
Öfke uygun �fade ed�ld�ğ�nde, son derece sağlıklı ve doğal b�r
duygudur. Öfke, çok haf�f b�r tepk�den h�ddete kadar farklı

yoğunlukta yaşanan b�r duygudur.Ancak kontrolden çıkıp da
yıkıcı hale dönüşürse okul-�ş hayatında, k�ş�sel �l�şk�lerde ve

genel yaşam kal�tes�nde sorunlara yol açar.

ÖĞRETMENLERDE
ÖFKE KONTROLÜ

Öfke Duygusu

Öfken�n f�z�ksel
�şaretler�

Uyaran duyguyu harekete geç�r�r,
Stres ve gerg�nl�k başlar,

Enerj�y� arttıran adrenal�n salgısı artar,
Nefes alıp verme sıklaşır,

Kalp atışları hızlanır,
Kan basıncı artar.

ÖFKEYLE OLUMLU BAŞ ETME
YOLLARI

1.  Hang� duygunuz öfkeye yol açıyor? Önce
asıl duygunuzu fark ed�n.
2.  Düşünceler�n�z� olumlularla değ�şt�r�n!
3.  Zamanlama
4.  Gerekt�ğ�nde mola alıp sak�nleş�n!

Özetle…
•Gerçekten öfkelenmem�ze sebep olacak durumlarda öfkelenmem�z gayet doğal ve normald�r.
•Ancak unutmamamız gereken öfken�n kend�s�n�n değ�l �fade ed�l�ş şekl�n�n sorun olab�leceğ�d�r.

7. Duygularınızı anlattığınız b�r günlük
tutun. Yazı yazmak zor gel�yorsa res�m
de yapab�l�rs�n�z.
8. Espr�den faydalanın
9. Stresle başa çıkmanın yollarını arayın

5. Karşı tarafı suçlamak yer�ne kend�
duygularınızı �fade ed�n.(ben d�l�)
6. Karşıdak� k�ş�n�n n�yet�n� anlamaya
çalışın.

10. D�rekt durumla yüzleşmektense dolaylı
yöntemler kullanmayın (�nt�kam almak ya da
başkalarını kurban etmek g�b�)
11. Öfken�n yarattığı enerj�y� atın.

F�z�ksel bel�rt�ler� nasıl
kontrol altına alab�l�rs�n�z?

•Der�n nefes alma
•S�stemat�k Gevşeme

S-A-Y
•Sak�nleşme
•Alternat�f düşünce
•Yönlend�rme


