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Haklıyken haksız
duruma düşmek
çok can sıkıcı.

Öfke patlamalarına karşı bilimsel öneriler.

Kaydır →   13 Slayt

Bu post: kanıta dayalı 7 taktik + ne zaman uzman desteği almalısın.
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Öfke patladığında haklı 
olduğunu söyleyemezsin.

Çünkü tam o an, derdini anlatmak için ihtiyacın olan beyin bölgesi —

prefrontal korteks (ön kabuk) — büyük ölçüde devre dışı kalır.

M E T A - A N A L İ Z   ·   1 5 4  Ç A L I Ş M A   ·   1 0 . 1 8 9  K A T I L I M C I

Sakinleştirici teknikler (yavaş nefes, mindfulness) öfkeyi anlamlı ölçüde azaltır (g 
= −0.63).

Boşaltma teknikleri (yumruk atmak, koşmak, bağırmak) öfkeyi azaltmaz (g = 
−0.02) — bazen artırır.

Yani: "boşalmak" değil, "sakinleşmek" işe yarar.

Kjærvik & Bushman, Clinical Psychology Review, 2024  ·  meta-analiz
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Öfke = bir karakter zaafı değil,

bir devre çatışmasıdır.

A M İ G D A L A

Tehdit alarmı

Saniyeler içinde aktive olur. Kalp hızı, kortizol, 
kas gerginliği yükselir. Karşı tarafı bir tehdit 
olarak işaretler.

P R E F R O N T A L  K O R T E K S

Akıl ve frenler

Mantıklı tartışma, ifade etme, sonucu 
öngörme. Amigdalanın alarmını kısar — ama 
yeterli zaman ve enerji isteyen bir sistem.

Öfke kabardığında: amigdala üst kabuğu bastırır.

Bu yüzden "o an söylediğin şeyler" sonradan sana ait gelmez. Söyleyen — kelimenin tam anlamıyla 
— beyninin farklı bir kısmıdır.

Bertsch et al., Curr Psychiatry Rep, 2020  ·  Siever, Am J Psychiatry, 2008
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1 Konuşma. Önce yere bak.

İlk 90 saniye, beynin değil — kimyanın konuştuğu süredir.

Sessizliği seç

İlk dürtü her zaman yanlış 
cümleyi seçer. 
Konuşmamak, geri 
çekilmek değildir —
kazanmak için zaman 
almaktır.

Fiziksel mesafe 
al

Mümkünse 30 saniyeliğine 
başka bir odaya geç, su iç, 
pencereden dışarı bak. 
Bedeni hareket ettir.

İçinden say

Geriye doğru 10'dan 1'e ya 
da 100'den 7'şer geriye say. 
Bu, prefrontal korteksi 
tekrar devreye sokar.

Hatırla: Tepki vermemek bir zayıflık değil, bilimsel bir taktiktir.

Bertsch et al., 2020  ·  Goldin et al., Biol Psychiatry, 2008
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2 Nefes ver — yavaş ve uzun.

Vücudun en hızlı sakinleşme tuşu: nefes verişi uzatmak.

D Ö N G Ü S E L  İ Ç  Ç E K İ Ş   ·   C y c l i c  S i g h i n g

Burnundan kısa bir nefes al → üstüne kısa bir nefes daha → ağzından uzunca verip 
bırak.

RCT (n=114): Günde 5 dakika · 1 ay · mindfulness meditasyonundan daha güçlü duygudurum etkisi ve 
fizyolojik uyarılma düşüşü.

Ö F K E  A N I N D A

3–5 döngüsel iç çekiş

Kalp hızını ~30–60 saniyede düşürür. Cevap 
vermeden önce yalnızca bu dakikayı al.

H E R  G Ü N  B A K I M

Günde 5 dakika

Vagus tonusunu artırır — bir sonraki 
tetiklenmede tepki eşiğini yükseltir. Kümülatif 
bir koruma.

Yılmaz Balban et al., Cell Reports Medicine, 2023  ·  RCT NCT05304000
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3 "Boşalmak" işe yaramaz.

Bağırmak, yumruk atmak, koşmaya çıkmak — öfkeyi söndürmüyor.

✗ ETKİSİZ  ·  bazen artırır

Uyarılma artıran aktiviteler

•  Yumruk atmak / bağırmak
•  Yastığa vurmak
•  Hızlı koşu / yoğun spor
•  Sosyal medyada savaşmak
•  Üçüncü kişiye "içini dökmek"

Etki büyüklüğü: g = −0.02

✓ ETKİLİ  ·  öfkeyi söndürür

Uyarılmayı azaltan aktiviteler

•  Yavaş, uzun nefes verme
•  Mindfulness — bedenine dön
•  Hafif yürüyüş / yoga
•  Suya bakmak / soğuk su
•  Sessizce 5–10 dk bekleme

Etki büyüklüğü: g = −0.63

Halk arasındaki "içini dök, rahatlarsın" sezgisi — kanıta dayalı değildir.

Kjærvik & Bushman, Clin Psychol Rev, 2024  ·  154 çalışma, 10.189 katılımcı
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4 Aynı olay, başka anlam.

Bilişsel yeniden değerlendirme — bastırmaktan farklıdır, daha güçlüdür.

"Bana bilerek saygısızlık etti."

→  "Belki bugün kötü bir gün geçirdi. Yine de söylediği yanlıştı."

"Bana hiç değer vermiyor."

→  "Bu davranışı kabul edilemez. Ama tek bir an, ilişkinin tamamı değil."

"Herkes beni anlamamak için anlaşmış."

→  "Şu an çok yorgunum. Yarın aynı durumu daha net göreceğim."

Yeniden çerçeveleme amigdala aktivitesini erken aşamada azaltır.

Bastırma ise tam tersi — amigdalayı daha fazla uyarır.

Goldin et al., Biological Psychiatry, 2008  ·  Aldao et al., Clin Psychol Rev, 2010
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5
Eğer X olursa → o zaman Y yaparım.

Uygulama niyetleri (implementation intentions) — kriz anında karar verme yükünü 
kaldırır.

EĞER  ·  partnerimle yüksek sesli tartışma başlarsa

O ZAMAN  ·  "Bu konuyu 1 saat sonra konuşalım" deyip odadan çıkarım.

EĞER  ·  trafikte biri kornaya basıp tehlikeli sollarsa

O ZAMAN  ·  Tepki vermem; 5 saniye uzun nefes veririm, müziği değiştiririm.

EĞER  ·  iş yerinde haksız bir eleştiri alırsam

O ZAMAN  ·  "Üzerinde düşüneyim, yarın yanıt vereyim" derim — anında savunmaya geçmem.

Bu plan tekrar tekrar düşünüldükçe — kriz anında otomatik davranışa dönüşür.

Gollwitzer, Am Psychol, 1999  ·  Hallam et al., PLoS ONE, 2015 (fMRI)
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6 Adlandır, bastırma.

"Şu an çok öfkeliyim" demek — "sakinim" demekten daha sakinleştiricidir.

①
İsmini koy

"Şu an öfkeliyim. 7/10." Duyguyu fark etmek, prefrontal korteksi devreye sokar.

②
Bedenini tara

Çenem mi sıkıldı? Omuzlarım mı? Kalbim hızlandı mı? Beden, zihinden önce konuşur.

③
Altta yatanı sor

"Bunun altında ne var? Korku mu, üzüntü mü, yorgunluk mu, açlık mı?"

Bastırma kısa vadede işe yarar gibi gözükür — ama amigdalayı daha çok uyarır ve aniden 
patlar.

Aldao et al., Clin Psychol Rev, 2010  ·  Goldin et al., Biol Psychiatry, 2008
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7 Hazırlığı geceden yap.

Öfkenle baş etmek — aslında "o an" değil, "o ana hazır olmakla" başlar.

U Y K U

Yetersiz uyku =

öfke kapısı açık.

•  Uykusuz beyinde amigdala daha güçlü tepki 
verir.

•  Prefrontal korteksin amigdalayı dengeleme 
kapasitesi düşer.

•  Hedef: aynı saatte yatma, 7–9 saat, ekran 
molası.

D Ü Z E N L İ  E G Z E R S İ Z

Kriz anında değil,

hafta boyunca.

•  Düzenli egzersiz öfke ve agresyonu anlamlı 
ölçüde azaltır (SMD ≈ −0.45).

•  Hedef: hafta 3–5 gün × 30–60 dk, orta 
yoğunluk.

•  Önemli: "öfkeliyken koşmak" değil — temel 
sağlık.

Az uyumuş, beslenmemiş, hareketsiz bir bedende — en iyi taktik bile sönük kalır.

Tomaso et al., Sleep, 2020 (meta-analiz)  ·  Zhao et al., BMC Public Health, 2025
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Bazı öfkeler tek başına yönetilmez.

Bu işaretler, profesyonel destekten yarar görebileceğin bir alana işaret eder.

Tetik–patlama oranı

Küçük tetikleyiciler büyük tepkiye yol açıyorsa 
(örn. trafik, bir bakış).

Fiziksel sınırın aşılması

Kendine ya da bir başkasına fiziksel zarar verme 
— eşik aşıldı.

İlişkilerin yıpranması

Sevdiklerinin senden "korkmaya" ya da 
uzaklaşmaya başlaması.

Pişmanlık tekrarı

Aynı patlamayı aylarca tekrar ediyor, kendini 
lanetliyorsan.

İ Y İ  H A B E R

Öfke kontrolü için BDT (bilişsel-davranışçı terapi) etkili. Veteranlarda anger severity, ilişki ve yaşam 
kalitesinde anlamlı düzelme — PTSD varlığından bağımsız.

Shea et al., Depression & Anxiety, 2021  ·  RCT, n=92  ·  Novaco's Anger Control Therapy
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Hatırla:

T1

Dur, 90 sn bekle

T2

Uzun nefes ver

T3

Boşalma, sakinleş

T4

Yeniden çerçevele

T5

Eğer–O Zaman planı

T6

Adlandır, bastırma

T7

Uyku + egzersiz

Haklı kalmak istiyorsan,

öfkeli iken konuşma.

Sakin ses, en güçlü argümandır.



Öfke seni
tanımlamaz.

Öfkeni nasıl yönettiğin — tanımlar.

Makalenin tam özeti ve referanslar:

alisanburak.com  ·  ücretsiz indirilebilir

Profesyonel destek için: DM her zaman açık.

#Öfke  ·  #Psikiyatri  ·  #DuyguRegülasyonu  ·  #BDT  ·  #ZihinselSağlık
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