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Öfke Nedenleri ve
Kontrolü

Öfke, hep�m�z�n hayatının b�r noktasında 
deney�mled�ğ� evrensel b�r �nsan duygusudur.

Hafif b�r rahatsızlıktan yoğun b�r öfkeye kadar 
gen�ş b�r yelpazede h�ssed�leb�l�r. Ancak, öfke 
kötü b�r şey değ�l; aslında bazen haklı b�r tepk� 
veya savunma mekan�zması olarak ortaya çıkar.

Mesele, bu duyguyu nasıl yönett�ğ�m�z ve 
kanal�ze ett�ğ�m�zd�r. Öfke yönet�m� becer�ler�, 
daha huzurlu ve dengel� b�r yaşamın anahtarı 
olab�l�r.

Bu yazıda, PAS formülünü kullanarak öfkey� 
anlamanızı, anal�z etmen�z� ve etk�l� b�r şek�lde 
y ö n e t m e n � z �  s a ğ l a y a c a k  s t ra t e j � l e r � 
�nceleyeceğ�z.

P: Problem - Öfke Ned�r ve Neden Ortaya Çıkar?
Öfke, genell�kle b�r tehd�t, stres kaynağı veya 
hayal kırıklığına ver�len b�r tepk� olarak ortaya 
çıkar (W�ll�ams, 2017). Bu duygu, adrenal�n 
patlaması, hızlı kalp atışı ve agres�f tepk� verme 
arzusu g�b� fiz�ksel bel�rt�lerle kend�n� 
göstereb�l�r (Wu ve ark., 2019). Ancak, öfke her 
zaman yapıcı değ�ld�r.
Kontrol ed�lemeyen öfke şu sorunlara yol 
açab�l�r:

1. F�z�ksel Sağlık Sorunları: Kron�k öfke, 
yüksek tans�yon, kalp hastalıkları ve 
zayıflamış b�r bağışıklık s�stem�yle 
�l�şk�l� bulunmuştur (Taggart ve ark., 
2011; Zohur� & Dal�l�, 2023).

2. İ l � ş k � l e r d e  G e r g � n l � k :  S ı k  ö f k e 
patlamaları, a�le, arkadaşlar ve �ş 
arkadaşlarıyla olan �l�şk�ler� zorlayab�l�r 
(Zohur� & Dal�l�, 2023).

3. Z�h�nsel Sağlık Sorunları: Uzun sürel� 
öfke, depresyon ve anks�yete g�b� ruh 
sağlığı sorunlarını körükleyeb�l�r 
(Besharat & Pourbohlool, 2012).

4. Karar Verme Yeteneğ�nde Azalma: Öfke, 
muhakemey� bulandırır ve yanlış 
kararlar alınmasına neden olab�l�r 
(Gambett� & G�usbert�, 2009).

A: Anal�z - Öfken�n Kök Sebepler�n� Anlamak
Öfken�z� etk�l� b�r şek�lde yönetmek �ç�n, onun 
nedenler�n� anlamanız öneml�d�r. Öfken�n 
temel�nde genell�kle başka duygular yatar: 
üzülme, hayal kırıklığı, korku veya �hanete 
uğrama h�ss�.

Örneğ�n, "öfke buzdağı model�," öfken�n 
yüzeydek� b�r bel�rt� olduğunu, ancak altında 
başka duyguların g�zlend�ğ�n� ortaya koyar. Bu 
model şu şek�lde özetleneb�l�r:

· Yüzeyde: Öfke (görünür olan duygu).
· D e r � n d e :  Haya l  k ı r ı k l ığ ı ,  korku , 

yeters�zl�k h�ss�, üzülme veya �hanet.

Öfken�z� tet�kleyen durumları bel�rlemek �ç�n şu 
soruları kend�n�ze sorab�l�rs�n�z:

· Bu durum ben� neden rahatsız ett�?
· Altında hang� korku veya hayal kırıklığı 

yatıyor?
· Daha önce benzer b�r durumda nasıl 

h�ssetm�şt�m?

S: Çözüm - Öfkey� Azaltma ve Yönetme 
Stratej�ler�
Öfken�z� yönetmek, daha huzurlu b�r yaşamın 
kapısını açab�l�r. İşte b�l�msel temell� öner�ler:

1. Tet�kley�c�ler�n�z� Tanıyın:
o H a n g �  d u r u m l a r ı n  s � z � 

öfkelend�rd�ğ�n� anlamak �ç�n b�r 
günlük tutun.  Bu,  önceden 
hazırlıklı  olmanıza yardımcı 
olab�l�r.

2. D�renc� Fark Ed�n ve Kabulü Uygulayın:
o D�renmek, genell�kle öfkey� artırır. 

Olan b�r durumu kabullenmek, 
enerj�n�z�  boşa harcamanızı 
engeller.

3. Farkındalık (M�ndfulness) Prat�ğ� Yapın:
o Med�tasyon ve der�n nefes alma 

t e k n � k l e r � ,  ö f k e n � n 
kontrolünüzden çıkmasını önler 
(Zohur� & Dal�l�, 2023).

4. Perspekt�f Alın:
o Durumu farklı b�r açıdan görün. 

Karşı tarafın n�yetler�n� anlamaya 
çalışın. Belk� de b�r yanlış anlama 
vardır.

5. Düşünceler�n�z� Gözlemley�n:
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o “ H e p ”  v e y a  “ H � ç ”  g � b � 
g e n e l l e m e l e r d e n  k a ç ı n ı n . 
Örneğ�n, “Ben� asla d�nlem�yor” 
yer�ne, “Ben� bazen d�nlemed�ğ� 
h�ss�ne kapılıyorum” g�b� daha 
dengel� b�r düşünce ben�msey�n.

6. F�z�ksel Akt�v�te:
o Egzers�z, endorfin salınımı sağlar 

ve stres� azaltır. Yoga, yürüyüş 
v e y a  t e m p o l u  b � r  k o ş u 
yapab�l�rs�n�z.

7. Zaman Aşımı (T�me-Out):
o Öfke yoğunlaştığında, ortamdan 

uzaklaşıp sak�nleşmek �ç�n zaman 
ayırın.

8. Sorun Çözme Odaklı Olun:
o Tet�kley�c� durumu düşünün ve 

çözüm yolları arayın. Çözüm 
bulmak, kontrol h�ss�n� ger� 
kazandırab�l�r.

9. Affetmey� Öğren�n:
o K�n tutmak, sadece öfkey� besler. 

Affetmek, duygusal yükünüz 
hafiflet�r (Harr�s ve ark., 2006).

10. Profesyonel Destek Alın:
o Öfken�z yaşamınızı  olumsuz 

etk�l�yorsa, b�r terap�stten destek 
a l m a y ı  d ü ş ü n ü n .  B � l � ş s e l 
davranışçı terap� (BDT), öfke 
yönet�m�nde oldukça etk�l� b�r 
yöntemd�r.

Öfken�z� Yöneterek Kend� Gücünüzü Keşfed�n
Öfke, �nsan olmanın doğal b�r parçasıdır. Ancak, 
öfken�n s�z� tanımlamasına �z�n vermek yer�ne, 
onu b�r k�ş�sel büyümeye dönüştüreb�l�rs�n�z. 
Tet�kley�c�ler�n�z� tanıyıp farkındalık prat�ğ� 
yaparak, daha b�l�nçl� ve dengel� tepk�ler 
vereb�l�rs�n�z.
Unutmayın, öfke sadece b�r duygu; onu nasıl 
yönett�ğ�n�z, hayatınızın kal�tes�n� bel�rler. 
Daha huzurlu b�r yaşam �ç�n �lk adımı atmaya 
bugün başlayın.

Öfken�n Tet�kley�c�ler�
Öfkey� anlamanın �lk adımı, onu tet�kleyen 
unsurları tanımak ve bu sürec� der�nlemes�ne 
d�kkatl�ce �ncelemek oldukça öneml�d�r. Öfke 
genell�kle şu durumlarda ortaya çıkar: 
beklenmed�k b�r durumla karşılaşmak, 
haksızlığa uğramak, hayal kırıklığı yaşamak 
veya b�r başkasının davranışlarını hoş 
karşılamamak g�b� etkenler söz konusu 
olduğunda, �nsanlar çoğu zaman öfke h�ss� �le 
karşılaşab�l�rler. Bu tür durumlarla başa 
çıkab�lmek �ç�n, bu unsurları fark etmek ve 
üzer�nde düşünmek büyük b�r fayda sağlar. 
Öfke h�ss�, �nsana doğal b�r tepk� olarak 
geleb�l�r, ama onu yönetmek de b�r o kadar 
öneml�d�r.

1. Adalets�zl�k Algısı: Haksızlık, �nsanların 
en güçlü öfke tet�kley�c�ler�nden b�r�d�r.

2. H a y a l  K ı r ı k l ı ğ ı :  B e k l e n t � l e r � n 
karşılanmaması, öfkey� tet�kleyeb�l�r.

3. Sınır İhlaller�: F�z�ksel veya duygusal 
sınırların �hlal� öfke doğurab�l�r.

4. Stres ve Yorgunluk: Z�h�nsel veya fiz�ksel 
yorgunluk, öfke eş�ğ�n� düşüreb�l�r.

5. Geçm�ş Travmalar: Çocukluk deney�mler� 
veya travmalar, öfkeye daha yatkın b�r 
z�h�n yapısı oluşturab�l�r.

Öfkey� Güce Dönüştürmek
Öfke, doğru yönet�ld�ğ�nde yıkıcı b�r güç 
olmaktan çıkıp yapıcı b�r enerj�ye dönüşeb�l�r. 
Öfken�z�, s�z� mot�ve eden ve harekete geç�ren 
b�r araç olarak kullanab�l�rs�n�z. Adalets�z b�r 
durum karşısında öfke, değ�ş�m �ç�n b�r 
katal�zör olab�l�r.
Öneml� olan, öfken�n s�z� kontrol etmes�ne �z�n 
vermek yer�ne, s�z�n öfkey� kontrol etmen�zd�r.

İş Yer�nde Öfke Kontrolü
İş  yer �nde  öfke ,  günümüz ça l ışma 

ortamlarının karmaşıklığı ve stres� göz 
önüne alındığında kaçınılmaz b�r duygu 
olarak karşımıza çıkar. Ancak bu duygu, 
yanlış yönet�ld�ğ�nde �ş arkadaşlarıyla 
çatışmalara, düşük performansa ve 
profesyonel �t�barın zedelenmes�ne yol 
açab�l�r. İş yer�nde öfkey� anlamak ve 
etk�l� b�r şek�lde yönetmek, b�reyler�n 
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hem k�ş�sel  hem de profesyonel 
y a ş a m l a r ı n ı  o l u m l u  y ö n d e 
etk�leyeb�l�r.Bu yazıda, �ş yer�nde 
öfken�n nedenler�, sonuçları ve b�l�msel 
temel l �  yönet �m st rate j � le r �  e le 
alınacaktır.

İş Yer�nde Öfken�n Nedenler�
Öfke, genell�kle b�r tehd�t algısına veya 

algılanan b�r adalets�zl�ğe karşı ver�len 
b�r tepk�d�r. İş yer�nde öfkeye yol açan 
başlıca nedenler şunlardır:

• Stres ve Aşırı İş Yükü: Aşırı �ş yükü, sıkı 
tesl�m tar�hler�  ve sürekl�  baskı, 
çalışanlarda tükenm�şl�k h�ss�ne yol 
açarak öfkey� tet�kleyeb�l�r.

• İ l e t � ş � m  P r o b l e m l e r � :  Y a n l ı ş 
anlaşılmalar, açık olmayan beklent�ler 
veya saldırgan b�r �let�ş�m tarzı, �ş 
yer�nde çatışmalara neden olab�l�r.

• Adalets�zl �k  Algısı :  Haksız  maaş 
uygulamalar ı ,  terfi  süreç ler �nde 
ayrımcılık veya fik�rler�n göz ardı 
ed�lmes� g�b� durumlar, çalışanların öfke 
duymasına yol açab�l�r.

• K�ş�sel Sınırların İhlal�: Çalışanların 
k�ş�sel alanlarına veya özel hayatlarına 
saygı duyulmaması, öfke kaynağı 
olab�l�r.

• Takd�r Eks�kl�ğ�: Çabaların ve başarıların 
y e t e r � n c e  t a k d � r  e d � l m e m e s � , 
çalışanlarda hayal kırıklığı ve öfke 
yaratab�l�r.

İş Yer�nde Öfken�n Sonuçları
Öfke, doğru b�r şek�lde ele alınmadığında 

hem b�reysel hem de kurumsal düzeyde 
c�dd� sonuçlara yol açab�l�r:

• D ü ş ü k  P e r f o r m a n s :  Ö f k e , 
konsantrasyonu ve mot�vasyonu 
azaltarak b�reyler�n �ş performansını 
olumsuz etk�ler.

• Tükenm�şl�k Sendromu: Kron�k öfke, 
stres düzeyler�n� artırarak tükenm�şl�k 
sendromuna neden olab�l�r.

• Takım Çalışmasının Zedelenmes�: Öfke, 
ek�p üyeler� arasında güvens�zl�k 
yaratab�l�r ve �ş b�rl�ğ�n� engelleyeb�l�r.

• İşten Ayrılma: Sürekl� öfke ve çatışma, 

çalışanların �şten ayrılmasına neden 
olab�l�r.

• Profesyonel İt�bar Kaybı: Öfkes�n� 
kontrol edemeyen b�reyler, profesyonel 
çevreler�nde olumsuz b�r �maj ç�zeb�l�r.

L�derler ve Yönet�c�ler İç�n Öner�ler
Yönet�c�ler, çalışanların öfkes�n� anlamada 

ve yönetmede kr�t�k b�r rol oynar. İşte 
l�derler �ç�n bazı öner�ler:

• A ç ı k  İ l e t � ş � m  O r t a m ı  Ya r a t ı n : 
Ç a l ı ş a n l a r ı n  d u y g u l a r ı n ı  � f a d e 
edeb�leceğ� b�r ortam sağlayın.

• Adaletl� Uygulamalar Ben�msey�n: Karar 
alma süreçler�nde şeffaf olun ve 
ayrımcılığı önley�n.

• S t r e s  Yö n e t � m � n e  D e s te k  O l u n : 
Çalışanların stres�n� azaltacak esnek 
çalışma saatler� veya molalar sunun.

• Eğ�t �m Programlar ı  Düzenley�n : 
Çalışanlara öfke yönet�m� ve çatışma 
çözme becer�ler� kazandıran eğ�t�mler 
sağlayın.

Eğ�t�m Hayatında Öfkey� Yenmek
Eğ�t�m hayatında öfkey� yenmek �ç�n 

öğrenc�-öğretmen �l�şk�s�ne d�kkat 
e t m e k  s o n  d e r e c e  ö n e m l � d � r . 
Öğrenc�ler�n sorunlarını anlayan ve 
e m p a t �  g ö s t e r e n  ö ğ r e t m e n l e r , 
ö ğ r e n c � l e r � n  ö f k e  k o n t r o l ü n ü 
sağlamalarına yardımcı olab�l�rler. 
Ayrıca, sınav ve performans kaygısı 
öğrenc�lerde sıkça öfkeye sebep olab�l�r. 
Bu nedenle sınav önces� stresle baş 
e t m e  t e k n � k l e r � n �  ö ğ r e n m e k , 
öğrenc�ler�n öfkey� kontrol etmeler�ne 
yardımcı olab�l�r. Okul ortamında öfke 
yönet�m� �ç�n öğretmenler�n, öğrenc�lere 
duygusal yönet�m becer�ler� konusunda 
destek olmaları ve poz�t�f b�r öğrenme 
ortamı yaratmaları öneml�d�r.

• Öğrenc�-Öğretmen İl�şk�s�
Öğrenc�-öğretmen �l�şk�s�, eğ�t�m hayatında 

öfkey� yenmen�n temel unsurlarından 
b�r�d�r. Olumlu b�r öğrenc�-öğretmen 
� l � ş k � s � ,  ö ğ r e n c � l e r � n  d u y g u s a l 
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�ht�yaçlarını karşılamalarına yardımcı 
olab�l�r ve öfkey� kontrol etmeler�ne 
destek olab�l�r. Öğretmenler�n anlayışlı, 
sabırlı ve empat�k olmaları, öğrenc�ler�n 
öfke yönet�m�nde etk�l� olmalarına 
yardımcı olab�l�r. Öğrenc�ler�n de 
öğretmenler�ne saygılı olmaları ve 
�let�ş�m becer�ler�n� gel�şt�rmeler�, 
öfkey� yenmeler�nde öneml� b�r rol 
oynayab�l�r.

• Sınav ve Performans Kaygısı
Öğrenc�ler�n sınav ve performans kaygısı, 

eğ�t�m hayatında öfkey� kontrol etmekte 
zorlanmalarına neden olab�l�r. Bu 
nedenle öğrenc�lere, sınav önces� stres 
yönet�m� konusunda destek olunması 
öneml�d�r. Sınav stres�yle baş etme 
tekn�kler�n�n öğret�lmes� ve öğrenc�lere 
sınav performanslarının tek başına b�r 
değerlend�rme aracı olmadığı, öneml� 
o l a n ı n  ö ğ r e n m e  s ü r e c �  o l d u ğ u 
k o n u s u n d a  b � l g � l e n d � r � l m e s � , 
öğrenc�ler�n öfkey� kontrol etmeler�ne 
yardımcı olab�l�r.

• Okul Ortamında Öfke Yönet�m�
Okul  ortamında öfke yönet�m�  �ç �n 

öğretmenler�n, öğrenc�lere duygusal 
yönet�m becer�ler� konusunda destek 
olmaları ve olumlu b�r öğrenme ortamı 
yaratmaları son derece öneml�d�r. 
Öğrenc�lere, duygularını �fade etme ve 
problemler� çözme konusunda yardımcı 
olmak, öfkey� kontrol etmeler�ne 
yardımcı olab�l�r. Ayrıca, okul ortamında 
öğrenc�lere duygusal destek sunulması 
ve öfken�n kabul ed�leb�l�r b�r duygu 
olduğunun öğret�lmes�, öğrenc�ler�n 
duygusal yönet�mler�n� gel�şt�rmeler�ne 
yardımcı olab�l�r.

İl�şk�lerde Öfkey� Yenmek
İl�şk�lerde öfkey� yenmek, a�le �ç� �let�ş�m, 

arkadaşlık ve partner �l�şk�ler� ve 
çatışma yönet�m� g�b� konuları kapsar. 
Bu konularda öfkey� kontrol etmek �ç�n 
öncel�kle empat� kurarak karşılıklı 
anlayış ve saygıyı gel�şt�rmek öneml�d�r. 
A�le �ç� �let�ş�mde, üyeler arasındak� 
duyguları �fade etme becer�s� ve 

çatışmaları sağlıklı b�r şek�lde yönetme 
stratej�ler� üzer�nde durulmalıdır. 
Arkadaşlık ve partner �l�şk�ler�nde �se 
empat�, anlayış ve dürüst �let�ş�m ön 
planda olmalıdır. Çatışma yönet�m� 
konusunda �se tarafların duygusal refahı 
göz önünde bulundurularak çözüm 
o d a k l ı  � l e t � ş � m  b e c e r � l e r � 
gel�şt�r�lmel�d�r.

• A�le İç� İlet�ş�m
A�le �ç� �let�ş�m, özell�kle öfkey� kontrol etme 

konusunda öneml� b�r rol oynar. A�le 
b�reyler� arasındak� �let�ş�m kal�tes�, 
duyguların �fade ed�lmes� ve anlaşılması 
açısından oldukça bel�rley�c�d�r. A�le �ç� 
�let�ş�mde öfkey� yenmek �ç�n her b�r 
b�rey�n duygularını sağlıklı b�r şek�lde 
�fade edeb�lmes� ve karşılıklı anlayışın 
gel�şt�r�lmes� gerekmekted�r. Bu sayede 
a�le �ç� çatışmaların önüne geç�leb�l�r ve 
a�le üyeler� arasındak� �l�şk�ler daha 
sağlıklı b�r şek�lde sürdürüleb�l�r.

• Arkadaşlık ve Partner İl�şk�ler�
Arkadaşlık ve partner �l�şk�ler�nde öfkey� 

kontrol etmek, karşılıklı anlayış ve saygı 
temel�nde gel�şen �let�ş�m becer�ler�yle 
mümkündür. Öfken�n kontrol altına 
a l ınab� lmes�  �ç �n  empat�  kurma, 
duyguların açıkça �fade ed�lmes� ve 
karşılıklı olarak b�rb�r�n� anlama çabası 
öncel�kl� olmalıdır. Bu sayede arkadaşlık 
ve partner �l�şk�ler�nde oluşab�lecek 
çatışmaların ad�l ve sağlıklı b�r şek�lde 
çözüme kavuşturulması  mümkün 
olacaktır.

• Çatışma Yönet�m�
Çatışma yönet�m�, �l�şk�lerde öfkey� yenmek 

�ç�n öneml� b�r becer�d�r. Çatışmaların 
olumsuz etk�ler�nden kaçınmak ve 
�l�şk�ler� güçlend�rmek �ç�n tarafların 
duygusal zekalarını kullanarak çatışma 
yönet�m� stratej�ler�n� ben�msemeler� 
gerekmekted�r. Tarafların duygusal 
refahı göz önünde bulundurularak ad�l 
ve yapıcı �let�ş�m becer�ler� gel�şt�r�lmel�, 
duyguların açıkça �fade ed�lmes� teşv�k 
ed�lmel� ve çözüm odaklı yaklaşımlar 
ben�msenmel�d�r. Bu sayede �l�şk�lerde 
öfke kontrol altına alınab�l�r ve sağlıklı 
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�let�ş�m alışkanlıkları gel�şt�r�leb�l�r.

Sosyal Yaşamda Öfkey� Yenmek
Sosyal yaşamda öfkey� yenmek, özell�kle �ş 

hayatında karşımıza çıkan stres ve 
baskılarla baş etmey� gerekt�r�r. İş 
hayatında öfke yönet�m�, stresle başa 
çıkma, zaman yönet�m� ve �let�ş�m 
becer�ler�n� gel�şt�rme konularında 
öneml� b�r rol oynamaktadır. Toplumsal 
olaylara tepk� verme �se, toplum �ç�nde 
karşılaşılan adalets�zl�k, haksızlık veya 
protesto ed�len konular karşısında 
sağduyulu ve dengel� b�r yaklaşım 
serg�lemey� �fade eder. Sosyal medya ve 
öfke konusu �se, onl�ne platformlarda 
karşılaşılan tartışmalar, paylaşımlar 
veya haberler karşısında kontrollü b�r 
tutum serg�leyerek öfken�n etk�s� altında 
kalmamızı engellemey� hedefler.

• Toplumsal Olaylara Tepk� Verme
Toplumsal olaylara tepk� verme, toplum 

�ç�nde meydana gelen haksızlıklar, 
a d a l e t s � z l � k l e r  v e y a  t o p l u m s a l 
konulardak� çıkmazlar karşısında etk�l� 
b�r şek�lde tepk� vereb�lmey� ve bu 
tepk�ler�n topluma faydalı olmasını 
sağlamayı  amaçlar.  Bu durumda 
toplumsal olaylara duyarlılık göstererek, 
dengel� b�r şek�lde düşünmek ve hareket 
etmek öneml�d�r.

• Sosyal Medya ve Öfke
S o s y a l  m e d y a  k u l l a n ı m ı n ı n 

yaygınlaşmasıyla b�rl�kte,  onl�ne 
platformlarda karşılaşılan tartışmalar, 
polem�kler veya haksızlıklar karşısında 
öfke kontrolü öneml� hale gelm�şt�r. 
Sosyal medya ve öfke konusunda, 
duyguları kontrol altında tutmak, 
sağduyulu b�r şek�lde paylaşım yapmak, 
d�ğer kullanıcılarla saygılı b�r �let�ş�m 
kurmak ve tepk�ler�m�z� dengel� b�r 
şek�lde göstermek, sosyal medya 
üzer�nde öfkey� yönetmem�zde etk�l� 
olacaktır.

Bu yazı öfken�n tanımı, nedenler�, zararları 
ve  kontro l  e tme yöntemler �  e le 
alınmıştır. Eğ�t�m hayatında öfkey� 
yenmek �ç�n öğrenc�-öğretmen �l�şk�s�ne 
d�kkat ed�lmel�, sınav kaygısıyla başa 
çıkma yolları öğren�lmel� ve okul 
ortamında öfke yönet�m� üzer�ne 
eğ�t�mler düzenlenmel�d�r. İl�şk�lerde 
öfken�n kontrol altına alınması �ç�n a�le 
�ç� �let�ş�me özen göster�lmel�, çatışma 
yönet�m� becer�ler� gel�şt�r�lmel� ve 
empat� kurma önemsenmel�d�r. Sosyal 
yaşamda �se �ş hayatında öfke yönet�m� 
eğ�t �mler �ne kat ı l ım sağlanmalı , 
toplumsal olaylara daha sak�n b�r şek�lde 
tepk�  ver� lmel�  ve sosyal  medya 
platformlarında öfken�n etk�s� üzer�ne 
b�l�nçlen�lmel�d�r. Sonuç olarak, öfkey� 
yenmen�n yolları öğren�lmel� ve hayata 
geç�r�lmel�d�r. Bu kapsamda k�ş�sel 
gel�ş�m �ç�n gerekl� adımlar atılarak, 
d a h a  s a ğ l ı k l ı  b � r  y a ş a m  ş e k l � 
ben�msenmel�d�r.
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