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ÖNSÖZ

Öfke bireylerin yaşam kalitesini ve kişilerarası ilişkilerini önemli ölçüde etkileyen se-
konder bir duygudur. Öfkenin bir sonucu olan şiddet olaylarının sık görülmesi bireylerin 
özellikle ergenlerin öfke ile ilgili yaşadıkları sorunların dikkat çekici boyutlara ulaştığını 
göstermektedir. Evde, arkadaş çevresinde ve okulda baskılanan, anlaşılmayan gençler 
kendini ifade etme yolu olarak öfkeyi seçebilmektedir. Öfke sağlıklı ifade edildiğinde 
yapıcı bir duygu olmasına karşın, kontrol edilemediğinde fiziksel, ruhsal ve sosyal sorun-
lara neden olabilmektedir. Yönetilemeyen öfkenin sağlık problemleri, hukuki sorunlar 
ve davranışın kuşaklararası aktarımı gibi hem şu anda yarattığı hem de ilerisi için öngör-
düğü pek çok olumsuz sonucu bulunmaktadır. Bu nedenlerle gençlere öfke yönetiminin 
öğretilmesi bir koruyucu ruh sağlığı hizmeti olup, kişisel ve toplumsal sağlık açısından 
son derece önemlidir. Ergenlere öfke yönetimi becerilerinin kazandırılması belirli amaç-
lar doğrultusunda hazırlanmış eğitim programları çerçevesinde yürütülmektedir. Bu 
amaçla geliştirilmiş ve kullanımda olan çeşitli programlar da mevcuttur.

Bu rehberde yer alan programın etkililiği bilimsel olarak değerlendirilmiş, ergenlerin 
öfke yönetimi sağlamalarında etkili ve yararlı bir program olduğu gösterilmiştir. Bunun-
la birlikte program, konuyla ilgili uzmanların rahatlıkla uygulayabilecekleri bir şekilde 
düzenlenerek kullanıcılara sunulmuştur.

Yrd.Doç.Dr. Dilek AVCI
Doç.Dr. Meral KELLECİ
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larda öfkelenmektedirler. Kendini uygun şekilde ifade edemeyen, çevresi 
tarafından anlaşılamayan ve içinde bulunduğu dönemin diğer duyguları ve 
yaşantıları ile baş edemeyen gençlerin öfke duygusu zamanla saldırganlık, 
şiddet hatta intihar eğilimlerine dönüşebilir. Ayrıca yönetilemeyen öfke, 
uzun vadede sağlık problemleri, hukuki sorunlar veya davranışın kuşakla-
rarası aktarımı gibi olumsuz sonuçlara da yol açmaktadır. 
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• Grupta devamsızlık veya isteksizliğin etkileri,
• Grupta bireysel değişkenlerin etkileri (danışanın beklentileri, grup 

süreci için uygunluğu),
Gruptaki değişim mekanizmaları (dâhil olma, grupta öğrenme, kendi-

ne odaklanmanın değişmesi, grup bütünlüğü, grup içerisindeki duygusal 
süreçler, motivasyon sağlama) gibi faktörler belirli bilişsel davranışçı yak-
laşımlarla etkileşerek, daha etkili sonuçlara neden olmaktadır. Grup danış-
manlığı bireylerin kendilerini ve başkalarıyla kurdukları ilişkileri tanımaları 
açısından oldukça yararlı bir danışmanlık biçimidir. 
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maya ilişkin duygu ve düşüncelerini sorar ve bunlar paylaşılır. Sonlandırma 
oyunu olarak “Sevgi Bombardımanı” oynanır. Bu etkinlikte grup kendi hal-
kasında otururken lider üyelerin sırayla ortaya gelmelerini ister. Her grup 
üyesi ortaya gelen üyenin beğendiği yönlerini o üyeye söyleyerek vedalaş-
maları istenir. Ardından lider, kendisi tarafından bu çalışmanın anısı nite-
liğinde hazırlanan başarı belgelerini üyelere dağıtır ve süreç sonlandırılır. 
(Süre: 80 dakika)
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