
ÖFKENİN NEDENLERİ

ÖFKE YÖNETİMİ

Öfke Nedir?

Öfke, genell�kle b�r tehd�t, haksızlık veya 
 hayal kırıklığına karşı ver�len
 duygusal b�r tepk�d�r.
Bu doğal b�r duygu olsa da, kontrol
ed�lmed�ğ�nde k�ş�sel ve sosyal
sorunlara yol açab�l�r.
Herkes zaman zaman öfke duygusu
h�ssedeb�l�r, ancak bu duygunun
kontrol ed�lmes� öneml�d�r.
Öfke duygusunun yıkıcı davranışlara yol
açmadan gel�ş�m�m�ze katkı sunacak
şek�lde yaşanması öfke �le baş etme
becer�ler�m�ze bağlıdır.

Ebeveynler İçin Öfke Kontrolü ve 
Yönetimi Rehberi

Öfke duygusu genell�kle redded�lme,
dışlanma, engellenme, anlaşılmama
h�sler�n�n ardından ortaya çıkar.
duyguların �fade ed�lmemes� �let�ş�m
problemler�, a�le �ç� yaşanan sorunlar
öfke duygusunun daha sık ortaya
çıkmasına neden olab�l�r.
Gençler�n ve çocukların öfke duygusunu
doğru b�r davranışla �fade etmes� �ç�n
ebeveynler�n örnek rol-model olmaları
gerekmekted�r. 
Öfke duygusundan kaynaklı yıkıcı
saldırgan davranışların öğren�lmes� ve
ortaya çıkmasında telev�zyon, �nternet,
olumsuz çevre g�b� etkenler neden
alab�l�r.
ÖFKE İNSANİ BİR DUYGUDUR. İFADE
EDİŞ ŞEKLİ VE ÖFKENİN YÖNETİMİ
ÖNEMLİDİR.
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Öfke Yönet�m�nde Vel�lere Düşen Görevler:

Örnek olmak: 
Çocuklar ve Gençler davranışlarıyla örnek
aldıkları k�ş�ler�n öfke anında bununla nasıl
başa çıktıklarını �nceler. Kend�n�z�n
öfkelend�ren durumların ve öfken�z� nasıl
yönett�ğ�n�z�n farkında olun.

D�nlemek ve Anlamak:
Ebeveyn olarak çocuğunuzun duygularını
�fade etmes�ne �z�n ver�n. Duygularını kabul
ett�ğ�n�z� göster�n.

Poz�t�f İlet�ş�m Kurmak:
Çocuğunuzla sak�n b�r d�l ve Ben D�l�
kullanın.

Öfkey� Tanımak ve Anlamlandırmak: 
Öfken�n doğal b�r duygu olduğunu bu
duygunun uygun yollarla �fade ed�lmes�
gerekt�ğ�n� öğret�n.

Alternat�f Davranışlar Gel�şt�rmek:
Çocuğunuzun öfkelend�ğ�nde ne
yapab�leceğ�ne düşünmes�ne yardımcı
olun. Der�n nefes almak, odadan çıkmak,
b�r şeyler yazmak g�b� alternat�f yollar
öğret�n.

Öfke Yönet�m� Stratej�ler�:
Nefes Egzers�zler�: 

Der�n nefes alma ve sak�nleşmek.
Zaman Aşımı

Öfken�n yoğunlaştığı anlarda ortamdan
uzaklaşmak, ara vermek.

Duyguları İfade Etme:
Öfkelen�nce duyguları sözel olarak �fade etmek.

Poz�t�f Davranışları Ödüllend�rme: 
Öfken�z� kontrol ett�ğ�n�zde ya da çocuğunuz
ett�ğ�nde kend�n�ze ve çocuğunuza olumlu
ödüllend�rmeler yapmak.

Çocuğunuzla onun her dönem�nde
güçlü �l�şk�ler kurmaya gayret ed�n. 
Çocuğunuzun kend�n� tanıması �ç�n
�mkan ve fırsatlar sunun.
Çocuğunuzla duygular üzer�ne
konuşun.
Olumlu rol-model olmaya gayret ed�n.
Eğer öfke yönet�m� konusunda c�dd�
problemler yaşıyorsanız, b�r uzmandan
destek almak öneml�d�r. Ps�koloj�k
Danışmanlık, çocuğunuzun bu duyguyu
daha �y� yönetmes�ne yardımcı olab�l�r.

    UNUTMAYIN!
Çocuklarınız duygularını doğru şek�lde
�fade etmey� ve yönetmey� öğreneb�l�rler.
Onlara rehberl�k ederek, sağlıklı b�r
duygusal gel�ş�m sürec� yaşamalarına
yardımcı olab�l�rs�n�z.


