OFKENIN iPUCLARI OFKE NEDIR OFKE YONETIMI

Siddet egilimi olan, sik sik kavga eden, kendine insanlar dogalari gereg@i duygulanim yasarlar. Giin

zarar veren, davranis sorunlari olan ¢cocuklara icerisinde yasanilan bir cok duygu durumu gibi ~ N N
ogretmenler nasil yaklasacagi konusunda kararsiz ~ (seving, heyecan, tzintt, saskinhk vb..) 6fke de OG RETM EN BRO$U RU
kalmakta ve zorlanmaktadir. Kisiler 6fkeliyken sikca hissedilen temel duygulardan biridir. Tim
cogunlukla hissettiklerini saldirgan sekilde, hakaret duygularimiz gibi 6fke de normal, herkes tarafindan
ederek, kiiclk dusurerek, fiziksel siddet uygulayarak hissedilen ve vazgecilemeyen bir duygudur. Gugli

disa vururlar. Bu uygun olmayan tepkiler sadece hissedilir, bu ylzden insanlara korkutucu gelebilir
saldirgan davranislar olmak zorunda degil. Kisiler ~ fakat 6fkenin kontrol edilmesi 6grenilebilen bir
oOfkeliyken hissettiklerini pasif sekilde de seydir. Kimi insanlar 6fke karsisinda oto-kontrol
yasayabilirler. Susmak kiismek, kendine zarar mekanizmalarini kullanamaz ve bunun neticesinde

vermek, bastirmak ve duygularini igine atmak gibi.  beklenen en ilkel davranisi sergileyerek saldirganca
Bu sekil de kisi kendini baski altina almis ve kendine davranirlar, bu davranis sonucunda da onarilmasi
zarar vermis olur. gl pismanliklar yasanabilir. Ofkenin makul

Ofke Bazen Pasif Bir Sekilde Ortaya Konabilir ve derecede bosaltiimasinin kisiyi rahatlatacagi ve
Bu Durumda Kisi Kendine Zarar Verebilir. Bu daha iyi hissettirecegi yanlis bir kanidir. Bu konuda

Sekilde Kendine Zarar Vererek Ofkesini yapilan arastirmalar 6fkenin spontan bir sekilde disa
Yoénetmekte Zorlanan Ogrencilere Yaklasirken: vurumunun kizginlik, 6fke ve saldirganligi daha cok
« Yaklasiminiz nétr olmahdir (“kes/yap” veya arttirdigini ve sorunlari gézmek icin yararh
“kesme/yapma” demekten kaginin). olmadigini gostermistir.

» Kendini kesen birine tibbi midahale gerektirip
gerekmedigini kontrol edin.

» Kesiister derin ister hafif olsun mutlaka
pansuman yapilmasini saglayin.

« Her kendine zarar verme, intihar degildir. } _ 4 ] Siddet 6grenilmis bir davranigtir.

« Kendine zarar verme genelde sorunlarla = — — . = S A A Eﬁer olumsuz bir davran|§
saglikh basa ¢ikma yontemlerini bilmeyenlerde / .- b
goralur

» Bir psikiyatriste yonlendirme yapsaniz da
cocugu okulda izlemeye devam edin.

« Yaptiklarini onaylamayin, ama onu
etiketlemeyin

Unutmayin! Sorunlu davranislar birden bire ortaya

Unutmayln!-Dikkat g.el.<mek i‘??” degil, bir _ citkmaz. Bu cocuklarla kurulmus giivene dayali bir
sikintisini gidermek icin kendine zarar veriyor. iliski bile davranislarinda  degisim  meydana
Unutmayin! Ofkenin altinda cogu zaman fark getirebilmektedir...

etmedigimiz baska duygular vardir. Ornegin iiziintii,
merak kiskanclik, sucluluk, yalnizlik, anlasilamama,
caresizlik, umursanmama, haksizliga ugrama gib

ogrenilmisse olumlu bir davranisi da



OFKE YONETiIMINDE ZORLANAN
OGRENCILERE NASIL YARDIM
EDEBILIRIM?

« Ofkeli bir cocugun kirginlik duygularina ya da
baskalarinin satasmalarina verecegi tepkilerde her
zaman sec¢im sansinin oldugunu ona gostermek

Ofkesiyle bas edemeyen bir cocuga yardim
ederken ilk goreviniz, niye ofkeli oldugunu
anlamak ve (bunun farkinda degilse) onun
da anlamasini saglamaktir. Bu da, dinlemeyi
bilmek demektir. Ofkeli cocuklar agik, sakin,
anlayish ve kendini anlayacak yetiskinlere
ihtiyac duyarlar. Cocugu, 6fkelendigi icin
azarlamak veya ona kizmak, 6fkesini nasil
ifade edecegi ve nasil sakin olacagi
konusunda ona fikir vermez. O konusurken
ona ilgi géstermek, onu dinlemek ve onun
soylediklerini dikkatle degerlendirmek
yerinde olacaktir.

e Cocugun sakin oldugu bir anda, onu neyin bu kadar
ofkelendirdigini sorarak i¢ diinyasinda hissettigi bir

duygu veya kendisine sdylenen bir sey ise (alay

edilme gibi) bunu fark etmesini saglayarak 6fkesinin
kaynagina inilebilir. Bazi ¢ocuklar, 6zellikle ergenlik

ofkeleri hakkinda konusmak istemeyebilirler. Bu

durumda ne yapilmaya calisildigini agiklamak yerine

uzman yardimi istenmelidir.

gerekir. Bagirmayi, vurmayi, 6fke ndbetleri

gecirmeyi degil, 6gretmenine ve arkadasina neler
hissettigini sdéylemeyi tercih edebilir. Bu konuda
hangi eylemin iyi sonu¢ doduracagini distinmesi

tesvik edilmelidir.

OFKE YONETiIMINDE ZORLANAN
OGRENCILERE NASIL YARDIM
EDEBILIRIM?

« Ofkeli olmadigi anlarda ya da az da olsa
sakin kalarak zor bir durumla basa
ciktiginda takdir edilmelidir.

» Belli bir siire igin ofkesini disa
vurmayacag! ya da anlastiginiz sekillerde
disa vuracagi konusunda onunla
anlasma yapiimalidir.

« Ona duygularini anlattigi bir guinluk
tutmasi dnerilebilir. Yazi yazmak zor
geliyorsa resim de yapabilir. Bu yolla;
kendisini 6fkelendiren problemi, bu
probleme nasil tepkide bulundugunu, bu
tepkinin ne gibi sonuclar dogurdugunu ve
problemi halletmek igin iyi bir yol olup
olmadigini anlatabilir. M-

« Ogretmenler de gocuktan bekledikleri gibi
davranmalidir. Ornegin yasanilan bir
catismayi ¢ozmek icin 6fkelerini
kelimelere dokebilir ve ona asil sorunun
ofke olmadigini, bunun ifade edilme
bicimi oldugunu goésterebilirler. Bu
dogrultuda, anne-babalarin su sorulari
kendilerine sormalari yararli olacaktir:

"Ben 6fkemi olumlu ve yapici bicimlerde ifade

edebiliyor muyum?"

"Catismalari basarili bir sekilde ¢6ziimleyebiliyor

muyum?"

"Cocuguma ofkesini kabul etmeyi ve ifade

etmeyi 6grettim mi?"
) Bk )

OFKE YONETiIMINDE ZORLANAN
OGRENCILERE NASIL YARDIM
EDEBILIRIM?

« Uzlasma sanati devreye sokulmalidir. Her iki
tarafin da rahat edecedgi bir orta yol
bulunmaya calisilabilir. Sakinlesmek,
catismaya neden olan konular hakkinda daha
iyi bir konumda olmay saglar.

Sakinlesmeye Yardimci Olacak Bazi ipuclari:

1.Tartismanin konusunu degerlendirin: Bazen
tartistiginiz konu aslinda 6fkelenmeye veya
tartismaya degmeyecek bir konu olabilir

2. Derin bir nefes alin ve 10'a kadar sayin, agzinizdan
herhangi bir kelime ¢gikmadan 6nce konuyu biraz
dasunun.

3.Yuruyuse ¢ikin: Biraz yuruyus hem konudan
uzaklasmanizi, hem de sakince distinmenizi saglar.
Kisa bir yarayisin ardindan konuyu bambaska bir
g6zle gordiginizi fark edebilirsiniz.

4. Sakinlesmek icin kendi kendinize konusmayi
deneyin: Kendi kendinize sakinlestirici seyler
soyleyin: "Rahatlamam ve sakin olmam lazim.
Siddetli bir tartisma yasamak istemiyorum.” gibi.

5.Konuyu dogru gercevelendirin: Ornegin cocugunuz
size karsi saygisizca davraniyorsa, aslinda sorun
size saygl duymamasindan ziyade ofkesini kontrol
edememesinden kaynaklaniyor olabilir. Konuyu bu
sekilde dogru "cerceveye" oturttugunuzda,
¢ocugunuzun bu sorunu asmak igin sizin
yardiminiza ihtiya¢ duydugu gergegine
odaklanabilirsiniz

6. Espriden faydalanin: Bazen espri 6fkeyi
yatistirmanin iyi bir yolu olabilir, ancak kirici

___ oOlabilecek alaycliliktan kaginmalisiniz



