
ÖFKE YÖNETİMİ 
ÖĞRETMEN
BROŞÜRÜ

Öfke Ned�r?
Öfke; d�ğer pek çok duygu g�b�
yaşamımızda öneml� b�r yer� ve
�şlev� olan duygudur. Her �nsan
d�ğer öfkelenmekted�r ve bu
gayet doğaldır. Öneml� olan
öfkelend�ğ�m�zde bu duygumuzu
nasıl �fade ett�ğ�m�zd�r. Öncel�kle
öfkelenmey� doğal b�r durum
olarak görmel� ve öfkelenmem�ze
sebep olan durumları �y�
tanımlamalıyız.

Öfkelenmen�n altında b�r çok farklı
etken vardır. Özell�kle çocukların
öfkelenmes�ndek� faktörler şunlar

olab�l�r:

İlg�, sevg� görememe
İht�yaçların karşılanmaması
A�le �ç� sorunlar
Arkadaş çatışmaları
Akadem�k başarısızlık
Ölüm/kayıp/yas durumları
Problem, çatışma çözme
becer�ler�n�n yeters�zl�ğ�
Dışlanma
Zorbalığa maruz kalma

Cumhur�yet T�caret Meslek�
ve Tekn�k Anadolu L�ses�

Rehberl�k ve Ps�koloj�k
Danışma Serv�s�

Neden Öfkelen�r�z?



Fiziksel İpuçları
Terleme
Kalp R�tm�n�n Artması
Göğüste sıkışma
Baş ağrısı
T�treme

Davranışsal İpuçları
Yumruk/d�ş sıkma
Kapıyı çarpma
Ses�n yükselmes�
Eşyalara zarar verme
Vurma, �tme g�b� f�z�ksel
müdahaleler
Hayvanlara zarar verme

Duygusal İpuçları
Öfke yönet�m� �ç�n öncel�kle k�ş�n�n
öfkes�ne sebep olan duygusal
faktörler� �ncelemek ve duygularını
anlamasını sağlamak gerekmekted�r.
Öfkelenmen�n altında b�r çok duygu
yatmaktadır.

ÖNERİLERÖNERİLERÖNERİLER
Nefes kontrolü. Çocuğun öfkel�
anında der�n nefes almasını
sağlayın.
Gerek�rse sak�nleşeb�leceğ� farklı
b�r ortama alın.
Sak�nleşt�ğ�nde �let�ş�me geç�n ve
onu eleşt�rmeden d�nley�n.
Olay anındak� duygu ve
düşünceler�n� farkına vardıracak
sohbetlerde bulunun.
Duygu ve düşünceler�n�n farkına
varınca, davranışları üzer�nde
konuşun. Kend�s�ne ve etrafına
vereb�leceğ� zararları, olasılıkları
bel�rt�n.
Son olarak duygu, düşünce ve
davranışlarının farkına varınca,
çözüm yolları hakkında konuşun.
Çok yoğun ve sürekl� öfke
problem� yaşıyorsa, rehberl�k
serv�s� �le �let�ş�me geç�n.


