmes�
faydalıdır. Bu bakış açısını yakalayab�lmek �ç�n şu sorulardan destek
alınab�l�r:

Anlama aşamasında göz önünde bulundurulab�lecek b�r d�ğer nokta �se,
yaşanan durumun yanında, k�ş�n�n yoğun olarak h�ssett�ğ� öfke
duygusunun anal�z ed�lmes�d�r. Bu noktada k�ş�n�n “Ne oldu da öfkel�
h�ssett�m?”, “Öfke sırasında beden�mde ne oldu?” şekl�nde sorular sorması
yararlı olur. 

 K�ş�n�n öfken�n saf b�r duygu
olmadığı, altında başka duygular
da yatab�leceğ�n� fark etmes� bu
noktada faydalı olacaktır. Bunun

fark ed�lmes� �ç�n buzdağı
metaforundan yararlanılab�l�r.

 
 
 

Olay gerçekç� b�r şek�lde yen�den anlamlandırıldıktan sonra bu olaya �l�şk�n
neler yapılab�leceğ� aşamasına geç�ş yapılab�l�r. Buradak� öneml� nokta �se,
k�ş�n�n hang� problem çözme stratej�s�n� kullanacağıdır. Bu stratej�lere
ulaşmaya çalışırken “Yaşadığım bu olay ben� oldukça etk�led� ancak bu
olay çözülemeyecek ve hayatımın sonunu get�recek b�r olay değ�l. Daha �y�
h�ssedeb�lmek ve bu problem� çözeb�lmek �ç�n belk� b�r şeyler yapab�l�r�m.”
şekl�nde b�r düşünce ortaya koyulab�l�r.

İfade etme aşamasında yapılab�lecekler: 

Bu aşamada var olan öfke anal�z ed�ld�kten ve yen�den yapılandırıldıktan
sonra karşı tarafa aktarılır. Karşı tarafa öfken�n aktarılmasında etk�l�
�let�ş�m becer�ler�n�n kullanılması öneml�d�r. Bu noktada suçlayıcı b�r
d�lden z�yade ben d�l� terc�h ed�leb�l�r (“Yaşadığımız olay ben� üzdü”).
Bunun yanında karşı tarafın �nc�nd�ğ� noktaları anlayab�lmek, d�nleme
becer�ler�n� kullanmak, empat� yapmak ve sorular sormak öfken�n sağlıklı
b�r şek�lde dışa vurulmasına yardımcı olacaktır.
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