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Bölüm 18

ÖFKE, ÖFKE İFADE TARZLARI VE  
ÖFKE İLE BAŞETME

Filiz ADANA1

Duygu YEŞİLFİDAN2

GİRİŞ

Bireylerin engellenme, saldırıya uğrama, tehdit edilme, yoksun kalma, kısıt-
lanma gibi durumlarda hissettiği öfke duygusu; genellikle saldırgan davranışlarla 
ifade edildiği zaman olumsuz bir duygu olarak tanımlanmaktadır. Aslında öfke, 
yaşanan çaresizlik hissinin, güçsüzlüğün, eksikliğin meydana getirdiği anksiyete-
den kurtulmak için; hoşnutsuzluk yaşamaktan, kızgınlık ve şiddete kadar değişe-
bilen bir duygudur. Son derece insani ve doğal bir durum olan öfke zarar verici 
boyutta da olabilir. Engellenme, tahrik edilme, reddedilme, haksızlığa uğrama, 
arkadaş/eş kaybı, kaçırılmış fırsatlar, anlaşılamama, saygı görmeme gibi durumlar 
öfkelenmeye yol açar.

Evrensel bir duygu olan öfke çoğu zaman yanlış olarak değerlendirilir ve bi-
reyler bu duyguyu yaşamamaya ya da bastırmaya çalışabilirler. Böyle bir durum-
da öfke birikmeye devam eder. Zaman zaman öfke duygusu yüzeye çıkar ve öfke 
hem fiziksel hem de duygusal olarak yaşanmaya başlar. Bireyin yaşadığı hislerin 
ortadan tamamen kaldırılamayacağı fakat düzenlenebileceği ve kontrol altına alı-
nabileceği bilinen bir gerçektir. Bu nedenle bireylerin kendi öfke duygusunu ta-
nıyabilmeleri ve öfkelerini kontrol edebilmeleri önemlidir. Bireyler yaşadığı öfke 
durumunu tanıyıp ifade edebildiklerinde, öfkenin zararlarından uzaklaşabilir ve 
hatta uygun baş etme yolları ile bu durumu kendileri için olumlu hale dönüştü-
rebilirler.

Öfke kontrolü ve yönetimine ilişkin çalışmalarda genel olarak; öfke kaynakla-
rını ve bireyin kendi öfke ifade tarzını tanıma ve değerlendirebilme, mantık dışı 
düşüncelerinin öfkesi üzerindeki etkisini görebilme, öfkelendiğinde kişisel so-
rumlulukları bilme, akılcı çözümler geliştirebilme, nefes ve gevşeme egzersizlerini 
kullanabilmeye yönelik çabalarda bulunulmuştur. Öfke yönetiminde sistematik 
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lerini kullanabilmeye yönelik çabalarda bulunulmuştur. Sistematik duyarsızlaş-
tırma, gevşeme eğitimi, stresle başetme eğitimi, sosyal beceri eğitimi ve sorun 
çözme eğitiminden oluşturulan programlar, öfke yönetimi için önemlidir (Duran 
& Eldeleklioğlu, 2005; Sütçü & ark., 2010; Bedel & Arı, 2012; Kelleci & ark., 2014; 
Öztaban & Adana, 2015).
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