OFKE YONETIMI
VELI
BiLGILENDIRME BROSURU

Duygu Nedir ve Ne ige yarar?

Duygular, bir kisiye veya bir olaya verdiginiz

tepkilerdir. Bir sey bizi mutlu ettiginde, biri bizi

kizdirdiginda veya bir seyden korktugumuzda
duygularimizi agiga vururuz. Tam insanlar hisseder
ve duygular hayatimizin pargasidir

» Duygular bize énemli bilgiler verir ve islerin
yolunda gidip gitmedigini soyler.

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

» Harekete gecmemizi saglar.

» Digerinsanlarla iletisim kurmayi saglar

« Neye ihtiyacimiz oldugunu soyler.

o Neye ihtiyacimiz oldugunu bildigimizde bu
intiyaclar giderebilecek adimlari atabiliriz.,

» Ayni zamanda hissetiklerimizi iletmemizi saglar

Ofke Duygusu

Ofke uygun ifade edildiginde, son derece saglikli
ve dogal bir duygudur. Ancak kontrolden ¢ikip da
yikici hale dénusurse 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:

Uyaran duyguyu harekete gegirir,
Stres ve gerginlik baslar,

Enerjiyi arttiran adrenalin salgisi artar,
Nefes alip verme siklasir

Kalp atislari hizlanir

« Kan basinci artar.

Ofke birgok durumdan kaynaklanabilir. Belirli bir
insana, duruma 6fke duyabildigimiz gibi, Gzucu bir
yasanti sonrasi da kizginlik yasayabiliriz

Ofke hem dissal, hem de i¢sel bazi olaylarla ortaya
cikar. Ofkeye yol agcan nedenler arasinda;
engellenme, kigkirtma, reddedilme, rahatsiz edici, hos
olmayan uyaran, kisisel haklara ve benlige saygi
gosterilmemesi, ekonomik, kulturel ve sosyal
faktorler, biyolojik faktorler, haksizliga ugrama vb.
durumlar sayilabilir.
Uzmanlara gore, 6fkelendigimizde bes
boyut birbiriyle iligkili ve es zamanli
olarak aktif olur. Bu boyutlar:

Bilis- O andaki dusuncelerimizdir.

Duygu - Ofkenin yol agtigi fiziksel uyarilmadir.
iletisim - Ofkemizi cevremizdekilere yansitma
bigimimizdir.

Etkilenis- Ofkeli oldugumuzda hayati algilayis
bigimimizdir.

Davranis - Ofkeli oldugumuzda sergiledigimiz
davraniglardir.

Ofkeyi ifade Edis Tarzimiz

Ofkelenmek dogal bir duygudur, ancak
ofkelendigimizde nasil davrandigimiz ve 6fkemizi
uygun sekilde ifade etmemiz gcok 6Gnemlidir. Ofkenin
ice Yonelmesi: Bazi insanlar ofkelerini ifade etmekte
cok zorlanirlar. Ofkelerini agiga vuramayan insanlar
ofkeyi biriktirirler. Ofkeleri ice yonelik bireyler
genellikle ofkelerini kabul etmekte zorlanirlar. Ofke
tepkileri edilgendir ve genellikle somurtma, surat
asma, kiisme seklinde ortaya gikar. Ofkenin ice
yonelmesi bireyde saglik sikintilarina yol acabilir.
Ofkenin Disa Yonelmesi: Ofkenin disa yoneltilmesi
sikca sozel olarak ifade edilmesidir. Fakat bu
ofkenin ifade edilmesi bir volkanin patlamasini
andinr. Ofkeleri disa yonelik bireylerin 6fkelerini
disariya kontrolsuz bicimde birakmak yerine daha
kontrollu ve faydali bir bicimde ifade etmeyi
ogrenmeye gereksinimleri vardir. Ofkenin Kontrollu
Bicimde ifade Edilmesi: Bireyin ofkesinin ne
oldugunu anlamasi ve nasil yonetecegini bilmesi
onemlidir. Ofke kontrolu 6fkenin yol agtigi duygusal
ve fizyolojik tepkileri azaltabilmektir



Ofke Kontrolii
Ofke Kontrolu 6fkemizi kontrollu bir bicimde

kendimize ve cevremizdekilere zarar vermeden
ifade edebilmektir. Ofkemizi kontrol
edemedigimizde olumsuz sonuglarini gérmeye
baslariz. Bireyin 6fkesinin ne oldugunu anlamasi ve
nasil ydonetecegini bilmesi ®nemlidir. Ofkenin
saglikli ve ise yarar olabilmesi i¢in inkar edilmemesi,
bastinlmamasi; 6ncelikle kabul edilmesi, taninmasi
ve kontrollu bir bigimde ifade edilebilmesi gerekir.
Ofke kontrolunde temel amag; saldirganliktan uzak,
siddet icermeyen, kisinin kendisine ve
cevresindekilere zarar vermeyecek sekilde
duygusunu ifade etme becerisini kazanmasidir.
Ofke Kontrolii ve Yontemler
Ofke kontroluinu 6greten pek cok yontem vardir.
Dogru yontem kisiden kisiye degisir. Dogru yontemi
belirlerken; kisinin kendi kisiligine, yasam tarzina
uygun olani secmesi ve sectigi yontemi uygularken

gunluk yasaminda fazladan sikinti hissetmemesi g6z

onune alinmasi gereken temel faktorlerdir.
Asagida kullanilabileceginiz ve
cocuklariniza da égretebileceginiz bazi

yontemler érneklendirilmistir:
« Dur ve hareket etmeden énce dusun.

» _Derin derin nefes almaya calis.

« Egericinden olumsuz ifadeler geciriyorsa kendini

Sakinlestikten Sonra Yapilabilecekler
Sakinlestikten sonra seni 6fkelendiren olayi dasun.

Ne yapabilirim sorusunu kendine sor ve sorunu
¢ozmeye yonelik cozumler dasun. Olayi farkli
acllardan degerlendir. Bu durumu en uygun
sekilde nasil cozebilecegini dusun. Sakinlestikten
sonra seni 6fkelendiren kisiyle duygularini paylas,
bu durumun ¢ézamauyle ilgili neler yapilabilecegini
konus. Seni 6fkelendiren kisiyle konugurken sakin
olmaya calis. Acik, net ve kibar bir bicimde seni
ofkelendiren durumu soyle.

Sakinlesebilmek icin Kullanilabilecek
Yoéntemler
» Uzaklagsmak

daha mutsuz ya da éfkeli hissedebilirsin. Bu
dusunceleri bir streligine durdurmaya calis.
“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 gecmesiicin kendine zaman tani.

« Sakinlesebilmek icin seni rahatlatabilecek

yontemleri denemeye calis(muzik dinlemek, yazi

yazmak, resim cizmek, yakin buldugun birisiyle
duygularini paylasmak, spor yapmak vb.)

Nefes egzersizi yapmak

Sayi1 saymak

Hayal kurmak: Mutlu bir ani, komik bir olayi
dusunmek

Fiziksel aktivite: Spor yapmak, dans etmek, top
sektirmek

Duygu ve dusunceleri bir arkadas ya da
yetiskinle paylagsmak

Yapacak bagka bir sey bulmak: Resim yapmak,
kitap okumak gibi

Duygularn bir kagida yazip kagidi yirtmak
Ofkeli bir resim gizmek ve resmi karalamak
Oyun hamuru ya da stres topu sikmak

Evcil ya da pelus hayvanlarla konugmak
Rahatlatici ya da dinlendirici bir muzik
dinlemek

Duygularini yazmak: Duygularini tanimaya
calismak, 6fke nedenini, ihtiyac duydugu seyi
dusunmek ve bas etme yontemlerini yazmak
(Ofke gunlugu tutmak)

Cocugunuzun 6fke duygusunu uygun
bir sekilde ifade edebilmesiicgin;

« Cocugunuzun sakinlesmesine yardimci
olun.

« Neden sinirlendigi konusunda
dustinmesini saglayin.

« Cocugunuzundiger
arkadasinin/arkadaslarinin duygularini
anlamasi icin yardim edin.

« Olayla ilgili duygularinizi gocugunuzla
paylasin.

« Onaolaylailgili eniyi c6zimu
bulabilmesi konusunda destek olun.

« Siddete bagvurmadan olayi
cozdugunde takdir edin.

« Cocugunuza 6fkelenmenin dogal bir
duygu oldugunu fakat bagkalarina zarar
vermenin kabul edilemez oldugunu
sOyleyin.
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