
 

 

 
 

 

 

 
 

 

 

                      
                 

                
             

  
         

                  
        

 

        
 

     
 

         
    

     
     

 

 

 

 

 

 

 

 

  

   

 



ÖFKENİN SONUÇLARI 

B r k ş n n öfkes n kontrol edemed ğ durumlarda; f 
z ksel, z h nsel, davranışsal b rtakım 
 olumsuz  sonuçlar  ortaya çıkab lmekted 
r. 

FİZİKSEL 
Nefes almada güçlük, kan basıncının yükselmes , 
baş ağrısı, kas ve eklem ağrıları, terleme ve t 
treme, uykusuzluk, bayılma 

ZİHİNSEL 

Performans kaybı, unutkanlık ve d kkats zl k, mot 
vasyon eks kl ğ , düşünce yapısında bozulmalar, 
yüksek düzeyde kaygı 

DAVRANIŞSAL 

Acelec l k, saldırganlık, konuşma bozuklukları, 
kend ne f z ksel zarar verme, kend n fade etmede 
yeters z kalma, etk l let ş m kuramama, b rtakım 
takıntılı davranışlar 

 

3.Sak n olun. Yüksek sesle ve hatta ş ddetle ver len mesajlar çoğu zaman doğru algılanmaz. İl şk 
kopma noktasına geleb l r. 

4.Karşınızdak n d nley n. 

5.‘Ben’ d l kullanın. Konunun ‘s z n’ üzer n zdek etk 
s nden bahsed n. 
Örneğ n, ‘Bana daha çok zaman ayırırsan daha 
mutlu olurum.’ g b . 

6.Neler n değ şmes n bekled ğ n z açıkça söyley n. 

7.Olumsuzluklardan çok çözümlerden 

bahsed n. S z çözüm üret n, ÖFKE GELİR GÖZ 
KIZARIR,  
karşınızdak n n de çözüm üretmes ne z nver n.

 ÖFKE GİDER YÜZ KIZARIR  

(TÜRK ATASÖZÜ) 

Ö F K E  İ L E  B A Ş E T M E D E  Ö N E R 
İ L E R 

S z öfkelend ren durumlarda susmak da patlamak 
 çözüm  değ ld r.  Aşağıda kend n z etk n 
b r şek lde fade etmen ze yardımcı  olacak  bazı 
 yöntemler bulab l rs n z. 

1.Öfken z n kaynağını bulun. Kend n z fade 
etmeden önce mutlaka “Neden öfkel y m?” ve “K 
me öfkel y m?” 
sorularını kend n ze yanıtlayın. Öfken z 
yansıttığınız k ş gerçekten kızdığınız k ş olmayab l 
r. Durumu değerlend r n. 

2.Konuşmak ç n uygun yer ve zamanı seç n. 

8.10’a kadar sayın. 

9.Ortamdan b r süre ayrılıp hareket ed n, hava 
alın, mümkünse müz k d nley n, yürüyün. 

10.Ortamdan ayrılamıyorsanız der n nefes alarak 
bedensel olarak gevşemeye çalışın. 

11.Hayal gücünüzü kullanın. S z rahatlatan b r 
anıyı gözünüzün önüne get r p orada 
olduğunuzu hayal ed n. 

SAY 


