
ÖFKE KONTROLÜ
SİNCAN AKŞEMSETTİN OKULU NİSAN AYI BÜLTENİ

Duygular b�ze öneml� b�lg�ler
ver�r ve �şler�n yolunda g�d�p
g�tmed�ğ�n� söyler. Öneml�
durumlarda etk�l�, otomat�k ve
hızlı cevap sağlayarak hayatta
kalmamıza yardım eder.
Harekete geçmem�z� sağlar.
D�ğer �nsanlarla �let�ş�m kurmayı
sağlar. Neye �ht�yacımız
olduğunu söyler. Neye
�ht�yacımız olduğunu
b�ld�ğ�m�zde bu �ht�yaçları
g�dereb�lecek adımları
atab�l�r�z.

DUYGU NEDİR, NE İŞE YARAR?
Duygular, b�r k�ş�ye veya b�r olaya verd�ğ�n�z tepk�lerd�r. B�r şey b�z� mutlu
ett�ğ�nde, b�r� b�z� kızdırdığında veya b�r şeyden korktuğumuzda duygularımızı
açığa vururuz. Tüm �nsanlar h�sseder ve duygular hayatımızın parçasıdır.

BU AY ÖNE
ÇIKANLAR:

DUYGU NEDİR?

ÖFKE DUYGUSU

ÖFKE KONTROLÜ

ÖNERİLER

Öfke Duygusu

Öfke uygun �fade ed�ld�ğ�nde, son
derece sağlıklı ve doğal b�r
duygudur. Ancak kontrolden çıkıp
da yıkıcı hale dönüşürse okul-�ş
hayatında, k�ş�sel �l�şk�lerde ve
genel yaşam kal�tes�nde sorunlara
yol açar. Öfke, çok haf�f b�r
tepk�den h�ddete kadar farklı
yoğunlukta yaşanan b�r duygudur.
D�ğer duygular g�b� f�zyoloj�k ve
b�yoloj�k değ�şmelerle b�rl�kte
h�ssed�l�r. Eğer d�nlemey�
b�l�yorsak, vücudumuz b�ze öfkel�
olduğumuz konusunda b�lg� ver�r. 

ÖFKE KONTROLÜ
Öfke Kontrolü öfkem�z� kontrollü
b�r b�ç�mde kend�m�ze ve
çevrem�zdek�lere zarar
vermeden �fade edeb�lmekt�r.
Öfkem�z� kontrol
edemed�ğ�m�zde olumsuz
sonuçlarını görmeye başlarız.
B�rey�n öfkes�n�n ne olduğunu
anlaması ve nasıl yöneteceğ�n�
b�lmes� öneml�d�r. Öfken�n
sağlıklı ve �şe yarar olab�lmes�
�ç�n �nkâr ed�lmemes�,
bastırılmaması; öncel�kle kabul
ed�lmes�, tanınması ve kontrollü
b�r b�ç�mde �fade ed�leb�lmes�
gerek�r. 

 



SAYFA 2

Sak�nleşeb�lmek �ç�n
Kullanılab�lecek Yöntemler

Uzaklaşmak Nefes
egzers�z� yapmak Sayı
saymak Hayal kurmak:
Mutlu b�r anı, kom�k b�r
olayı düşünmek F�z�ksel
akt�v�te: Spor yapmak,
dans etmek, top
sekt�rmek Duygu ve
düşünceler� b�r arkadaş
ya da yet�şk�nle
paylaşmak Yapacak
başka b�r şey bulmak:
Res�m yapmak, k�tap
okumak g�b� Duyguları
b�r kağıda yazıp kağıdı
yırtmak Öfkel� b�r res�m
ç�zmek ve resm�
karalamak Oyun hamuru
ya da stres topu sıkmak
Evc�l ya da peluş
hayvanlarla konuşmak
Rahatlatıcı ya da
d�nlend�r�c� b�r müz�k
d�nlemek Duygularını
yazmak: Duygularını
tanımaya çalışmak, öfke
neden�n�, �ht�yaç
duyduğu şey� düşünmek
ve baş etme yöntemler�n�
yazmak (Öfke günlüğü
tutmak)

Dur ve hareket etmeden önce
düşün. 
Der�n der�n nefes almaya çalış.
Eğer �ç�nden olumsuz �fadeler
geç�r�yorsa kend�n� daha
mutsuz ya da öfkel�
h�ssedeb�l�rs�n. Bu düşünceler�
b�r sürel�ğ�ne durdurmaya çalış.
“Sak�n ol...” şekl�nde kend�nle
�ç�nden konuş. 
Kend�n� hala
sak�nleşt�remed�ysen b�r
sürel�ğ�ne öfkelend�ğ�n
ortamdan ve k�ş�den
uzaklaşmaya çalış. Böylel�kle
öfken�n daha çok artmasını
engellem�ş olursun. Öfken�n
geçmes� �ç�n kend�ne zaman
tanı. Sak�nleşeb�lmek �ç�n sen�
rahatlatab�lecek yöntemler�
denemeye çalış(müz�k
d�nlemek, yazı yazmak, res�m
ç�zmek, yakın bulduğun b�r�s�yle
duygularını paylaşmak, spor
yapmak vb.)

Sak�nleşt�kten Sonra
Yapılab�lecekler
Sak�nleşt�kten sonra sen�
öfkelend�ren olayı düşün. Ne
yapab�l�r�m sorusunu kend�ne
sor ve sorunu çözmeye yönel�k
çözümler düşün. Olayı farklı
açılardan değerlend�r. Bu
durumu en uygun şek�lde nasıl
çözeb�leceğ�n� düşün.
Sak�nleşt�kten sonra sen�
öfkelend�ren k�ş�yle duygularını
paylaş, bu durumun çözümüyle
�lg�l� neler yapılab�leceğ�n�
konuş. Sen� öfkelend�ren k�ş�yle
konuşurken sak�n olmaya çalış.
Açık, net ve k�bar b�r b�ç�mde
sen� öfkelend�ren durumu söyle.

ÖFKE KONTROLÜ VE YÖNTEMLER
Öfke Anında Yapılab�lecekler



A�le, duygularımızın oluştuğu �lk sosyal ortamdır. Kend�m�z ve d�ğerler� hakkında ne
g�b� duygusal tepk�ler vereceğ�m�z�, bu duygularla �lg�l� düşünceler�m�z� ve nasıl ortaya

koyacağımızı a�le �çer�s�nde öğren�r�z.
Duyguların öğren�ld�ğ� bu �lk sosyal ortam olan

a�lede, çocuklara duygularını nasıl �fade edecekler�, nasıl
düşünecekler� ve nasıl davranacakları doğrudan öğret�lmez.

Daha çok eşler arasındak� duygusal alışver�ş bunun �ç�n
model oluşturur. Yet�şk�nler�n çocuklarına

gösterd�kler� duygular, davranışlar, çocukların duygusal
yaşamlarının b�r çerçeves�n� oluşturur. Eğer anne baba b�rb�rler�ne öfkeyle saldırganlık

�çeren
davranışlarda bulunuyor ve çocuklar çevreler�nde sorunların öfke ve saldırganlık yoluyla
çözümlend�ğ�n� görüyorlarsa, saldırganlığı sorun çözücü b�r davranış olarak öğren�rler.

Saldırgan davranışların yaşamın b�r parçası olduğunu düşünürler ve bunu kend�
yaşamlarında

da uygulamaya koyarlar. Bu nedenle yet�şk�nler�n davranışta bulunurken, her an b�r
çocuğa

model oldukları b�l�nc�yle hareket etmeler� gerekmekted�r.
Çocukların duygularına duyarlı olmak ve �y� b�r duygu yönet�c�s� olmak �ç�n ebeveynler

empat�k d�nlemeye sah�p olmalı, çocukların duygularını �s�mlend�rmeler�ne yardım etmel�,
problem�n çözümüne yönel�k kabul ed�len ve ed�lmeyen davranışları bel�rlemel�d�rler.

S�zler anne baba olarak öfken�z� kontrol edeb�lme becer�n�z� gel�şt�reb�l�rsen�z,
çocuklarınıza model olab�l�r ve destekley�c� b�r tutumla onlara daha kolay yardımcı

olab�l�rs�n�z.
Çocuğunuzun öfke duygusunu uygun b�r şek�lde �fade edeb�lmes� �ç�n;

Çocuğunuzun sak�nleşmes�ne yardımcı olun.
Neden s�n�rlend�ğ� konusunda düşünmes�n� sağlayın.

Çocuğunuzun d�ğer arkadaşının/arkadaşlarının duygularını anlaması �ç�n yardım
ed�n.

Olayla �lg�l� duygularınızı çocuğunuzla paylaşın.
Ona olayla �lg�l� en �y� çözümü bulab�lmes� konusunda destek olun.

Ş�ddete başvurmadan olayı çözdüğünde takd�r ed�n.
Çocuğunuza öfkelenmen�n doğal b�r duygu olduğunu fakat başkalarına zarar

vermen�n kabul ed�lemez olduğunu söyley�n.


