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ÖFKE KONTROLÜ ÖĞRENCİ BROŞÜRÜ
MEHMET AYDIN

PSK. DANIŞMAN VE REHBER ÖĞRETMEN


Öfke, doyurulmamış isteklere, istenmeyen sonuçlara ve karşılanmayan beklentilere verilen doğal ve evrensel bir duygusal tepkidir.  


Mutluluk,üzüntü, korku, nefret, sevinç, neşe gibi insanda var olan duygulardan birisi de öfkedir. Yani öfke insanda olması gereken normal bir duygudur.

Öfkenin bize enerji verme bizi motive etme gibi yönleri olmasından dolayı olmalıdır, ancak öfkemizi kontrol edebilmek şartı ile.
                              
• Stres ve gerginlik başlar,Enerjiyi arttıran Adrenalin salgısı artar,Nefes alıp verme sıklaşır, Kalp atışları hızlanır,Kan basıncı artar,

• Vücut ve zihin “savaş ya da kaç” tepkisi için hazırdır

 Baş ağrıları, Mide rahatsızlıkları, Solunum problemleri, Cilt problemleri, böbrek fonksiyonlarında problemler, Sinir sistemi rahatsızlıkları ,Dolaşım sorunları, Var olan fiziksel rahatsızlıkların kötüleşmesi, Duygusal rahatsızlıklar,


Enerji verir. Güç ve kontrol duygusu verir. Korku, yetersizlik duygusunu hafifletir. Can sıkıcı bir durumdan kurtulmayı sağlar. Değişim için motive olmayı sağlar. Kişiyi korur. Haklı olduğumuz duygusunu besler

Kontrolü kaybettiğimiz hissi. Diğerlerinin kötü bakış açısı. Enerjimizi tüketir. Öfkenin daha da büyümesine neden olur. Diğerlerinin öfkelenmesine neden olur. Gerçek duyguları maskeler. Performansı etkiler. Problemin çözülmesini engeller. Doğru karar vermeyi etkiler. Sosyal ilişkilerde olumsuz tanınmaya neden olur. Yakın ilişki kurmayı engeller. Diğerleriyle sık sık çatışma yaşama. Eşyalara zarar verme. Sağlık sorunları.

Öfkeyi doğru ifade etme becerisini kazanmaya “öfke kontrolü” denir.


Öfke kontrolünde amaç öfkenin dışa vurulmasını engellemek değil öfkenin nasıl uygun bir dille ifade edilebileceğini bilmektir.


Haklıyken haksız duruma düşmemek için. Anlık hataların pişmanlıklara neden olmasını engellemek için. İyi ilişkiler kurabilmek için. Kendimizi daha iyi ifade edebilmek için.

Eğer karşınızdaki kişiyle belli konuları belli saatlerde konuşuyor ve bu konuşmalarda hep tartışma ile sonuçlanıyorsa, bu konuşmaların saati değiştirilebilir. Bu saatte yorgun ve dikkatsiz olabileceğiniz gibi bu durum sadece bir alışkanlık haline gelmiş olabilir.

Örneğin pek çok insan acıktığında gerginleşir. Ancak bazı kişiler bu durumdan daha kötü etkilenir. Karnı acıkınca öfkelenen, açlığa pek tahammülü olmayan bir kişinin, arkadaşıyla ya da eşiyle konuşmak istediği bazı konular için yemekten sonrayı beklemesi, gereksiz bir tartışmanın ortaya çıkmasını engelleyebilir.
Kızgınlık duygularınızı saldırganlıkla değil de kendinizi (düşünce ve duygularınızı yansıtacak şekilde) ortaya koyacak şekilde ifade etmek, en sağlıklı yoldur. Bunu yapabilmek için, istediklerinizin ne olduğunun farkına varmalı, bunları açık ve karşınızdakini incitmeyecek bir şekilde aktarabilmeyi öğrenmelisiniz.İfade edilemeyen kızgınlık, intikam alma, zıtlaşma , alay etme , inat gitme gibi davranışlarla kendini belli eder. Diğerlerini sürekli olarak aşağılayan, her şeyi eleştiren ve alaycı ifadeleri sıkça kullanan kişilerin, kızgınlıklarını yapıcı bir şekilde ifade etmeyi öğrenmedikleri düşünülür.

Öfkenizi spor yaparak dışa vurun!Spor, yürüyüş gibi fiziksel aktiviteler kendimizi daha mutlu ve rahat hissetmemizi sağlayan serotonin hormunu salgısını artırdığı gibi öfkelenmemize yol açan stres ve gerginliğin azaltılmasına da yardımcı olur. Öfkenizin tırmanmaya başladığını hissettiğiniz anlarda açık havada yapacağınız kısa bir yürüyüş ya da sevdiğiniz farklı bir fiziksel aktiviteyle ilgilenmek tüm gerginliğinizi alacaktır


Canını sıkan şeyden uzaklaşmak, bir süre ortamdan uzaklaşmak ,olay yerinden veya kişiden uzaklaşmak sakinleşmeni çok daha fazla kolaylaştıracaktır. Bir anlık öfke ile hata yapmanı engelleyecek sakinleşmeni ve mantıklı tepkiler, pişman olmayacağın tepkiler vermeni sağlayacaktır.

Amacı kontrol edilemez noktaya gelmeden dereceyi düşürmek ve daha mantıklı tepkiler vermek. Yeterli değil derece düştü ve mantıklı düşünmek  ilk soru karşımdaki insan ona öfkeleneceğim kadar değerli biri mi , öfke işe yarayacak mı ne kazanacağım, öfke olmadan sorunu nasıl çözebilirim.
OLAY :Babanla dışarı çıkma konusunda tartışıyorsun, çok öfkelisin ve kendini kaybedip istenmeyen şeyler yapıyorsun ve olumsuz sonuçlar ortaya çıktı çok pişmansın ve mutsuzsun.

OLAY: Babanla dışarı çıkma konusunda tartışıyorsun , çok öfkelisinin babana cevap vermeyerek salondan uzaklaştın ve odana gittin yani öfkenin olduğu o kişiden ve odadan uzaklaştın , odanda biraz sakinleştin ve daha sonra öfken azaldıktan sonra babanla konuştun ve böylelikle anlık hata yapmamış oldun.

İçinden 10 veya 20 kadar sayabilirsin.

İçinden (SAKİN OL-SAKİN OL ) tekrarlayabilirsin.

Bunun amacı aniden içgüdüsel bir şekilde kontrolsüz tepki vermek yerine araya bir süre koymaktır.

Dikkatini başka bir şeye odaklayabilirsin. Böylelikle öfkelendiğin konu üzerinden dikkatini çekmiş olabilirsin.

Bilişsel yeniden yapılandırma, en basit anlamıyla düşünce biçiminizi değiştirmek demektir.

Kendi kendinize “Çok korkunç, çok kötü, her şey mahvoldu” demek yerine “Bunaltıcı bir durum ve benim bu duruma kızmam anlaşılabilir fakat bu dünyanın sonu değil ve kızmış olmam hiçbir şeyi çözmeyecek” deyin.

Mizah çeşitli yollarla öfkenin yoğunluğunun azalmasına yardımcı olabilir. Bunu başarabilirseniz öfkenizin azalmaya başladığını görebilirsiniz. Kızgınlık ve öfke ciddi duygulardır, ama incelendiği takdirde sizi güldürebilecek bazı düşüncelerle var olduklarını görebilirsiniz.

Senin için eğlenceli olan bir anı hatırlayabilir , komik bulduğun video film izleyebilir , kendinle , gerçekleşen durumla dalga geçebilirsin .

Doğru nefes alma sakinleşmenize fayda sağlayacaktır. İstediğin yerde yatarak veya ayakta ortama göre nefes çalışmasını kullanabilirsin. Nefes çalışması vücudun alarm durumundan rahatlama durumuna geçmesine fayda sağlayacaktır.
Doğru nefes  : Burundan alınır , karın şişer , bir süre tutulur, aldığın sürenin iki katı sürede dışarı verilir.

Gözünde "mutlu bir yer" canlandır. Hâlâ sakinleşmekte zorlanıyorsan kendini inanılmaz rahatlatıcı bulduğun bir yerde hayal et. Çocukluğundaki arka bahçeniz, sessiz bir orman, ıssız bir ada, hatta hayali bir ülke… Kendini oraya ait ve huzurlu hissettirecek herhangi bir yer olabilir. Bu yerin bütün ayrıntılarına odaklan: ışık, sesler, sıcaklık, hava, kokular. İçinde kendini kaybedene kadar o mutlu mekânı düşünmeye devam et, orada birkaç dakika ya da iyice sakinleşene kadar kal.

Öfke anında vücudumuz gerilir. Gevşeme egzersizlerini yaparak gerilen yerlerimizi saptar ve gevşemesini sonuç olarak rahatlamasını sağlarız.
ÖERNEK : Rahat bir koltukta oturun.

Yavaş yavaş gözlerinizi kapatın.

Rahatla kelimesine odaklanın. Egzersizleri yaparken kendinizi fazla zorlamamaya ve rahat olmaya özen gösterin. Bir süre burnunuzdan düzenli kendinizi zorlamadan nefes alıp ağzınızdan dişlerinizin arasından nefesinizi vermeye devam edin. Her nefes verişinizde biraz daha rahatladığınızı hissedin. Nefesinizi tutmayın. Normal hızında ve düzenli olsun.

Gevşeyin her nefeste rahatla kelimesi üzerinde yoğunlaşın. Şimdi ellerinizi öne doğru uzatın ve yumruklarınızı iyice gerin. El ve kollarınızdaki gerginliği iyice hissedin (8-10 saniye)şimdi yavaşça yumruklarınızı açın ellerinizde hiç gerginlik kalmasın. Elleriniz tamamen gevşekken gerginlik ve gevşeklik arsındaki farkı hissedin Bunları yaparken nefes alıp vermeye devam edin ve rahatla kelimesine odaklanın.

Şimdi omuz kaslarınız

Nefes egzersizi diğerleri ile birleştirilebilir.

Örneğin ; Ortamdan uzaklaşırsın ve nefes egzersizi yaparsın veya başka bir şeye odaklanırsın aynı zamanda nefes egzersizi yaparsın.

Her birey özel ve farklıdır , o nedenle her kontrol şekli herkese uygun olmayabilir.

Önemli olan bizi sakinleştiren öfke kontrol yöntemimizi bulmak ve uygulamak.

Öfke kontrol sisteminiz anlattıklarımızdan farklı bir şekilde olabilir. Anlattıklarımız sadece bilgi sahibi olman içindir.

Öfke kontrol yöntemleri tek başına kullanılması gerekmez  birkaç yöntemi birleştirmek daha faydalı olabilir. Örneğin nefes alıp verirken içten sakin ol demek veya ortamdan uzaklaştıktan sonra odamızda zihinsel egzersiz yapmak vb.

Bu yöntemler problemleri ortadan kaldırmaz sadece anlık hata yapmamızı engeller. Bu nedenle yöntemleri kullanıp sakinleşip mantıklı düşünmeli ve haraket etmeliyiz.

Kendi kendine yardım edemediğini düşünüyor isen, öfken sana ve çevrene zara verme noktasına gelmiş ise , öfkeni kontrol edemiyorsan profosyonel bir destek alabilirsin.
Okul rehberlik servisine başvurulabilirsiniz.

Hastahanelere (psikolog veya psikiyatri servislerine) başvurabilirsiniz.
1-ÖFKE NEDİR?





2-ÖFKE NORMAL BİR DUYGUMUDUR ?





3-ÖFKE OLMALI MI-OLMAMALI MI ?





4-ÖFKENİN FİZİKSEL İŞARETLERİ





5-ÖFKENİN SAĞLIĞA ETKİSİ





6-ÖFKENİN AVANTAJLARI





7-ÖFKENİN DEZAVANTAJLARI





8-ÖFKE KONTROLÜ NEDİR ?





9-ÖFKE KONTROLÜNÜN AMACI NEDİR ?





10-NEDEN ÖFKEMİZİ KONTROL ETMELİYİZ?





11-ÖFKE İLE İLGİLİ ÖNERİLER





12-ÖFKEYİ KONTROL ETME YOLLARI





ORTAMI DEĞİŞTİRME





İÇTEN KONUŞMA





BAŞKA BİRŞEYE ODAKLANMA





BİLİŞSEL YENİDEN YAPILANDIRMA





MİZAH





NEFES EGZERSİZİ





ZİHİNSEL EGZERSİZ





13-GEVŞEME EGZERSİZİ





14-ÖNEMLİ NOTLAR





15-PROFOSYONEL DESTEK








