OFKE KONTROLU

Veli Bilgilendirme Brosiirii

Duygu Nedir ve Ne ise yarar?

Duygular, bir kisiye veya bir olaya verdiginiz tepkilerdir. Bir sey bizi mutlu ettiginde, biri bizi
kizdirdiginda veya bir seyden korktugumuzda duygularimizi agiga vururuz. Tim insanlar
hisseder ve duygular hayatimizin pargasidir.
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Duygular bize 6nemli bilgiler verir ve islerin yolunda gidip gitmedigini soyler.

Onemli durumlarda etkili, otomatik ve hizli cevap ve T an
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saglayarak hayatta kalmamiza yardim eder.

Harekete gecmemizi saglar.
Diger insanlarla iletisim kurmayi saglar. D
Neye ihtiyacimiz oldugunu soyler. e I = I m

Neye ihtiyacimiz oldugunu bildigimizde bu ihtiyaclari giderebilecek adimlari atabiliriz.

Ayni zamanda hissetiklerimizi iletmemizi saglar.

Ofke Duygusu

Ofke uygun ifade edildiginde, son derece saglikli ve dogal bir duygudur. Ancak kontrolden
cikip da yikici hale donuslirse okul-is hayatinda, kisisel iliskilerde ve genel yasam kalitesinde
sorunlara yol acar.

Ofke, cok hafif bir tepkiden hiddete kadar farkli yogunlukta yasanan bir duygudur. Diger
duygular gibi fizyolojik ve biyolojik degismelerle birlikte hissedilir. Eger dinlemeyi biliyorsak,
vicudumuz bize 6fkeli oldugumuz konusunda bilgi verir.

Ofkenin fiziksel isaretleri vardir:

4 Uyaran duyguyu harekete gecirir,

N 4+ Stres ve gerginlik baslar,
4+ Enerjiyi arttiran adrenalin salgisi artar,

4+ Nefes alip verme siklasir,

so) 00 o0 ‘ 4+ Kalp atislari hizlanr,

4 Kan basinci artar.



Ofke bircok durumdan kaynaklanabilir. Belirli bir insana, duruma 6fke duyabildigimiz gibi,
tizich bir yasanti sonrasi da kizginlik yasayabiliriz. Ofke hem dissal, hem de i¢sel bazi olaylarla
ortaya cikar. Ofkeye yol acan nedenler arasinda; engellenme, kiskirtma, reddedilme, rahatsiz
edici, hos olmayan uyaran, kisisel haklara ve benlige saygi gosterilmemesi, ekonomik, kiltlrel
ve sosyal faktorler, biyolojik faktorler, haksizliga ugrama vb. durumlar sayilabilir.

Uzmanlara gore, 6fkelendigimizde bes boyut birbiriyle iliskili ve es zamanli olarak aktif
olur. Bu boyutlar:

+ Bilis— O andaki diisiincelerimizdir.
+ F)uygu - kaenin yol actigi fiziksel uyariimadir. eo) Ja }
+ iletisim — Ofkemizi cevremizdekilere yansitma =/ s O
bigimimizd.i_r.
+ Etkilenis— Ofkeli oldugumuzda hayati algilayis
bigcimimizdir.

+ Davranis — Ofkeli oldugumuzda sergiledigimiz davranislardir.
Ofkeyi ifade Edis Tarzimiz

Ofkelenmek dogal bir duygudur, ancak 6fkelendigimizde nasil davrandigimiz ve
ofkemizi uygun sekilde ifade etmemiz cok 6nemlidir.

Ofkenin ige Yonelmesi: Bazi insanlar 6fkelerini ifade etmekte cok zorlanirlar. Ofkelerini
aciga vuramayan insanlar 6fkeyi biriktirirler. Ofkeleri ice ydnelik bireyler genellikle 6fkelerini
kabul etmekte zorlanirlar. Ofke tepkileri edilgendir ve genellikle somurtma, surat asma, kiisme
seklinde ortaya cikar. Ofkenin ice ydnelmesi bireyde saglik sikintilarina yol acabilir.

Ofkenin Disa Yénelmesi: Ofkenin disa yoneltilmesi sik¢a sdzel olarak ifade edilmesidir.
Fakat bu 6fkenin ifade edilmesi bir volkanin patlamasini andirir. Ofkeleri disa yonelik bireylerin
ofkelerini disariya kontrolstiz bicimde birakmak yerine daha kontrolli ve faydali bir bicimde
ifade etmeyi 6grenmeye gereksinimleri vardir.

Ofkenin Kontrollii Bicimde ifade Edilmesi: Bireyin &fkesinin ne oldugunu anlamasi ve
nasil ydnetecegini bilmesi dnemlidir. Ofke kontrolii 6fkenin yol actigi duygusal ve fizyolojik
tepkileri azaltabilmektir.

Ofke Kontrolii

Ofke Kontrolii 6fkemizi kontrolli bir bicimde kendimize ve cevremizdekilere zarar

vermeden ifade edebilmektir. g,
el g
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Ofkemizi kontrol edemedigimizde olumsuz sonuclarini gérmeye
baslariz. Bireyin 0Ofkesinin ne oldugunu anlamasi ve nasil yonetecegini
bilmesi 6nemlidir. Ofkenin saglikli ve ise yarar olabilmesi icin inkar
edilmemesi, bastirilmamasi; oncelikle kabul edilmesi, taninmasi
ve kontrolll bir bicimde ifade edilebilmesi gerekir.

Ofke kontroliinde temel amacg; saldirganliktan uzak, siddet icermeyen, kisinin kendisine
ve cevresindekilere zarar vermeyecek sekilde duygusunu ifade etme becerisini kazanmasidir.



Ofke Kontrolii ve Yontemler

Ofke kontroliini 6greten pek cok yontem vardir. Dogru yéntem kisiden kisiye degisir.

Dogru yontemi belirlerken; kisinin kendi kisiligine, yasam tarzina uygun olani segmesi ve segtigi
yontemi uygularken glinlik yasaminda fazladan sikinti hissetmemesi g6z 6niine alinmasi
gereken temel faktorlerdir.

Asagida kullanilabileceginiz ve ¢ocuklariniza da 6gretebileceginiz bazi yéntemler

orneklendirilmistir:
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Ofke Aninda Yapilabilecekler

Dur ve hareket etmeden 6nce dislin.

Derin derin nefes almaya calls.

Eger icinden olumsuz ifadeler geciriyorsa kendini daha mutsuz ya da ofkeli
hissedebilirsin. Bu dislinceleri bir siireligine durdurmaya ¢alis. “Sakin ol...” seklinde
kendinle icinden konus.

Kendini hala sakinlestiremediysen bir sureligine
ofkelendigin ortamdan ve kisiden uzaklasmaya calis. Boylelikle 6fkenin daha cok
artmasini engellemis olursun.

Ofkenin ge¢cmesi icin kendine zaman tant.

Sakinlesebilmek icin seni rahatlatabilecek yontemleri denemeye calis (muzik dinlemek,
yazi yazmak, resim ¢izmek, yakin buldugun birisiyle duygularini paylasmak, spor
yapmak vb.)

San Igik:
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Sakinlestikten Sonra Yapilabilecekler

Sakinlestikten sonra seni 6fkelendiren olayi digln.

Ne yapabilirim sorusunu kendine sor ve sorunu ¢ézmeye yonelik ¢coziimler diisiin. Olayi
farkl agilardan degerlendir.

Bu durumu en uygun sekilde nasil ¢ozebilecegini dislin. Sakinlestikten sonra seni
ofkelendiren kisiyle duygularini paylas, bu durumun c¢6ziimuyle ilgili neler
yapilabilecegini konus.

Seni ofkelendiren kisiyle konusurken sakin olmaya ¢alis. Agik, net ve kibar bir bigimde
seni 6fkelendiren durumu soyle.

ofkelendiginizin

farkinda olun...

disiinmeyi
durdurun...
Ofkenizi durdurun

(G10P)
. @ 4 Ofkenizle ilgili

Kabugunuza

cekilin ®
3 derin nefes \\® D, Sakinlegtiginize

alip verin. gore kabugu_
ve sakinlesene “@ nuzdan ¢tkin
kadar kabugunuzdan

Y ve ¢ézliime
¢tkmayin.
3

odaklanin...
Sakinlesebilmek i¢in Kullanilabilecek Yontemler

Uzaklasmak

Nefes egzersizi yapmak

Sayi saymak

Hayal kurmak: Mutlu bir ani, komik bir olayi diisinmek

Fiziksel aktivite: Spor yapmak, dans etmek, top sektirmek

Duygu ve distnceleri bir arkadas ya da yetiskinle paylasmak

Yapacak baska bir sey bulmak: Resim yapmak, kitap okumak gibi
Duygulari bir kagida yazip kagidi yirtmak

Ofkeli bir resim cizmek ve resmi karalamak

Oyun hamuru ya da stres topu stkmak

Evcil ya da pelus hayvanlarla konusmak

Rahatlatici ya da dinlendirici bir mizik dinlemek

Duygularini yazmak: Duygularini tanimaya calismak, 6fke nedenini, ihtiya¢ duydugu
seyi diisinmek ve bas etme yéntemlerini yazmak (Ofke giinltgii tutmak)




Aile, duygularimizin olustugu ilk sosyal ortamdir. Kendimiz ve digerleri hakkinda ne
gibi duygusal tepkiler verecegimizi, bu duygularla ilgili dislincelerimizi ve nasil ortaya
koyacagimizi aile igerisinde 6greniriz.

Duygularin 6grenildigi bu ilk sosyal ortam olan
ailede, cocuklara duygularini nasil ifade edecekleri, nasil
dislnecekleri ve nasil davranacaklari dogrudan 6gretilmez.
Daha cok esler arasindaki duygusal alisveris bunun icin
model olusturur. Yetiskinlerin gocuklarina
gosterdikleri duygular, davranislar, cocuklarin duygusal
yasamlarinin bir cercevesini olusturur. Eger anne baba birbirlerine 6fkeyle saldirganlik iceren
davranislarda bulunuyor ve c¢ocuklar ¢evrelerinde sorunlarin 6fke ve saldirganlik yoluyla
¢O6ziimlendigini goriyorlarsa, saldirganhgl sorun ¢o6zlcl bir davranis olarak 06grenirler.
Saldirgan davranislarin yasamin bir pargasi oldugunu distntrler ve bunu kendi yasamlarinda
da uygulamaya koyarlar. Bu nedenle yetiskinlerin davranista bulunurken, her an bir ¢ocuga
model olduklari bilinciyle hareket etmeleri gerekmektedir.

Cocuklarin duygularina duyarh olmak ve iyi bir duygu yoneticisi olmak icin ebeveynler
empatik dinlemeye sahip olmali, cocuklarin duygularini isimlendirmelerine yardim etmeli,
problemin ¢oziimiine yonelik kabul edilen ve edilmeyen davranislari belirlemelidirler.

Sizler anne baba olarak 6fkenizi kontrol edebilme becerinizi gelistirebilirseniz,
gocuklariniza model olabilir ve destekleyici bir tutumla onlara daha kolay yardimci
olabilirsiniz.

Cocugunuzun ofke duygusunu uygun bir sekilde ifade edebilmesi igin;

Cocugunuzun sakinlesmesine yardimci olun.

Neden sinirlendigi konusunda distinmesini saglayin.

Cocugunuzun diger arkadasinin/arkadaslarinin duygularini anlamasi icin yardim
edin.

Olayla ilgili duygularinizi gocugunuzla paylasin.

Ona olayla ilgili en iyi ¢6zimu bulabilmesi konusunda destek olun.

Siddete basvurmadan olayi ¢ozdligiinde takdir edin.

Cocugunuza o6fkelenmenin dogal bir duygu oldugunu fakat baskalarina zarar
vermenin kabul edilemez oldugunu soyleyin.
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Ortaokul PDR Servisi



