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Sağlıklı Öfke Yönetimi

Giriş

Günümüz koşullarında değişen yaşam tarzlarının, teknolojik gelişmelerle 
gündeme gelen sosyal değişimlerin ve çeşitlilik gösteren kişilerarası ilişkilerin 
bireyi pek çok yönden ve özellikle de duygusal yönden etkilemesi söz konusudur. 
Bu etkilerin sürekliliği ile yüksek düzeyde tehdit içeren uyaranlar ve bu uyaranlara 
bağlı duygusal sorunların olasılığı da artmaktadır. Bu duygulardan biri de öfkedir.

“Öfkeyle kalkan zararla oturur”, “Keskin sirke küpüne zarardır” gibi 
atasözlerimiz “barut gibi”, “saman alevi gibi parlar” “kafasının tası attı”, 
deyimlerimiz, ‘’Herhangi bir kimse öfkelenebilir. Bu kolaydır. Ne var ki; doğru 
insana, doğru derecede, doğru zamanda, doğru maksatla ve doğru bicimde 
öfkelenmek iste bu zordur...’’ (ARİSTO) gibi ünlü düşünürlerin sözleri öfkenin 
geçmişten günümüze kadar her dönemde gündemde kaldığını göstermektedir.

Yaşadığımız çevrede sıklıkla karşılaştığımız öfke bir insanın karşılaştığı bir 
uyarana ya da karşılanmayan istek ve beklentilerine yönelik sergilediği doğal bir 
tepki olup her gelişim dönemindeki insanlarda değişik şekilde ve şiddette kendini 
göstermektedir. Öfke duygusu eğer sağlıklı yönetilmez ise bir çok sorunun ortaya 
çıkmasında ve artışında rolü büyük olabilmektedir (1). Spielberger ve arkadaşları 
(1991), öfkeyi sınıflandırarak “sinirlilik” ya da “kızgınlık” halinden, yoğun 
“hiddet” durumuna dönüşebilen bir duygu olarak tanımlamıştır (2).
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Öfkenin kaynağı olan insanları ve olayları yok etmek; onlardan kaçmak; 
onları değiştirmek mümkün olmayacağı için yapılması gereken bu insanlar ya 
da olaylar karşısında gösterilecek içsel ve dışsal tepkilerin kontrol edebilmesi, 
onların yapıcı bir şekilde yönetilebilmesidir. Öfkeyi doğru ifade etme becerisi 
kazanılması ile “öfke sağlıklı bir şekilde yönetilebilmektedir. Bu nedenle 
gençlerin saldırganlıktan uzak, şiddet içermeyen, kendisine ve çevresindekilere 
zarar vermeyecek şekilde öfke yönetiminin amacına uygun olarak öfke duygusunu 
ifade etme becerisinin kazandırılması önemlidir. Bu konuda en yakın çevresi 
olan aile üyelerine, öğretmenlere, sağlık profesyonellerine ve devletin yönetim 
kademesindeki yöneticilere önemli görevler düşmektedir.
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