
Öğrenme ve öğretme sürec�n�n

yönet�c�s� ve yürütücüsü

öğretmend�r. K�ş�lerarası �l�şk�lere

dayanan mesleklerde duyguların

tanınması ve etk�l� b�r şek�lde

yönet�leb�lmes� oldukça öneml�d�r.

Öğretmenl�k mesleğ� k�ş�ler arası

�l�şk�ler�n en çok yaşandığı  meslekt�r.

Ortamdan Uzaklaşın
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Serv�s�

Aşırı s�n�rlend�ğ�n�zde eğer

bulunduğunuz ortamda s�n�r�n�z�n

geçmeyeceğ�n� hatta daha da

artacağını düşünüyorsanız o anda  

ortamdan ve s�z� öfkelend�ren

uyaranlardan uzaklaşın. Küçük b�r mola

ver�n ve sak�nleşmek �ç�n kend�n�ze

zaman tanıyın.

Affed�c� Olun

Büyük öfkeler�n kaynağı daha öncek�

�fade ed�lemem�ş öfkeler�n b�r�kt�r�lmes�

�le olur. Bu yüzden olaylara ve k�ş�lere

karşı k�n besleyerek yaklaşmak yer�ne

affetmeye mey�ll� olun. 

M�zahı Kullanın

“Rahatla, sak�n ol, gerek yok buna”

g�b� sak�nleşt�r�c� �ç sesler kullanın. 

Konu �le alakalı b�r espr� herkes�n

rahatlamasını sağlayab�l�r ve gerg�nl�k

gülüşmelerle sonlanab�l�r. Ger�ld�ğ�n�z

zamanlarda rahatlamak �ç�n m�zahı

kullanab�l�rs�n�z. 

Yardım Alın

Eğer öfkel� davranışlarınızı sağlıklı

b�r şek�lde �fade edem�yorsanız

profesyonel b�r yardım almaktan

çek�nmey�n. Aks� durumda kontrolü

kaybedeb�l�r, kend�n�ze ya da

çevren�zdek� b�r�ne zarar

vereb�l�rs�n�z.
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Duygularınızı İfade Ed�n

Öfken�n b�r�kerek katlanmasını

engellemek �ç�n ben d�l�n� kullanarak,

rahatsız olduğunuz konuyu

karşınızdak� k�ş�ye açık açık söyley�n.

S�z� öfkelend�ren konuyu �fade

etmen�z duygusal olarak rahatlamanızı

sağlayacaktır.



Okul ortamlarında olumlu b�r sınıf

ortamı ve kültürü oluşturmada

öğretmenler�n duyguları ve

duygularını �fade etme b�ç�mler�

önem taşımaktadır. Öğretmenler�n

öfke, kızgınlık, kaygı, saldırganlık g�b�

duygularını kontrol etmeler�,

empat�k ve sak�n davranmaları

beklenmekted�r.

Öğretmenler İç�n Etk�l�

Öfke Kontrol Yöntemler�

Öfke, kontrollü olarak yaşandığında

yaşanması gereken b�r normal

duygudur. Öfkey� tamamen

g�zlemeye çalışmak �lerleyen

süreçlerde daha yoğun patlamaların

yaşanmasına ortam hazırlayab�l�r. Bu

nedenle öfke kontrol yöntemler�n�

b�lerek öfkey� kıvamında �fade

etmek eğ�t�m ortamında

öğretmenler�n etk�l�l�ğ�n� daha da

artıracaktır.

Konuşmadan Önce Düşünün

Öfke anında söyleyecekler�n�z� �y�ce

düşünün. P�şman olacağınız b�r söz,

b�r eylem s�z� daha da öfkelend�reb�l�r.

Konuşmadan önce aklınızdak�ler�

toparlamak �ç�n kend�n�ze zaman

tanıyın.

Nefes�n�ze Odaklanın

Öfke anında söyleyecekler�n�z� ardı

ardına nefes almadan b�r hışımla

söylemek yer�ne der�n nefesler alarak

tane tane anlatın. Cümleler arasında

der�n nefesler almak ağzınızdan çıkan

�fadeler�n kontrolünü sağlamanıza

yardımcı olacaktır.

Öfkes�n� kontrol edemeyen

öğretmen öğrenc� �ç�n olumsuz b�r

örnek olacaktır. Bu nedenle

öğretmenler�n öfke �fade tarzları �le

�lg�l� farkındalık kazanmaları öneml�

görülmekted�r. Çünkü c�dd� sabır ve

hoşgörü gerekt�ren öğretmenl�k

mesleğ� öfke kontrolü ve öfke

yönet�m� g�b� n�tel�klere sah�p olmayı

gerekt�r�r.

“Bir insanın olgunluğu,
öfkesini ne kadar kontrol
edebildiğinden anlaşılır.  Olgun
insan kızmayan değil, öfkesini
iyi yönetebilen insandır.”
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