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Manisa Ozel Egitim Uygulama Okulu 3. Kademe & Ozel Egitim Meslek Okulu

irey haz alma dUnyasini engelleyen

herhangi bir durum, olay veya kisi ile

karsilagtiginda &fke duygusu olusur.
Istedigini alamama, haksiz davranislara maruz
kaldigini disiinme, arkadas kaybi, kagirilmig
firsatlar, kavgalar, engellenme, anlagiimama,
saygisizlik vb. Durumlar ofkelenmemize
neden olur. Her bireyin &fkelendigi durumlar
farklidir. Ayrica bir birey ayni konuya bazen
ofkelenirken bazen éfkelenmeyebilir.

Oflce Nedir?

OFKEYI| IFADE SEKILLERI

Ofkelendigimiz konular farkli oldugu gibi
ofkemizi ifade etme sekillerimizde
farkliliklar ~ gosterir.  Bazilar saldirgan
davranabilirken bazilari da o&fkelerini
iclerine atarlar.

a-) Saldirgan Davranislar: Ofke ve
kizginlik kontrol edilmesi en zor
duygulardir. Ofke bulasici bir duygu oldugu
icin karsimizdaki kisinin ofkeli gdzikmesi

bizimde kontrolimlzi glclestirir. En sik
ortaya koyulan yolu da bu duygularimizi
disart vurmak bagirmak, kizmak, esyalari
kirmak, duvarlara vurmak gibi saldirgan
davranislarda bulunmaktir.

b-) Bastirilmis Davranislar: Strekli
ofkeyi bastirmak, sanki hi¢ kizmiyormus
gibi gérinmek, sakin kalmak, belli
etmemektir. Zamaninda ifade ediimedigi

icin birikir ve bir yanardag gibi patlama
seklinde sonuglanabilir.

c-) Kontrol Etme: Ofke duygusunu
hepimiz yasariz. “Ben hicbir seye
ofkelenmiyorum” veya “hi¢ kizmam”
dedigimizde bir seylerden kagiyor
olabiliriz. Once bunun farkina varip daha
sonrada bunu etkili bir bicimde ifade etme
yollarini kullanmak gereklidir.
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Manisa Ozel Egitim

3. Kademe & Ozel Egitim Meslek Okulu

OFKENIN SONUCLARI

Psikolojik Danisma ve Rehberlik Hizmetleri Servisi

Ofkemizi kontrol edemedigimizde olumsuz sonuglarini gérmeye baslariz.
Bunlar; fizyolojik, disiinsel ve davranissal boyutta yasanir.

1\
NAY
Ofke ve Zihinsel Tepkiler

Konsantrasyon bozuklugu,
dUstk performans, unutkanlik,
uykusuzluk, dikkatsizlik.

ETKILI YOLLAR

Ofke aslinda normal ve saglikli bir
duygudur. Ama kontrolden cikip da yikici
hale doénusttginde, okul ya da is
hayatinizda, kisisel iliskilerinizde sorunlara
yol acar. Ofkenin kabul edilebilir
yontemlerle kontrol edilmesi
mUmkdndUr. Bunun icin alternatif
uygulama yontemlerini paylagmak
istiyoruz.

Dogru Model Olusturun:

Anne babanin &fkenin kontrol edilmesi
konusundaki bas etme ydntemlerini
uygulamasi ve cocuga dogru model
olmasi en onemli yontemdir. Cinkd
cocuklar her tirld konuda anne ve
babalarinin davraniglarinin model almakta
ve hayatin diger alanlarina transfer
etmektedirler.

r°

0,0
Ofke ve Fizyolojik Tepkiler

Kan sekerinin ylUkselmesi, nabzin ve
kan basincinin artmasi, sik sik ve zor
nefes alma, bas, kas, sirt, boyun
agrilari.

() OFKEYLE BASACIKMADA

Gevseme Teknikleri Ogretin:
Gevseme egzersizlerinde nefes kontrold
icin burnumuzdan yavasca karnimiz
dolduracak sekilde derin nefes aliyoruz.
Gogslinuzin Ust kismiyla nefes almak sizi
rahatlatmaz. Burnumuzdan aldigimiz
nefes sUresinin iki kati kadar slrede
agzimizdan geri veriyoruz. Nefes verirken
kendinize “gevse”, “sakin ol” telkinlerinde
bulunun.

Zihinde canlandirma yonteminde hayal
ederek sizi kendinizi rahat ve huzurlu
hissedeceginiz daha &nce gittiginiz ya da
hayal ettiginiz bir yerde oldugunuzu
dustnin. Bu ortami gdzlinizin &nlne
getirmeye ve canlandirmaya calisin. Bu
teknikleri her giin uygulayarak aligkanlik
hakine getirmek yontemlerin verimliligini

S

Ofke ve Davranissal Tepkiler

Madde kullanimi ve bagimliig (alkol,

sigara vb.), huzursuzluk, acelecilik,
ilag kullanimi, agirt yemek yeme.

ve etkililigini artirarak kriz aninda
kullanimint kolaylastirir.

Olumlu Diistincelere Odaklanin:
Ofkeli oldugumuz zaman genellikle
olaylari olumsuz ydnlyle ve abartili
carpitilmig olarak algilama egilimindeyizdir.
Olumluyu gérmeye calismak bunun
farkinda olmak ofke ile bas etmemizi
kolaylastirir.

Problem Coézme Becerilerini
Gelistirin:

Bazen ofke duygularimiz yasamimizdaki
gercek ve kacinilmaz sorunlardan
kaynaklantyor olabilir. Kizginlik duygulari
boyle zamanlarda bu zorluklar karsisinda
yasanan dogal ve saglkli duygulardir.
Boyle durumlardaki en vyararli tutum;
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6nce durumu degistirip degistiremeyecegimizi
aragtirmaktir. Degistirebilecegimiz bir seyse ¢&zim yollar
arastinilabilir. Degistirilemeyecek bir durumsa, ¢6zim igin
ugrasmak yerine, yapilacak en iyi sey sorunla ytizlesmektir.

Cevreyi Degistirin:

Cevrenin degistirilmesi, konuyu ve ortami degistirmek,
ofke krizi sirasinda ¢ocugun istegini yerine getirmek yerine
cocugun ilgisini cekebilecek bir konu hakkinda konusup
cocuklarin dikkat stireleri kisa oldugundan dikkatlerini ilging
konu veya ortam degisikligi ile dagitabilir, olumlu bir yone
cekebilirsiniz.

lletisim Becerilerini Gelistirin:

Ofkeli insanlar genellikle distinmeden yarglama ve bu
yargllari ydninde davranma egilimindedirler. Bu yargilar da
bazen cok gercek disi olabilmektedir. llk yapacaginiz sey;
sakinlesip gosterdiginiz tepkileri gdzlemek olmalidir. Akliniza
gelen ilk seyi sdylemeyin, yavaslayin ve asil sdylemek
istediginizi dustndn. Ayni anda karsinizdakinin de
sdylediklerini duymaya ve anlamaya calisin. Hemen cevap
vermeyin.

Ofkesini Adlandirin:

Cocugunuzun o anda ofkelendigi seyi fark ettiyseniz ona
ofkesini ve durumu adlandirn. Ofke patlamalari sirasinda
olmamak kaydi ile kendini ifade etmesi icin alternatif
¢Ozlmler dnerin (yastiga vurmak, resim cizmek, yazmak,
kagrt yirtmak vb.)

Ona Sarilin:

Gocuklar ofkelendiklerinde, &fke patlamasi yasadiklarinda
kendilerini kontrol edemezler. Ona sikici sarilarak onu her
tdrll kabul ettiginizi ve glvende oldugunu
hissettirebilirsiniz. Ona sakinlesene kadar ona bu sekilde
sarilacaginizi syleyin.
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Istediklerini Vermekten Cekinin:

Eger istedigine ofke patlamasi sonucunda ulg
cocugunuz bu yolun kabul edilebilir ve i
oldugunu cok kisa stirede &gren

eder. Eger &fke patlamas

cevaba sadik kaljg

Cocugunuzun o&fke patlamasi yasadigi sirada onu yok
saymak ebeveynleri olarak gercekten gic olsa da
cocugunuzun sizden olumsuz davranig ile ilgi cekmeye
calisiyor olabilir. Eger ilginizi bu durum ile ona verirseniz,
gocugunuz olumsuz davranislar ile ilginizi ¢ekmeye
calismaya devam eder. Cocugunuz ile olabildigince sik¢a
kaliteli zaman gecirin. Olumlu yénlerini ona belirtin ve onu
takdir edin.

Sosyal ve Sportif Aktivitelere Katilin:

Bireyin kendini ifade edebilmesi icin uygun olan
seceneklerin Uretiimesi de énemlidir. Sozel olarak kendini
ifade edemeyen bir bireyin farkli yollarla duygu disiince ve
isteklerini ifade edebilmesi icin firsatlar yaratilmaldir.
Drama, resim, tiyatro, mizik, el sanatlari, ylzme, futbol,
yUrime, kogma vb faaliyetlerle desteklenmelidir.

Mizah Kullanin:

Mizah, cesitli yollarla &fkenizin yogunlugunun azalmasina
yardimci olabilir. Her seyden 6nce daha dengeli bir bakis
agist saglar. Mizah sirasinda yasanilan duygularla, 6fkenin bir
arada bulunmasi mimkin degildir.

Tibbi Destek Alin:

Doktor kontroliinde olan ve strekli ilag kullanmasi gereken
bireylerin kontrollerini aksatmamasi ve kulaktan dolma
bilgilerle hareket etmeden dizenli bir sekilde ilaclarini
kullanmasi, degisiklikler konusunda doktorunu ve
Ogretmenini strekli bilgilendirmesi dnemlidir.
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