ÖFKE DENETİMİ
Öfke nedir?

Öfke, engellenmişlik durumunda ortaya çıkan bir duygudur. Kişi yapmak isteyip de yapamadığı, ya da olmasını isteyip de olmayan durumlarda engellenmişlik hisseder. Bu engellenme de kişide öfkeye yol açar.

Aslında, öfke; sevgi, mutluluk, üzüntü gibi çok olağan bir duygudur. Ancak, çoğu zaman, öfkenin yaşanmaması gereken bir duygu olduğu düşünülür ve bastırılmaya çalışılır. Fakat, bu uygun olmayan bir  davranıştır. Öfke de diğer duygular gibi uygun şekilde yaşanmalıdır. 

Öfkelenildiğinde yapılan en büyük iki yanlış; öfkenin bir anda şiddetli bir biçimde dışa vurulması (çoğunlukla şiddet içeren davranışlar), ya da bastırılarak uygun bir şekilde yaşanmamasıdır. İki durumun da kişiye ve çevresine zararı vardır. İlk durumda, kişi öfkesini öfkelendiği kişiye ya da o an çevresinde bulunan kişilere bağırarak ya da şiddet uygulayarak göstermektedir. Bu davranışlarla da kişi çevresindeki insanları kendisinden uzaklaştırmış olur, yani kişi sosyal ilişkilerini olumsuz etkilemektedir. İkinci durumda da birey duygusunu yaşayamadığı için, bu bastırma bireye, ileride ya fizyolojik belirtilerle zarar verecek (mide ağrısı, baş ağrısı, cilt problemleri vb.), ya da birikmiş duygu durumu en sonunda uygunsuz bir şekilde patlak vererek kişiyi zor bir duruma sokacaktır. Yani kişiye ya fizyolojik rahatsızlıklarla, ya da yine sosyal ilişki bozukluklarıyla zarar verecektir.
Öfke Uygun Bir Biçimde İfade Etme Yolları
Öfkelenildiğinde, öfke duyulan kişiye sakin bir dille ve ben dilini kullanarak, bizi öfkelendiren şeyin ne olduğunu, neyin bizi rahatsız ettiğini söylememiz uygun olacaktır. Bu sayede, karşımızdaki kişiyi suçlamadan (ben dilini kullandığımız için) bizi rahatsız eden ve öfkelendiren durumu bildirmiş oluruz. Bundan sonraki aşama karşımızdaki kişidedir. O davranışı, ya da olayı yineleyip yinelememe kararı ona aittir. 

Öfkeyle Baş Etme Yolları

Öfke yaşanılan durumlarda, çoğu kez ‘Öfkeme hakim olamıyorum.’ , ‘Çok fazla sinirleniyorum.’ gibi cümlelerle karşı karşıya kalmaktayız. Öfkenin dereceleri olduğu doğrudur, fakat hangi şiddette ve derecede hissedilirse hissedilsin, öfke ile baş etmek mümkündür.
a) Öfkelenilen ortamdan veya kişiden uzaklaşılmalı: Yaşanılan öfke duygusunun etkisinin azalması için o ortamdan veya kişiden uzaklaşılmalıdır. Bu sayede zihin dikkatini farklı bir yöne çekmiş olur.
b) Rahatlamamızı sağlayacak bir etkinlikle uğraşmalı: Her bireyin rahatlamada kullandığı yöntem farklıdır. Burada önemli olan kişinin kendisi için en uygun olan yöntemi keşfetmesidir. Örneğin; müzik dinleme, karalama yapma, resim yapma gibi yöntemlerle kişi rahatlayabilir, öfke sonucunda yaşadığı gerginliği üzerinden biraz atabilmektedir. 
c) Düşünce değişikliğine gidilmeli: Öfkelenilen duruma bakıldığında; 

· öfkelenen kişi
· öfkelendiren kişi

· durum

bu 3 unsura baktığımızda, eğer bizim bu duyguyu yaşamamıza sebep olan bir kişi varsa, biz sadece bu kişiye duygularımızı dile getirebiliriz, fakat o kişinin benzer davranışı yapmamasını yüzde yüz sağlayamayız.

Aynı şekilde, eğer bir olay yaşanıyorsa, bu olay bizim kontrolümüzde değilse ve müdahale edemeyeceğimiz kişilerce gerçekleştiriliyorsa, bu duruma da elimizden gelen bir şey yoktur. Geriye tek bir yol kalmaktadır. Biz olayları ve başkalarının davranışlarını değiştiremiyorsak, o durumla ilgili düşüncemizi ve bu doğrultuda duygularımızı değiştirebiliriz. Yani olumsuz düşüncelerimizin yerine olumlu düşüncelerimizi koymalıyız. 
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