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ÖFKE KONTROLÜ NEDİR?
Öfken�n kontrol ed�lmes� ya da öfke
denet�m�; kışkırtma, kışkırtmaya
ver�len f�z�ksel tepk� ve öfken�n
düzgün olarak �fade ed�lmes�
konularına odaklanmaktadır
(Hollenhorst, 1998). Öfke, kontrollü
yaşandığında �şlevsel olan kontrol
ed�lemed�ğ�nde �se k�ş�ye ve çevres�ne
zararlı olab�len doğal b�r duygudur
(Soykan, s. 25, 2003). Öfke duygusu
kontrol ed�ld�ğ�nde b�rey çevres�yle
daha sağlıklı �l�şk�ler kurarak daha
etk�l� b�r �let�ş�me sah�p olacaktır.

Düşünce b�ç�m�n� değ�şt�rmek(Traf�k
Lambası Tekn�ğ�: Dur, Düşün,
Davran)
Problem çözmek
M�zahı kullanmak
Gevşeme egzers�zler� yapmak
Masaj yaptırmak
Doğru �let�ş�m� kurmak
Kend� kend�ne sorular sorma
Beklent�ler� gözden geç�rmek
Med�tasyon �le rahatlamak
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Öfke geçici bir çılgınlıktır,
hükmetmeye bak yoksa o

sana hükmeder. 
HORATİUS



Öfken�n f�z�ksel, b�l�şsel ve davranışsal üç boyutu
bulunmaktadır. 

F�z�ksel boyutta b�rey�n beden�nde ortaya
çıkan kalp atış hızında artma, kan dolaşımında
artış g�b� f�z�ksel bel�rt�ler yer alır. 
B�l�şsel ve davranışsal boyutta k�ş� stres ve
gerg�nl�k yaşar, kan dolaşım s�stem� ve
s�nd�r�m s�tem�nde olumsuz durumlar ortaya
çıkar 

ÖFKE BELİRTİLERİ

ÖFKENİN NEDENLERİ
NELERDİR?

ÖFKE NEDİR?
Öfke, b�rey�n �stek, �ht�yaç ve
planlarının engellenmes� ve
haksızlıklara uğraması karşısında,
kend�n� olumlu yollardan �fade
edememes� sonucunda yaşadığı duygu
durumudur (Şah�n, 2005:1). Öfke,
doyurulmamış �steklere, �stenmeyen
sonuçlara ve karşılanmayan
beklent�lere ver�len, son derece doğal,
evrensel ve �nsan� b�r duygusal
tepk�d�r. Öte yandan, belk� de en zarar
ver�c� olab�len duygusal yaşantı olarak
da tanımlanab�l�r (Soykan, 2003:20).
Yukarıdak� tanımlara baktığımızda
öfkey�; b�rey�n yaşamında karşılaştığı
zorlayıcı yaşantılara, engellenmelere,
�stekler�n�n ve gereks�n�mler�n�n
karşılanmaması g�b� durumlarına karşı
gösterm�ş olduğu doğal ve duygusal
b�r tepk� olarak tanımlayab�l�r�z. 

Kontrolsüz h�ssett�ğ�m�zde
Onaylamadığımız davranışlar
yaptığımızda/sözler
söyled�ğ�m�zde
F�z�ksel saldırıda bulunduğumuzda
Gösterd�ğ�m�z tepk�ler�n
�l�şk�ler�m�ze veya çalışmalarımıza
zarar verd�ğ�nde
Odaklanmada problem
yaşadığımızda

ÖFKE KİŞİ İÇİN NE ZAMAN
PROBLEM HALİNE GELİR?1.Kayıplar: Bireyin yaşamında önemli

olan ve sevilen birinin ölümü, fiziksel
bozukluklardan dolayı ortaya çıkan
kayıplar. 
2.Tehditler-Korkular: Bireyin etkisinde
kaldığı yasadışı olaylar, saldırıya
uğraması, savaş ya da uzun süre işsiz
kalma.
3.Engellenme: Bireyin gereksinimlerinin
giderilmesi engellendiğinde yaşadığı
çaresizlik ve yetersizlik duyguları 
4.Reddedilme: Bireyin başka biri
tarafından reddedilmesi durumunda
yaşadığı incinme, çöküntü ve
değersizlik ve hayal kırıklığı.

ÖFKE DURUMUNDA VERİLEN
TEPKİLER

1-F�zyoloj�k Tepk�ler
Adrenal�n salgısı artar
Nefes alıp verme sıklaşır
Kalp atışları hızlanır
Kan basıncı artar
Vücut ve z�h�n “savaş ya da kaç” tepk�s�
�ç�n hazırdır.

2- Z�h�nsel Tepk�ler
Konsantrasyon bozukluğu
 Düşük performans
 Unutkanlık
 Uykusuzluk
 D�kkats�zl�k
 Stres, gerg�nl�k ve saldırganlaşma


