
ÖFKE
YÖNETİMİ

- Sak�n olmamız gerekt�ğ�n�
hatırlamaya çalışmalıyız.

- B�l�nc�m�z� kaybetmemem�z
gerekt�ğ�n� hatırlamalıyız
- B�l�yorsak nefes alma

egzers�zler�n� yapmayı düşünmel�y�z,

bazen bu yoga, kas gevşeme
egzers�zler�, farkındalık egzers�zler�

şekl�nde de düşünüleb�l�r. 

 Öfkemizi tanıyorsa
k, daha

önceden be
lirlediğimiz

alternatif
 davranışla

rı,

dikkatimizi başka yö
ne

çevirmek, hoşland
ığımız bir şey

ile uğraşmak gibi dikk
at

dağıtıcı yö
ntemleri veya

geliştirdiğim
iz stratejile

ri

deneyebilir
iz.

Duygusal zekânız ve hoş görü/�y�

n�yet duygularınız s�ze öfken�z�

kontrol edeb�lmen�zde yardımcı
olab�lecek en öneml� �k�
özell�ğ�n�zd�r. Eğer bu

özell�kler�n�z� devreye
sokamıyorsanız yukarıda
bahsed�len öfke kontrol

yöntemler�nde zorlanacağınızın
farkında olmalısınız.

Öfkemizi kontrol edebilmek için :

 Acele karar vermeyin, eğer

duygunuzu kontrol edemiyorsanız,

ortamdan uzaklaşınız ve öfkenize

sebep olan konuyu, daha sonra tekrar

değerlendirin, olayın çok sıcak ve

yoğun olduğu anda, duygularımızı,

düşüncelerimizi kontrol edemeyebiliriz

veya algı hataları yapabiliriz, ön

yargılarımız devreye girip analitik

düşünmekten uzaklaşabiliriz.

ÖFKE İLE İLGİLİ BİLİNMESİ

GEREKENLER

- öfke geçici
 bir duygudu

r

- süresi kısad
ır

- bu esnada 
yanlış karar

lar vermek

ve hata yap
ma şansı yüks

ektir

- öğrenildiğin
de kontrol e

dilebilen bir

duygudur

- çok güçlü b
ir enerji kay

nağıdır

- kontrol ed
ilebildiğinde 

yararlı/eğiti
ci

bir duygu ha
line getirileb

ilir

 

 Öfkemizi kon
trol e

debilm
ek için

 aslınd
a

çok kı
sa bir

 sürey
e / da

kikala
rla sın

ırlı

ihtiya
cımız old

uğunu 
unutm

amalıyız.

- Öfkemizi en 
yükse

k yaşa
dığımız and

a,

sözel 
veya 

fizikse
l tepk

i verm
emeye

özen 
göster

meliyiz.

- Karşımızdak� �nsana o ank�

duygularımızı kırıcı ve yıkıcı olmadan

aktararak, konuşmanın b�t�r�lmes�

gerekt�ğ� veya konunun değ�şt�r�lmes�

gerekt�ğ�n� veya b�r çalışma ortamı �se

ara ver�lmes� gerekt�ğ�n� hatırlatmalı ve

empat� yapab�lecek b�r karşı taraf varsa

yardımını �steyeb�l�r�z.


