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ÖFKE İLE TANIŞALIM.
Öfke aynı neşe, üzüntü ve korku gibi normal bir duygudur
ancak bazen sana patronluk taslamaya ve eziyet etmeye
başlayabilir. İyi haber şu ki SEN öfkeden çok daha zekisin!
Bu alıştırma kitabı öfkenin kontrolü ele geçirmesine
son vermek için sana çok havalı yöntemler öğretecek.

Öfke Yönetimi Kitabı kendinle ve duygularınla ilgili daha
fazlasını öğrenmeni sağlayacak eğlenceli-interaktif alıştırmalar
sunuyor. Evdeyken, okuldayken ya da arkadaşlarınla birlikteyken
öfkenle başa çıkman için gerçek stratejileri öğreten oyunlarla
dolu bu alıştırma kitabı, daha mutlu bir hayat yaşamanı
sağlamak için öfke duygusunu yönetmeni sağlayacak.  

SAMANTHA SNOWDEN; 10 yılı aşkın süredir dünyanın her yerinden ergenler, aileler ve
yetişkinlerle çalışmaktadır. EduCare Foundation, Insight Seminars Worldwide, UCLA
Community Based Learning gibi ülkenin en saygın ve etkili kabul edilen gençleri güçlendirme
programlarından bazılarında görev almıştır. Ayrıca UCLA Mindful Awareness Research Center’da
(Kaliforniya Üniversitesi, Los Angeles, Bilinçli Farkındalık Araştırma Merkezi) sertifika programını
tamamlamış ve Mindful Schools ve Inner Kids eğitimi almıştır.

ÖFKEYİ EN İYİ ARKADAŞIN
MERAK İLE TANIŞTIRACAKSIN!
Öfkelendiğinde bedeninde ne
hissediyorsun? Öfke, aslında
gizliden gizliye korku, üzüntü
ya da hayal kırıklığı mı? Öfke,
ne gibi dürtüler hissetmene yol
açıyor? Bunun gibi bazı zor sorular
sorarak öfkeni tanıyacaksın. 

SENİ NEYİN ÖFKELENDİRDİĞİNE
DAİR İPUÇLARI BULACAKSIN!
İster okulda ister evde ya da 
arkadaşlarınla ol, seni öfkelendiren
şeye dair ip uçları bulacaksın.
Öfkenin gizemini çözmene yardımcı
olacak pek çok eğlenceli
alıştırma kullanacaksın.

İSTEDİĞİNDE ÖFKENİ NASIL
DURDURACAĞINI ÖĞRENECEKSİN!
Bunu; duygu kelime hazinesi 
geliştirmek, nefes alıp verişler 
ve dinleme gibi havalı 
yöntemlerle yapacaksın.

Çeviren: Şeyma Tahan
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Bu alıştırma kitabını sevgi dolu ebeveynlere adamak 

istiyorum. Derin bilgilerini benimle paylaşmayı sürdüren 

tüm öğretmenlerime teşekkür ederim.

En önemlisi de bu alıştırma kitabını, ölümlüler arasında 

bir melek gibi yaşayan, gittiği her yere sevgi, minnet ve 

sonsuz iyimserlik taşıyan annem Melissa’ya adıyorum.
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Ön Söz 

HEPİMİZ EYLEMLERİMİZDEN SORUMLUYUZ, peki ya düşünce ve duygularımızı 
yönetmekten? Duygularımızı fark etme, tanımlama ve bunlara tepki verme beceril-
erini genellikle hayatımızın erken dönemlerinde geliştiririz.  Bu, harika öğretmenler-
imiz olduğu için değil, mecbur olduğumuz içindir. Hepimiz duyguları denetim altında 
tutma becerilerini geliştirme gücüne sahibiz. Çoğu kişi, hatta çocuklar,  sadece 
duygularına tepki vermek yerine duygularını anlamayı öğrenerek mutluluk ve güven 
hislerinde büyük değişiklik yaratabilirler. Kontrol geliştirip düşünce ve duygularımıza 
verdiğimiz tepkileri azalttıkça  ortama ve çevremizdeki diğer kişilerin duygularına 
daha ustaca tepki veririz.

Çocuklar sadece küçük insanlar değillerdir. Emniyette olmaya ve güvende hisset-
meye daha sonraki yaşamlarında olabileceğinden daha fazla  ihtiyaçları vardır. Mutlu 
olmadıklarını, bir şeyin onları kötü hissettirdiğini ya da bir şeyi sevmediklerini anlama 
konusunda son derece gelişmişlerdir. Bir yetişkin gibi çevreleri üzerinde kontrole 
sahip değillerdir ancak kendi zihinlerini, hislerini ve tepkilerini anlamak çocuklar için 
yaşam boyu pek çok fayda sağlayacak becerilerdir. 1970’lerde kendine özgü korku-
lara ve öfkelere sahip bir çocuk olarak birinin bana, her çocuğun yaşadığı duygusal 
rahatsızlığın üstesinden gelebilmek için bir altyapı sağlayan böyle bir kitap vermiş 
olmasını isterdim. 

Samantha Snowden bu alıştırma kitabıyla bize içimizde yaşadıklarımızı fark etme 
ve yönetme becerilerini geliştirmemizi sağlayacak faydalı bir dizi alıştırma sunmuş. 
Çocuklar, onları yaratan süreçleri ve koşulları fark edip onaylayarak duyguları üze-
rinde kontrol geliştirmeye başladıklarında, büyük duygu-düzenleme becerileri de 
geliştirmeye başlayabilir. 
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Samantha Snowden ile pek çok sağlık ve kişisel iyileşme alanında yıllarca beraber 
çalıştık. Her zaman çocukların en sevdiği farkındalık öğretmeni oldu, her öğretim 
sürecine şefkat, özen ve mizah getirdi. Danışanlara ve arkadaşlara büyük katkılarda 
bulundu. Öfke Yönetimi Çocuklar İçin Alıştırmalar kitabı için ön söz yazmamı istemesi 
de beni çok memnun etti. 

Alıştırmalar ve okuma parçaları her yaştan çocuğun otomatik tepki alışkanlığın-
dan kurtulmasını sağlayacak, öfke ve rahatsızlıklarının nasıl işlediğini nitelendirmeleri 
ve anlamaları için yöntemler sunacak ve kendi duygularından memnun olma yolunda 
onları destekleyecektir. Bu durum, çocukların söz konusu duygulara yönelik hızla ve 
ustaca harekete geçmelerini ve öfkeden daha az etkilenmelerini sağlayacaktır. 

—Andrew Hill, PhD
Peak Brain Enstitüsü’nün Kurucu Başkanı ve Kaliforniya Üniversitesi Psikoloji 

Bölümü’nde Okutman
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YETİŞKİNLERE 
Mektup

MERHABA!
Ailelerle 10 yılı aşkın süredir yaptığım çalışmalarda öfkenin iyi bir ilişkinin önün-

deki en büyük engellerden biri olduğunu öğrendim. Okuldan eve dönme, video oyun-
ları oynama veya yatağa gitme gibi belirli durumlarda öfke döngülerinin içinden 
çıkamayan aileler görüyorum.

Umarım bu alıştırma kitabı, iletişim ve ilişki kanallarını açmaya yardımcı olur. 
Böylece siz ortak anlayış, işbirliği ve öz-farkındalık hedeflerine ulaşmak için harekete 
geçerken aileniz de uyumu tekrar yakalar. 

Bu alıştırmaları çocuğunuzla beraber yapabileceğiniz gibi çocuğunuz bunları tek 
başına da yapabilir. Alıştırmaları birlikte yaptığınızda çocuğunuzun öfke eğilimlerini 
ve suçlama ya da yargılama olmadan kendi eğilimlerinizi de anlamaya çalışmanızı 
tavsiye ederim. Öfke deneyimlerinizi keşfettikçe çocuğunuz hassas olma konusunda 
daha rahat hissedecek ve öfkenin herkesin hissettiği bir duygu olduğunu anlayacaktır. 

Bu alıştırma kitabı şu konuları ele almaktadır: 

•	 Öfke alışkanlıkları ve eğilimlerini belirlemek,
•	 Öfkenin nasıl hissettirdiğini anlamak,
•	 Öfkeyi neyin tetiklediğini anlamak,
•	 Duygular, ihtiyaçlar ve istekleri dile getirmek,
•	 Öz-şefkat, neşe ve minnet geliştirmek.

Bu alıştırmalar, çocukların öfke alışkanlıklarını açık yüreklilik ve şefkatle anla-
malarını sağlamak için hazırlanmıştır. Alışkanlıklarını ve bunların olası sonuçlarını 
belirlediklerinde sonraki alıştırmalar minnet, sevgi ve öz-şefkat yoluyla daha mutlu 
olmalarını sağlayacaktır. 

Bu sürecin eğlenceli, aydınlatıcı ve rahatlatıcı olmasını dilerim. 
Sevgiler,

Samantha 
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ÇOCUKLARA 
Mektup

ÖFKE KARMAŞIK BİR DUYGUDUR. Öfke, bizim bir şeyleri kırıp dökmeyi isteme-
mize ve sonrasında pişmanlık duyduğumuz kırıcı sözler söylememize neden olur. 
Öfkeliyken ne söylediğimize ve yaptığımıza sonradan dönüp baktığımızda üzülür 
ve bir şeyleri farklı yapmış olmayı dileriz. Bu kitap, öfkeye yeni bir bakış açısıyla 
bakmana yardımcı olacak. Öfkeyle hareket etmek ya da bundan uzaklaşmak yerine 
öfkeyi merak edecek ve kontrolden çıkmadan onun geçmesine izin vereceksin. 

Bu alıştırma kitabı, kendiniz hakkında daha fazla bilgi edinmek, yeni etkinlikler 
denemek ve öfkelendiğinizde  daha sakin ve daha kontrollü olmanıza yardımcı olacak  
alışkanlıklar edinmek için güvenli bir yerdir.

Kitaptaki alıştırmaları yaparken bir yetişkinden sana eşlik etmesini isteyebilir 
ve fark ettiğin şeyler hakkında onunla konuşabilirsin. Hepimizin bazı zamanlar öfke 
hissettiğini, üzüldüğünde yalnız olmadığını sakın aklından çıkarma. Çevrende, senin 
daha iyi hissetmeni sağlamak isteyen insanlar var. 

Bu kitabın, işler zorlaştığında daha mutlu ve daha güvende hissetmene yardımcı 
olmasını umarım. 

Sevgilerimle, 

Samantha 



BÖLÜM 1

Neden  
Öfkeliyim?
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 Öğreneceklerimiz
Öfke duymamıza neden olan şeyi anlamak 

biraz karmaşık gelebilir. Öfke, birdenbire hatta 
bazen hiç ummadığımız anda ortaya çıkar. 
Bazılarımız belirli kişilere, bazılarımızsa belirli 
yerlere giderken öfkelenir. Öfkenin ne zaman 
ortaya çıkacağından veya neye benzediğinden 
emin olmadığımızda ne yapacağımızı bilmek 
daha zordur. 

Bu bölüm, sana öfkeyi tanıtıyor. Öfkenin 
ne zaman ortaya çıkabileceği,  sana ve diğer 
kişilere neler hissettireceği  hakkında daha fazla 
bilgi edinmeni sağlayacak. Bir bilim adamının 
mikroskoba bakarak yeni bir şey keşfetmesi gibi, 
merakından yararlanarak alışkanlıklarını daha 
iyi anlayabilirsin. Öfke alışkanlıklarını düşünmek, 
örüntüleri daha açık biçimde anlamanı ve 
sakinleşmek için sağlıklı yollar bulmanı 
sağlayacak. 

Neden öfke duyduğunu, bunun arkadaşların ve 
aileni nasıl etkilediğini kavramak, öfkelendiğin 
zaman daha iyi tercihlerde bulunmana 
yardımcı olacak.
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ÖFKE İLE TANIŞALIM.
Öfke aynı neşe, üzüntü ve korku gibi normal bir duygudur
ancak bazen sana patronluk taslamaya ve eziyet etmeye
başlayabilir. İyi haber şu ki SEN öfkeden çok daha zekisin!
Bu alıştırma kitabı öfkenin kontrolü ele geçirmesine
son vermek için sana çok havalı yöntemler öğretecek.

Öfke Yönetimi Kitabı kendinle ve duygularınla ilgili daha
fazlasını öğrenmeni sağlayacak eğlenceli-interaktif alıştırmalar
sunuyor. Evdeyken, okuldayken ya da arkadaşlarınla birlikteyken
öfkenle başa çıkman için gerçek stratejileri öğreten oyunlarla
dolu bu alıştırma kitabı, daha mutlu bir hayat yaşamanı
sağlamak için öfke duygusunu yönetmeni sağlayacak.  

SAMANTHA SNOWDEN; 10 yılı aşkın süredir dünyanın her yerinden ergenler, aileler ve
yetişkinlerle çalışmaktadır. EduCare Foundation, Insight Seminars Worldwide, UCLA
Community Based Learning gibi ülkenin en saygın ve etkili kabul edilen gençleri güçlendirme
programlarından bazılarında görev almıştır. Ayrıca UCLA Mindful Awareness Research Center’da
(Kaliforniya Üniversitesi, Los Angeles, Bilinçli Farkındalık Araştırma Merkezi) sertifika programını
tamamlamış ve Mindful Schools ve Inner Kids eğitimi almıştır.

ÖFKEYİ EN İYİ ARKADAŞIN
MERAK İLE TANIŞTIRACAKSIN!
Öfkelendiğinde bedeninde ne
hissediyorsun? Öfke, aslında
gizliden gizliye korku, üzüntü
ya da hayal kırıklığı mı? Öfke,
ne gibi dürtüler hissetmene yol
açıyor? Bunun gibi bazı zor sorular
sorarak öfkeni tanıyacaksın. 

SENİ NEYİN ÖFKELENDİRDİĞİNE
DAİR İPUÇLARI BULACAKSIN!
İster okulda ister evde ya da 
arkadaşlarınla ol, seni öfkelendiren
şeye dair ip uçları bulacaksın.
Öfkenin gizemini çözmene yardımcı
olacak pek çok eğlenceli
alıştırma kullanacaksın.

İSTEDİĞİNDE ÖFKENİ NASIL
DURDURACAĞINI ÖĞRENECEKSİN!
Bunu; duygu kelime hazinesi 
geliştirmek, nefes alıp verişler 
ve dinleme gibi havalı 
yöntemlerle yapacaksın.

Çeviren: Şeyma Tahan

ÖFKE YÖNETİM
İ Çocuklar İçin Alıştırm

alar 
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Kalmalarına ve Daha İyi Seçimler

Yapmalarına Yardımcı Olacak 
Eğlenceli Alıştırmalar 
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