ERFELEK YUNUS EMRE ORTAOKULU
REHBERLIK VE PSIKOLOJiK
DANISMA SERVIS{

OFKE YONETIMI
(Veli Bilgilendirme Brosiirii)

Ofke konusuna girmeden énce duygulardan ve
ne ise yaradigindan bahsetmek gerekir.

Duygu Nedir? islevi Nedir?

Duygu; bir kisi, bir esya veya bir olayin insanin
ic diinyasinda olusturdugu etkidir. Hayatimizin
onemli bir parcasidir ve kisiye 6zgldiir. Duygular
hissettiklerimizi iletmemize imkan saglar. Bir sey bizi
mutlu ettiginde, kizdigimizda veya bir seyden
korktugumuzda duygu durumumuzu karsimizdaki
kisiye aktarabiliriz. Ayrica hislerimiz islerin yolunda
gidip gitmedigini bize sdyler ve neye ihtiyag
duydugumuzu fark etmemizde etkilidir.

Ofke Nedir?

Bireyin planlar, istek ve gereksinimleri
engellendiginde; haksizlik, adaletsizlik ve kendi
benligine yonelik bir tehdit algiladiginda yasanan
duygudur. (Kisag,2005)

Ofke, cok hafif bir tepkiden hiddete kadar
farkli  yogunlukta yasanabilir. Eger isaretleri
biliyorsak viicudumuz bize 6fkeli oldugumuz
konusunda bilgi verir.

Ofkenin Isaretleri
*NabzinOveOkanObasincininOartmasiO
*SikOsikOveOzorOnefesOalmal

*Bas, kas, sirt ve boyun agrilari
*Dikkati toparlamada guigliik,0

*Stres ve gerginlik.

Ofkeyi Ifade Edis Tarzimiz

Ofkelenmek dogal ve saglikli bir duygudur. Ancak
ofkelendigimizde nasil davrandigimiz ve 6fkemizi nasil
ifade ettigimiz cok 6nemlidir.

Ofkenin Ice Yéneltilmesi: Bazi insanlar 6fkelerini
agiga vurmazlar ve 6fkelerini ifade etmekte ¢ok
zorlanirlar. Bu sekilde 6fke duygusunu biriktirirler.
Gelecekte 6fke patlamalari yasayabilirler. Ofkeli
hissettiklerini cogu zaman kabul etmekte zorlanirlar.
Ofke tepkileri genellikle surat asma, kiisme, yalniz
kalip aglama seklinde ortaya cikar. Ofkenin ice
yonelmesi bireyde saglik sorunlarina yol acabilir.

Ofkenin Disa Yoneltilmesi: Ofkenin disa
yoneltilmesi sozel ve fiziksel olarak ifade
edilmesidir. Bagirmak, hakaret etmek, esyalari
firlatmak, kendine veya baskalarina zarar
vermek seklinde ortaya cikabilir. Ofkenin bu
sekilde ifade edilmesi kisinin pismanlik
hissetmesine ve telafisi zor hatalar yapmasina
sebep olabilir. Ayrica kisinin cevresiyle olan
iletisimine zarar verebilir, kisi yalniz kalabilir.

Ofkenin Yonetilmesi

Ofkenin yénetilmesi 6ncelikle onun
bastirlmasi ya da saklanmasini degil kabul
edilmesini ve taninmasini gerektirir. Ofkenin
saglikli ve ise yarar olabilmesi dogru bir
sekilde ifade edilmesine baghdir.

OFKENI

Ofke kontroliinde temel amag;
saldirganliktan uzak, siddet icermeyen, kisinin
kendisine ve cevresindekilere zarar
vermeyecek sekilde duygusunu ifade etme

becerisini kazanmasidir.




Cocuklarimiza Ofke Kontroliinii Ogretmek

Ozellikle, yasamin erken doénemlerinde
cocuklara 6fkenin dogal bir duygu oldugunu,
ofkelerini nasil yonetebileceklerini 6gretmek
saglikh insan iliskileri kurmasinin ve siddetten
uzak durmasinin 6nemli bir adimidir.
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Cocuklarin ebeveynlerini gorerek
bilytiduklerini ve bunun karakterlerinde c¢ok
onemli bir etkisi oldugunu diislinerek ailenin
ofke kontroliinde rol model olmasi gerekir.
Cocuklarinizin 6fkelerini saglikh sekilde ifade
etmesine izin vermek dogru bir Ornek

olacaktir.

iste cocuklariniza 6gretebileceginiz ve sizin

de kullanabileceginiz bazi ydntemler:
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*Ofkeli hissettigini fark ettiginde dur. Herhangi
bir sey yapmadan o6nce diisiin. Derin nefes
alirken iginden 20’den geriye say ve kendine
“sakin ol” diyerek telkinde bulun. Hala o6fkeli
hissediyorsan bulundugun ortamdan uzaklas;
miimkiinse acik havada yiirii, elini ve yiiziinii

yika.

*Sakinlesmek icin seni rahatlatacak yollar
deneyebilirsin. Duygularin1 yazmak, resim
cizmek, arkadasinla konusmak, miizik

dinlemek, film izlemek, spor yapmak vb.

GEROEOF R,

2.2, 0 @ 7
WRARSCOCHL

*Sakinlestikten sonra seni oOfkelendiren olay:
diisiin, bu durumu nasil ¢6zebilecegin iizerine
cabala. Coziim siirecinde ofkelendigin kisinin
nasil  hissedebilecegini empati  kurarak

anlamaya cals.

*Buldugun ¢o6ziim yontemi ile sorun
yasadigin kisiye acik, net ve sakin sekilde
ofkelenme nedenini ifade et. Onun

cevaplarini da sakinlikle dinle.

Nefes Egzersizi:

*Ofkeli  hissedildiginde nefes egzersizi
yapmak da oldukca faydal yontemdir.
Uygulanmasi oldukca kolay olan bu yontemi
sizler de c¢ocuklariniz da kullanabilirsiniz.
Oncelikle sessiz  bir ortamda rahat
olabileceginiz bir yere oturup gozlerinizi
kapatin. Sevdiginiz bir ortamda oldugunuzu
hayal edin. Ge¢miste gittiginiz bir orman ya
da sakin bir deniz kenari olabilir. Yavas yavas
agzinizdan nefes alip burnunuzdan verin.
Yaklasik bir-iki dakika bu islemi devam
ettirin. Bu yontem kaygili anlarda rahatlamak

icin de kullanilabilir. 7

En degerli varhginiz olan
cocugunuzun, Ofkesini yonetip kendisini
saghkl bir sekilde ifade ettigi zaman onu
takdir etmeniz ve yasadigi olayla ilgili fikrinizi
paylasmaniz  oldukca yararlh  olacaktir.
Cocugunuza ofkelenmenin dogal bir duygu
oldugunu ama baskalarina zarar vermenin
kabul  edilebilir  bir sey olmadigini
kavratabilmeniz oldukca 6nemlidir.




