
İnsanlar doğaları  gereğ�
duygulanım yaşarlar.
Gün �çer�s�nde yaşanılan b�r
çok duygu
durumu g�b� (sev�nç,
heyecan, üzüntü, şaşkınlık
vb..)
öfke de sıkça h�ssed�len
temel duygulardan
b�r�d�r.  Tüm duygularımız
g�b� öfke de normal, herkes
tarafından h�ssed�len ve
vazgeç�lemeyen b�r
duygudur. Güçlü h�ssed�l�r,
bu yüzden �nsanlara
korkutucu geleb�l�r  fakat
öfken�n kontrol ed�lmes�
öğren�leb�len b�r şeyd�r

ÖFKE
YÖNETİMİ

ÖFKE
YÖNETİMİ

ÖFKE NEDİR?
ÖĞRETMENLER İÇİN
ETKİLİ ÖFKE KONTROL
YÖNTEMLERİ NELERDİR?

Duygularınızı  İfade Ed�n
Nefes�n�ze Odaklanın
M�zahı Kullanın 
Ortamdan Uzaklaşın
Yapıcı Olmaya Çalışın
Empat� 
Poz�t�f Düşünün
Uzlaşma Yolunu Deney�n



Ö F K E  Y Ö N E T İ M İ N D E
Z O R L A N A N  B İ R E Y L E R E

N A S I L  Y A R D I M  E D İ L E B İ L İ R ?

Öfkes�yle baş edemeyen b�r çocuğa yardım ederken �lk görev�n�z, n�ye öfkel�  olduğunu
anlamak ve (bunun farkında değ�lse) onun da anlamasını sağlamaktır.  Bu da, d�nlemey�
b�lmek demekt�r.  Öfkel�  çocuklar açık, sak�n, anlayışlı  ve kend�n� anlayacak yet�şk�nlere
�ht�yaç duyarlar.
Çocuğu, öfkelend�ğ� �ç�n azarlamak veya ona kızmak, öfkes�n� nasıl  �fade edeceğ� ve nasıl
sak�n olacağı konusunda ona f�k�r vermez.
B�rey konuşurken ona �lg� göstermek, onu d�nlemek ve onun söyled�kler�n� d�kkatle
değerlend�rmek yer�nde olacaktır.
Öfkel�  olmadığı anlarda ya da az da olsa sak�n kalarak zor b�r durumla başa çıktığında
takd�r ed�lmel�d�r.
Çocuğun sak�n olduğu b�r anda, onu ney�n bu kadar öfkelend�rd�ğ�n� sorarak �ç dünyasında
h�ssett�ğ� b�r duygu veya kend�s�ne söylenen b�r şey �se (alay ed�lme g�b�) bunu fark
etmes�n� sağlayarak öfkes�n�n kaynağına �n�leb�l�r.  
Bazı çocuklar, özell�kle ergenl�k öfkeler� hakkında konuşmak �stemeyeb�l�rler. Bu durumda
ne yapılmaya çalışıldığını açıklamak yer�ne uzman yardımı �stenmel�d�r.   
Öğretmenler de çocuktan beklend�ğ� g�b� davranmalıdır.  Örneğ�n yaşanılan b�r çatışmayı
çözmek �ç�n öfkeler�n� kel�melere dökeb�l�r ve ona asıl  sorunun öfke olmadığını,  bunun
�fade ed�lme b�ç�m� olduğunu göstereb�l�rler. 


