
Öfken�z� kontrol altına alab�lmek �ç�n yapılacak b�r d�ğer 
faydalı davranış �se s�z� öfkelend�ren düşünce 
kalıplarının farkına varmak olacaktır. B�rtakım 
düşünceler rasyonel �ken, b�rtakım düşünceler�n�z�n 
çarpıtılmış olduğunu göreceks�n�z. Çarpıtılmış 
düşüncelere örnek vermek gerek�rse:

Et�ketleme: B�rey�n olumsuz b�r yönde et�ketlenmes�. 
Örnek vermek gerek�rse; b�rey�n b�r vazo kırması onu 
sakar b�r�s� değ�l, yalnızca o anlık �nsan� b�r hata 
yaptığının gösterges�d�r. B�reye sakar d�yerek onu b�r 
et�kete sığdırmak, çarpıtılmış ve rasyonel olmayan b�r 
düşünced�r.

Ya Hep Ya H�ç Düşünce Tarzı: Yaşanan olayları, ya hep 
ya h�ç düşünces�yle değerlend�rme durumu. Örneğ�n, 
terfi bekleyen b�r çalışanın terfi aldığı takd�rde çok 
mutlu olacağına, alamadığı takd�rde �se hayatının 
mahvolacağına �nanması bu durumu açıkça yansıtır.

Z�h�n Okuma: Karşısındak� b�reylerden herhang� b�r 
tepk� veya b�lg� almamasına rağmen, k�ş�n�n 
karşısındak� b�reyler�n düşünceler�n� tahm�n etme 
durumudur. Örneğ�n, selam verd�ğ�nde karşılık 
alamayan b�r k�ş�, �ş arkadaşının kend�s� hakkında kötü 
şeyler düşündüğüne �nanab�l�r. Oysa gerçekte, karşı 
taraf yalnızca dalgın olduğu �ç�n selamı fark etmem�ş 
olab�l�r.

Sıradak� adım, çarpıtılmış düşünceler�n yer�ne daha 
rasyonel ve �şlevsel düşünceler koymaktır. Bunun �ç�n, 
çarpıtılmış düşünceler�n�z� b�r yere not ed�p aynı olayla 
�lg�l� alternat�f ve gerçekç� açıklamalar gel�şt�reb�l�rs�n�z. 
Açıklamaların mantıklı olmasına özen göstermek 
sürec�n etk�l� olmasını sağlar.

Bu bas�t egzers�z, küçük detaylara takılmak yer�ne 
büyük resm� görmen�ze ve �nsanlara daha objekt�f 
yaklaşmanıza yardımcı olur. Örneğ�n, aradığınızda 
telefonunu açmayan b�r �ş arkadaşınız �ç�n 
k�ş�selleşt�rme çarpıtmasıyla “Kes�n bana kırıldığı �ç�n 
açmadı.” demek yer�ne, “Belk� meşguldü, uygun olunca 
ger� döner.” şekl�nde düşünmek daha sağlıklı b�r 
yaklaşımdır. Bu sayede z�hn�n�zdek� çarpıtma, rasyonel 
b�r düşünceyle yer değ�şt�r�r.

Son aşamada �se, her gün daha gerçekç� ve dengel� 
düşünceler gel�şt�rmeye çalışın. Bu, öfke kontrolünü 
sağlamanıza yardımcı olur. Düzenl� olarak 
uygulandığında, tıpkı çalıştırılan b�r kas g�b�, bu becer� 
�ht�yaç duyduğunuz anda s�z� destekleyecekt�r. SAGLIK
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Öfke ve Öfke Kontrolü

Öfke, b�reyler�n �stemed�ğ� sonuçlara ve/veya 
beklent�ler�n� karşılamayan durumlara verd�ğ� doğal, 
evrensel b�r tepk�d�r. Öfke, uygun b�r şek�lde �fade 
ed�ld�ğ�nde sağlıklı ve fonks�yonel b�r duygudur. Öte 
yandan, kontrol ed�lemed�ğ�nde veya sağlıksız b�r şek�lde 
�fade ed�ld�ğ�nde son derece tehl�kel� durumlara yol 
açab�lecek b�r duygudur. Kontrol ed�lemeyen öfke, 
saldırgan davranışlara veya sosyal çevreden �zole 
olmaya yol açarak b�reyler�n kend� ve çevreler�n�n 
sağlığını tehl�keye sokab�lmekted�r.

Öfke kontrolünde problem yaşayıp yaşamadığınızı 
aşağıdak� sorularla öğreneb�l�rs�n�z:
1. Öfkelend�ğ�mde yaptığım davranışları hatırlıyor 

muyum?

2. B�r yerde sırada beklesem kolayca s�n�rlen�r m�y�m?

3. Öfkel�yken davranışlarımın kontrolüm dışına çıkıyor 
mu?

4. Öfkelend�ğ�m durumlar sonrasında uygun olmadığını 
düşündüğüm b�rtakım davranışlarda bulunuyor 
muyum?

5. Daha önce b�r�ne fiz�ksel saldırıda bulundum mu?

6. Öfkelen�nce gösterd�ğ�m tepk�ler sosyal �l�şk�ler�me 
veya �ş hayatıma yansıyor mu?

7. Öfkel�yken odaklanmakta güçlük çek�yor muyum?

8. Öfkem� azaltmak �ç�n alkol veya türev� b�r madde 
kullanıyor muyum?

9. Öfkel�yken daha fazla s�gara �ç�yor muyum?

10.Öfkem sebeb�yle herhang� b�r yasal zorlukla 
karşılaştım mı?

11. Geçm�şte başıma gelen kötü şeyler� düşündüğümde 
tekrar tekrar s�n�rlen�yor muyum?

12. B�r�s�ne s�n�rlend�ğ�mde ondan �nt�kam almak �st�yor 
muyum?

13. Bana yanlış b�r davranışta bulunduğunu 
düşündüğüm k�ş�ler� affetmekte zorlanıyor muyum?

14. Gün �çer�s�nde yaşadıklarımı düşünerek geceler� uyku 
problem� yaşıyor muyum? 

Bu sorulara b�rkaç kez ‘evet’ yanıtı verd�ysen�z, 
öfken�z� yönetmekte zaman zaman güçlük 
yaşayab�l�rs�n�z. Böyle durumlarda b�r uzmandan 
rehberl�k almak yararlı olab�l�r. Bununla beraber, 
sorulardan h�çb�r�ne “evet” cevabı vermem�ş 
olab�l�rs�n�z; ancak y�ne de gelecekte öfken�z� kontrol 
edeb�lmek adına aşağıdak� tekn�kler� 
�nceleyeb�l�rs�n�z.

Doğru yöntem k�ş�den k�ş�ye değ�ş�kl�k göstere-
b�lmekted�r. Yöntem bel�rlerken karakter�n�z�, günlük 
rut�nler�n�z�, sosyal �let�ş�m becer�ler�n�z� gözden 
geç�rmen�z öneml�d�r.

Temel Öfke Kontrolü Tekn�kler�

A) Doğru Nefes Tekn�ğ�
Der�n nefes tekn�ğ�, d�yafram/m�de/karın/r�tm�k 
nefes g�b� farklı �s�mlerle de anılmaktadır. Doğru 
nefes tekn�ğ� sayes�nde vücut daha fazla oks�jen 
alırken kalp atışı yavaşlar ve kan basıncı dengelen�r.

Doğru tekn�k �ç�n der�n nefes alırken d�yafram 
kaslarınızı kullanmaya özen göstermel�s�n�z. 
Göğsünüzün üst kısmıyla nefes almak yer�ne, nefes 
aldığınızda karnınızın ş�şmes�ne odaklanmalısınız. 
Doğru nefes alıp almadığınızı kontrol etmek �ç�n 
kolayca b�r el�n�z� m�den�ze, b�r el�n�z� �se göğüs 
kafes�n�ze koyun. Nefes aldığınızda yalnızca 
m�den�z�n üzer�ndek� el hareket ed�yorsa doğru nefes 
alıyorsunuz demekt�r.

S�n�rleneceğ�n�z� anladığınız anda d�yaframdan yavaş 
ve r�tm�k b�r şek�lde nefes almaya odaklanmanızın 
s�z� hızlıca sak�nleşt�rd�ğ�n� göreceks�n�z.

B) Tet�kley�c� Olayları Saptamak
Eğer öfkeye kapılmak b�r alışkanlığa dönüştüyse 
yaşadığınız olaylar arasında b�r örüntü olab�l�r. 
Saatlerce trafikte beklemek, uykusuz kalmak, 
düzens�z beslenme, sürekl� sözünüzün bölünmes�, 
aşırı yorgunluk g�b� durumlar öfken�z� tet�kl�yor 
olab�l�r. Öfken�z� tet�kleyen olayları saptamak, b�r 
dahak� sefere benzer durumlara karşı daha toleranslı 
olmanızı sağlayab�l�r.

C) Öfken�z� Değerlend�rmey� Öğren�n (Yer�nde - Zararlı 
Öfke)
Öfkelend�ğ�n�zde hemen sak�nleşmeye çalışmak yer�ne, 
bu duygunun s�ze fayda mı yoksa zarar mı get�receğ�n� 
değerlend�rmek yararlı olab�l�r.

Örneğ�n, b�r�ne haksızlık yapıldığında öfke h�ssetmek 
s�z� harekete geç�r�p müdahale etmen�z� sağlayab�l�r. 
Ancak öfken�z s�z� veya çevren�z� zorluyorsa, bu durum 
zararlı öfkeye dönüşmüş demekt�r ve yönet�lmes� 
gerek�r.

D) Uyarı İşaretler�n� Tanıyın
Eğer kolay öfkelen�yorsanız, s�z� ney�n tet�kled�ğ�n� fark 
etmek zor olab�l�r. Bu yüzden beden�n�z�n verd�ğ� 
tepk�lere (hızlı kalp atışı, terleme g�b�) d�kkat etmek 
öneml�d�r. Bu fiz�ksel bel�rt�ler� tanımak, öfken�z� fark 
ed�p zamanında kontrol altına alab�lmen�ze yardımcı 
olur. 

E) B�raz Uzaklaşın
Çözüme kavuşmayan tartışmaları kazanmaya 
çalışmak, yalnızca sağlıksız olan durumun devam 
ett�r�lmes�ne ve öfken�z�n yükselmes�ne sebeb�yet 
verecekt�r. Eğer �ç�nde olduğunuz tartışmanın kontrol 
dışına çıktığını h�sse-d�yorsanız kısa b�r mola vermek 
faydalı olacaktır. 

F) Harekete Geç�n
Öfke, doğası gereğ� s�ze b�r enerj� ver�r. Bu enerj�y� 
yıkıcı davranışlar yer�ne sağlıklı b�r şek�lde dışa 
vurmak, çok daha makul b�r yaklaşımdır. Bu nedenle, 
öfkelend�ğ�n�zde egzers�z yapmak, �ç�n�zde b�r�ken 
fazla enerj�y� yapıcı b�r b�ç�mde kullanmanıza yardımcı 
olab�l�r.

G) Düşünceler�n�z� Anal�z Ed�n
Öfke anında davranışlarınızı kontrol edeb�lmek adına 
düşünceler�n�ze odaklanmanız gerekmekted�r. B�r olay 
hakkındak� düşünceler�n�z, durumla �lg�l� h�sler�n�z� de 
etk�lemekted�r.


