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ÖN SÖZ
Öfkenin kendisi, insan yaşamının doğal ve işlevsel bir parçası olmakla birlik-

te, öfkeye eşlik eden düşünce, bedensel duyum ve davranış örüntülerinin nasıl dü-
zenlendiği, bireyin psikolojik ve kişilerarası işlevselliği açısından önem taşımak-
tadır. Öfkeye yönelik birçok müdahale yaklaşımında, öfkenin kontrol edilmesi, 
yoğunluğunun azaltılması, öfkeyle ilişkili düşüncelerin yeniden değerlendirilmesi 
ve öfkenin daha işlevsel yollarla ifade edilmesi temel müdahale hedefleri arasında 
yer almaktadır. Bu yaklaşımlar önemli katkılar sunmakla birlikte, bireyin kaçınıl-
maz olarak karşılaşabileceği zorlayıcı içsel yaşantılarla nasıl ilişki kurduğu sorusu-
nu da dikkate almak gerekmektedir.

“Öfkeye Yer Açma” kitabı, bu gereksinimden hareketle hazırlanmıştır. Kita-
bın kuramsal temeli, üçüncü dalga davranışçı terapiler içerisinde yer alan Kabul 
ve Kararlılık Terapisi (KKT) yaklaşımına dayanmaktadır. KKT, psikolojik iyilik 
hâlini yalnızca hoş olmayan düşünce ve duyguların azaltılması üzerinden değil, 
bireyin zorlayıcı içsel yaşantılarla birlikte değerleri doğrultusunda etkili davrana-
bilme kapasitesi üzerinden ele almaktadır. Bu çerçevede psikolojik esneklik, bire-
yin içinde bulunduğu koşullarla temas hâlinde kalabilmesi, ortaya çıkan içsel ya-
şantıları fark edebilmesi ve bu yaşantıların davranışları üzerindeki belirleyiciliğini 
azaltarak değerleri doğrultusunda davranabilmesi açısından temel bir süreç olarak 
değerlendirilmektedir.

Bu bağlamda kitapta öfke, yalnızca azaltılması gereken bir belirti olarak değil, 
bireyin içinde bulunduğu bağlam, değerleri, ilişkileri, geçmiş yaşantıları ve dav-
ranışsal repertuarı ile birlikte ele alınan bir yaşantı olarak değerlendirilmektedir. 
Böylece müdahalenin odağı yalnızca “öfkeyi azaltmak”tan, öfke yaşantısı içinde 
daha işlevsel ve değer odaklı davranış seçenekleri geliştirmeye doğru genişlemek-
tedir. Kitabın temel sorusu, “Öfkeyi nasıl ortadan kaldırabiliriz?” sorusundan çok, 
“Öfke ortaya çıktığında birey nasıl bir yaşam sürdürmek ve nasıl bir insan olmak 
istiyor?” sorusudur.

Kitabın bir diğer temel amacı, KKT'nin kuramsal ilkelerini öfke alanına özgü 
yapılandırılmış bir müdahale çerçevesi içerisinde uygulamaya aktarmaktır. Bu 
doğrultuda kitapta yalnızca kuramsal açıklamalara yer verilmemiş; KKT'nin temel 
süreçleri öfke yaşantısı ile ilişkilendirilerek oturumların yapılandırılması, uygu-
lama etkinlikleri, deneyimsel çalışmalar, ev ödevleri ve uygulayıcının müdahale 
sürecini sistematik biçimde izleyebilmesine yardımcı olacak materyaller ele alın-
mıştır. Böylece okuyucunun kuramsal kavramlar ile uygulama arasındaki ilişkiyi 
bütüncül biçimde değerlendirebilmesi amaçlanmıştır.
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Kitap, öncelikle klinik olmayan yetişkin bireylerde öfke yaşantısına yönelik 
KKT temelli bir müdahale programının kuramsal temellerini ve uygulama esas-
larını sunmaktadır. Bu yönüyle kitap, öfke ile çalışan ruh sağlığı profesyonelleri 
için yapılandırılmış bir başvuru kaynağı olmayı amaçlamaktadır. Bununla birlikte, 
programın farklı gelişimsel dönemlerde, farklı klinik özelliklere sahip bireylerde 
veya farklı bağlamsal koşullarda uygulanması, müdahalenin içeriğinin ve uygu-
lanma biçiminin yeniden değerlendirilmesini gerektirebilir.

Öfkeyle çalışmanın önemli boyutlarından biri de öfkenin yalnızca bireysel bir 
duygu düzenleme problemi olarak ele alınmamasıdır. Öfke, kişilerarası ilişkiler, 
aile, okul, çalışma yaşamı ve sosyal çevre içerisinde ortaya çıkan etkileşimlerle ya-
kından ilişkilidir. Bu nedenle öfke yaşantısının değerlendirilmesinde bireyin için-
de bulunduğu bağlamın dikkate alınması ve özellikle saldırganlık, şiddet, zorbalık, 
kendine zarar verme ya da başkalarına zarar verme riski gibi durumlarda gerekli 
risk değerlendirmelerinin gerçekleştirilmesi önem taşımaktadır. KKT'nin kabul ve 
değerler odaklı yaklaşımı, bu tür durumlarda güvenlik ve profesyonel değerlendir-
me gerekliliklerinin yerine geçen bir yaklaşım olarak görülmemelidir.

Sonuç olarak bu kitapta önerilen yaklaşım, öfkenin yaşamdan çıkarılmasını 
değil, öfke yaşantısı ile değerler doğrultusunda sürdürülen yaşam arasında daha 
esnek bir ilişki kurulmasını hedeflemektedir. Çünkü amaç, bireyin öfke yaşama-
masını sağlamak değil; öfke ortaya çıktığında da nasıl yaşamak ve nasıl davranmak 
istediğini seçebilmesine alan açmaktır.

Beril Altın Karstarlı* - Yaşar Kuzucu

*	 Bu çalışma ilk yazarın ikinci yazar danışmanlığında hazırladığı doktora tezi  
kapsamında yapılmıştır.
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Öfke, insan yaşamının en evrensel ve en yanlış anlaşılan duygularından bi-
ridir. Kimi zaman bir haksızlığa karşı verilen sağlıklı bir tepki, kimi zaman ise 
bireyin kendisine, ilişkilerine ve yaşam kalitesine zarar veren kronik bir örüntü 
haline gelebilir. Ruh sağlığı alanında çalışan uygulayıcılar, danışanlarının öfkeyle 
olan mücadelesine sıklıkla tanık olsalar da, bu duyguyla çalışmaya yönelik yapı-
landırılmış, kuramsal temeli güçlü ve uygulanabilir müdahale kaynaklarının sayı-
sı, depresyon veya anksiyete gibi diğer duygusal güçlüklere kıyasla oldukça sınırlı 
kalmaktadır.

Bu kitap, söz konusu boşluğu doldurmak amacıyla, Kabul ve Kararlılık Tera-
pisinin (KKT) kuramsal çerçevesinden yola çıkarak hazırlanmıştır. Kitabın temel 
çıkış noktası, öfkenin ortadan kaldırılması ya da bastırılması gereken bir “sorun” 
olarak değil, bireyin bu duyguyla kurduğu ilişkinin yeniden düzenlenebileceği bir 
yaşantı olarak ele alınmasıdır. Bu yaklaşım, KKT’nin psikolojik esneklik modeline 
dayanmakta ve danışanların öfke karşısında daha bilinçli, değerlerine uygun ve 
işlevsel seçimler yapabilmelerini hedeflemektedir.

Kitap iki temel bölümden oluşmaktadır. Birinci bölümde, öfke duygusunun 
kuramsal çerçevesi (durumluk-sürekli öfke ayrımı, öfkenin nedenleri, öfke ifade 
tarzları, öfkeyle ilgili kuramlar ve öfkenin ruh sağlığıyla ilişkisi) ve Kabul ve Ka-
rarlılık Terapisinin kuramsal temelleri (psikolojik esneklik modeli, bu modelin altı 
bileşeni, KKT’nin psikopatoloji modeli ve bu modelin öfkeye özgü uygulaması) 
ayrıntılı biçimde ele alınmaktadır. Bu bölüm, ikinci bölümde sunulan uygulama 
programının kuramsal zeminini oluşturmakta ve uygulayıcının program içeriğini 
daha bilinçli bir biçimde yürütebilmesi için gerekli görülen arka planı sağlamak-
tadır.

İkinci bölümde ise, birinci bölümde ele alınan kuramsal çerçeveye dayanarak 
geliştirilen on iki oturumluk öfke müdahale programının genel çerçevesi, hazırlık 
süreci, amacı, değerlendirme planı ve uygulamaya yönelik öneriler sunulmaktadır. 
Program, klinik olmayan yetişkin bireylerle grup ya da bireysel formatta uygula-
nabilecek şekilde tasarlanmış olup, her oturumun içeriği (materyal, süre, uygula-
ma basamakları ve ev ödevi) ayrı ayrı ele alınmaktadır.

Bu kitabın öncelikli hedef kitlesi, öfke ile çalışan psikolog, psikolojik danış-
man, psikiyatrist ve diğer ruh sağlığı profesyonelleridir. Program, KKT’nin temel 
kavramlarına aşina olan uygulayıcılar tarafından doğrudan kullanılabileceği gibi, 
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KKT’ye yeni başlayan uygulayıcılar için de birinci bölümdeki kuramsal çerçeve bir 
başlangıç noktası sunmaktadır. Ayrıca, KKT ve öfke alanında çalışan araştırmacı-
lar ve bu konularda eğitim alan lisansüstü öğrenciler için de bir başvuru kaynağı 
olması amaçlanmaktadır.

Okuyucunun kitabı en verimli şekilde kullanabilmesi için, birinci bölümdeki 
kuramsal çerçeveyi ikinci bölümdeki oturum içerikleriyle birlikte okuması, özel-
likle her oturumda hangi KKT sürecinin (kabul, ayrışma, an ile temas, bağlamsal 
benlik, değerler, değer odaklı eylem) hedeflendiğini kuramsal çerçeveyle ilişkilen-
direrek takip etmesi önerilmektedir. Bu doğrultuda, aşağıda öncelikle öfke kavra-
mının ve Kabul ve Kararlılık Terapisinin kuramsal çerçevesi ele alınmaktadır.

2 Öfkeye Yer Açmak



Bu bölümde, ikinci bölümde sunulacak müdahale programının dayandığı ku-
ramsal çerçeve iki kısımda ele alınmaktadır. İlk kısımda öfke duygusu; tanımı, du-
rumluk-sürekli öfke ayrımı, öfkenin nedenleri, öfke ifade tarzları, öfkeyle ilgili ku-
ramlar ve öfkenin ruh sağlığıyla ilişkisi bağlamında incelenmektedir. İkinci kısımda 
ise Kabul ve Kararlılık Terapisinin kuramsal temelleri, psikolojik esneklik modeli ve 
bu modelin öfke duygusuna özgü olarak nasıl uygulandığı ele alınmaktadır.

Öfke

İnsan yaşamının ayrılmaz bir parçası olan duygular, bireyin çevresiyle kurdu-
ğu ilişkiyi düzenleyen, davranışlarına yön veren ve psikolojik iyi oluşunu şekillen-
diren temel unsurlardır. Bu duygular arasında öfke hem gündelik yaşamda sıklıkla 
karşılaşılan hem de yanlış anlaşılan ya da olumsuz bir duygu olarak damgalanan 
bir kavram olarak öne çıkmaktadır. Oysa öfkenin işlevsel ve uyumsal yönleri, bu 
duygunun yalnızca bastırılması ya da kontrolsüz biçimde dışa vurulması gereken 
bir tehdit değil, doğru anlaşıldığında bireyin kendini koruma ve amaçlarına ulaş-
ma sürecine katkı sağlayabilecek bir kaynak olarak da ele alınabileceğini göster-
mektedir. Bu bölümde öfke kavramı, durumluk ve sürekli öfke ayrımı, öfkenin 
nedenleri, ifade ediliş biçimleri ve ruh sağlığıyla ilişkisi ele alınarak, konunun hem 
kuramsal çerçevesi hem pratikteki önemi ortaya konulmaya çalışılacaktır.

Öfke ile ilgili bugüne kadar birçok tanım yapılmıştır. Öfkenin genel anlamda 
tanımı yapılacak olursa, sinirlenme ve sıkıntıdan, hiddet ve köpürme gibi şiddetli 
öfke arasında değişen geniş aralıktaki duygusal deneyimdir (Spielberger ve ark., 
1983). Öztürk (2012), saldırıya uğrama, engellenme ya da dışlanma gibi durumlar-
dan ortaya çıkan ve kişinin hoşuna gitmeyen durumlara karşı verdiği, diğer duy-
gulardan farksız olarak normal ve sıradan bir duygu olduğunu belirtmiştir. Reeve 
(2015) ulaşılması istenen hedeflerin önüne çıkan bir engelle, kişinin haksızlığa uğ-
ramasıyla, kendi sınırlarının ihlal edilmesiyle, anlaşılmadığını, önemsenmediğini 
hissettiği zaman ortaya çıkan bir duygu olarak tanımlamaktadır. Öfke duygusu, 
bazı araştırmalarca “Hoş olmayan olumsuz bir duygu” olarak tanımlanıyor olsa da 
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