
Öfke Kontrolü Nasıl Sağlanır? 

Öfkeyi doğru ifade etme becerisini "öfke kontrolü" olarak adlandırabiliriz. Peki, bu kontrolü sağlamak kolay mıdır? 

Öfke kontrolü nasıl sağlanır? 

Öfkeyi kontrol etmenin amacı, insanın bu duygusunu saldırgan davranışlara dönüştürmeden, kendisine ve çevresi-
ne zarar vermeden doğru olarak ifade etme becerisini kazanabilmesidir. Peki, bu kontrolü sağlamak kolay mıdır? 
Yetersizlik, acizlik, kıskançlık, korku, endişe, yalnızlık, itilmişlik ve de anlaşılamamak öfkeyi ortaya çıkaran duygu-
lardır. Öfkenin kaynağı olan bu duyguları paylaşabildiğiniz, anlayabildiğiniz ve doyurabildiğinizde aktarımı da 
daha olumlu olacaktır. 

Amacınız öfkeyi tamamen yok etmek değil, öfkenin aktarımında çevrenize zarar vermesini önlemektir. Öfke, doğal 
ve geçici bir duygudur, her insan yaşar. Önemli olan sinirinizin ve öfkenizin saldırgan davranışlara ve kine dönüş-
memesidir. 

Ö fkenin do rt temel duygudan (sevinç, 
u zu ntu , korku ve o fke) birisi oldug u 
kabul edilmektedir.   

Ne zaman öfkeleniriz, hangi du-
rumlar karşısında öfke duyarız? 
Utanç hissettig imizde, hayal kırıklıg ı-
na ug radıg ımızda, kendimizi engel-
lenmiş hissettig imizde, haksızlıg a 
ug radıg ımızda, kıskanç-
lık hissettig imizde, herhangi 
bir tehdit algıladıg ımızda vs.  /  

Öfke durumunda; nefes alıp verme-
miz sıklaşır, kalp atışlarımız hızlanır, 
kan basıncımız artar. Ö fkenin kişiler 
arası sorunlu ilişkilere, boşanmaya, 
çalışma yaşamında u retkenlig in 
ve işlevsellig in bozulmasına, fiziksel 
ve ruhsal sag lıkta o nemli sorunlara 
neden olabildig i belirtilmiştir. /  

Öfke uygun ifade edilmediğin-
de; pek çok sag lık sorunuyla karşıla-
şabilirsiniz. En sık karşılaşılanlar ara-
sında baş ag rısı, mide rahatsızlıkları 
ve duygusal problemleri sayabili-
riz.  /  

Eğer öfke başkalarına yönelik fi-
ziksel saldırılara dönüşür-
se, hayatın her alanında o fkelene-
cek bir şey buluyorsanız, genel olarak 
kendinizi o fkeli hissediyorsanız, daha 
o nce o fkelenmedig iniz şeylere o fke-
lenmeye başlamışsanız o fke artık 
sizin için bir risk taşımaktadır  

YÖNTEMLER: 

 Ö ncelikle hangi duygunuz o fkeye 

yol açıyor bunu fark edin. 

 Hakkınızı koruyun ancak bunun 

için pasif de olmayın saldırgan da. 

 Gerektig inde mola alıp sakinleşin! 

 Karşı tarafı suçlamak yerine kendi 

duygularınızı ifade edin, yani ben 

dili kullanın. 

 Sizi o fkelendiren problemi, bu 

probleme nasıl tepkide bulundug u-

nuzu, bu tepkinin ne gibi sonuçlar 

dog urdug unu ve problemi hallet-

mek için iyi bir yol olup olmadıg ını 

du şu nu n. 

 Durumla ilgili du şu ncelerinizi de-

g iştirin. Abartılı olanların yerine 

daha mantıklı olanları yerleşti-

rin. Ö fkenizin hangi du şu nceyle 

arttıg ını ya da azaldıg ını go ru n. 

 Derin derin nefes alın, sakinleştiri-

ci durum ve manzaraları zihninizde 

hayal ederek canlandırmaya çalı-

şın. Bu sakinleşmemize yardımcı 

olur. 

 Durumu deg iştirip deg iştiremeye-

ceg inizi araştırın. 

 Deg iştirebileceg imiz bir 

şeyse ço zu m yolları araş-

tırılabilir. Deg iştirileme-

yecek bir durumsa, ço zu m 

için ug raşmak yerine, ya-

pılacak en iyi şey sorunla 

yu zleşmektir. 

 Elinizden gelenin en iyisi-

ni yapmaya çalı-

şın ama yanıtları hemen 

bulamıyor, sonuca hemen 

ulaşamıyorsanız, kendini-

zi cezalandırmayın. 

 Ö fkenin dog al, yaşanması 

gereken bir duygu oldug u-

nu; asıl sorunun o fke deg il, 

ifade edilme biçimi oldu-

g unu unutmayın. 
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