VELI BULTENI

OFKE KONTROLU

DUYGUSAL FARKINDALIK

PSIKOLOJIK DANISMA VE REHBERLIK SERVISI



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. Tum insanlar
hisseder ve duygular hayatimizin parcasidir.

« Duygular bize onemli bilgiler verir ve islerin yolunda gidip
gitmedigini soyler.

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

« Harekete ge¢memizi saglar.

« Diger insanlarla iletisim kurmay1 saglar.

« Neye ihtiyacimiz oldugunu soyler.

« Neye ihtivacimiz oldugunu bildigimizde bu ihtiyacglan
giderebilecek adimlar: atabiliriz.

o Ayni1 zamanda hissetiklerimizi iletmemizi saglar.

Ofke Duygusu
Ofke uygun ifade edildiginde, son derece sagliklh ve dogal bir
duygudur. Ancak kontrolden cikip da yikici hale donusurse okul-is
hayatinda, kisisel iliskilerde ve genel yasam kalitesinde sorunlara
yol acar. Ofke, cok hafif bir tepkiden hiddete kadar farkl
yogunlukta yasanan bir duygudur. Diger duygular gibi fizyolojik
ve biyolojik degismelerle birlikte hissedilir. Eger dinlemeyi
biliyorsak, vucudumuz bize ofkeli oldugumuz konusunda bilgi
Vertir.
Ofkenin fiziksel isaretleri vardir:
« Uyaran duyguyu harekete gecirir
« Stres ve gerginlik baslar,
Enerjiyi arttiran adrenalin salgisi
artar,
Nefes alip verme siklasir,
Kalp atislarn hizlanir,
Kan basinci artar.




Ofke bircok durumdan kaynaklanabilir. Belirli bir insana, duruma
ofke duyabildigimiz gibi, uzucu bir yasanti sonrasi da kizginhk
yasayabiliriz. Ofke hem dissal, hem de i¢csel baz1 olaylarla ortaya
cikar. Ofkeye yol acan nedenler arasinda; engellenme, kiskirtma,
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, ofkelendigimizde bes boyut birbiriyle iliskili ve
es zamanli olarak aktif olur. Bu boyutlar:

Bilis- O andaki dusuncelerimizdir.

Duygu - Ofkenin yol actig: fiziksel uyarilmadir.

Iletisim - Ofkemizi cevremizdekilere yansitma bi¢imimizdir.
Etkilenis- Ofkeli oldugumuzda hayat:1 algilayis bicimimizdir.
Davranis - Ofkeli oldugumuzda sergiledigimiz davranislardir.

Ofkeyi Ifade Edis Tarzimiz

Ofkelenmek dogal bir duygudur, ancak ofkelendigimizde nasil
davrandigimiz ve ofkemizi uygun sekilde ifade etmemiz cok
onemlidir.

Ofkenin Iice Yonelmesi: Bazi insanlar ofkelerini ifade etmekte
cok zorlamirlar. Ofkelerini aciga vuramayan insanlar oOfkeyi
biriktirirler. Ofkeleri ice yonelik bireyler genellikle o6fkelerini
kabul etmekte zorlanirlar. Ofke tepkileri edilgendir ve genellikle
somurtma, surat asma, kisme seklinde ortaya cikar. Ofkenin ice
yonelmesi bireyde saglik sikintilarina yol acgabilir.

Ofkenin Disa Yonelmesi: Ofkenin disa yoneltilmesi sikca sozel
olarak ifade edilmesidir. Fakat bu oOfkenin ifade edilmesi bir
volkanin patlamasini andirir. Ofkeleri disa yonelik bireylerin
ofkelerini disariya kontrolsuz bicimde birakmak yerine daha
kontrolli ve faydali bir bigcimde ifade etmeyi Ogrenmeye
gereksinimleri vardir.

Ofkenin Kontrollii Bicimde Ifade Edilmesi: Bireyin 6fkesinin
ne oldugunu anlamasi ve nasil yonetecegini bilmesi onemlidir.
Ofke kontroli o6fkenin yol actigi duygusal ve fizyolojik tepkileri
azaltabilmektir.



Ofke Kontrolil

Ofke Kontrolii 6fkemizi kontrolli bir bicimde kendimize ve
cevremizdekilere zarar vermeden ifade edebilmektir.

Ofkemizi kontrol edemedigimizde olumsuz sonuclarimi gormeye
baslariz. Bireyin ofkesinin ne oldugunu anlamasi ve nasil
yonetecegini bilmesi onemlidir. Ofkenin saghkli ve ise yarar
olabilmesi icin inkar edilmemesi, bastirilmamasi; oncelikle kabul
edilmesi, taninmasi1 ve kontrollu bir bicimde ifade edilebilmesi
gerekir.

Ofke kontroliinde temel amag; saldirganhiktan uzak, siddet
icermeyen, kisinin kendisine ve c¢evresindekilere zarar
vermeyecek sekilde duygusunu ifade etme  becerisini
kazanmasidir.

Ofke Kontrolii ve Yontemler

Ofke kontroluniu 6greten pek c¢ok yontem vardir. Dogru yontem
kisiden kisiye degisir. Dogru yontemi belirlerken; kisinin kendi
kisiligine, yasam tarzina uygun olani se¢mesi ve sectigi yontemi
uygularken gunluk yasaminda fazladan sikinti hissetmemesi goz
onune alinmasi gereken temel faktorlerdir.

Asagida kullanilabileceginiz ve cocuklariniza da
ogretebileceginiz baz1 yontemler orneklendirilmistir:

Ofke Aninda Yapilabilecekler

« Dur ve hareket etmeden once dusun.

« Derin derin nefes almaya c¢alis.

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

« Kendini hala sakinlestiremediysen bir siureligine 6fkelendigin ortamdan
ve kisiden uzaklasmaya calis. Boylelikle ofkenin daha c¢cok artmasini
engellemis olursun.

. Ofkenin gecmesi icin kendine zaman tan.

« Sakinlesebilmek icin seni rahatlatabilecek yontemleri denemeye calis
(muzik dinlemek, yaz1 yazmak, resim ¢izmek, yakin buldugun birisiyle
duygularin1 paylasmak, spor yapmak vb.)



Sarn Isik:

Sakinlestikten Sonra Yapilabilecekler

« Sakinlestikten sonra seni ofkelendiren olay1 dusun.

« Ne yapabilirim sorusunu kendine sor ve sorunu ¢Ozmeye
yonelik ¢cozumler dusun. Olay: farkli acilardan degerlendir.

« Bu durumu en uygun sekilde nasil c¢ozebilecegini dusun.
Sakinlestikten sonra seni oOfkelendiren Kkisiyle duygularim
paylas, bu durumun c¢ozumuyle ilgili neler yapilabilecegini
konus.

« Seni ofkelendiren kisiyle konusurken sakin olmaya calis. Acik,
net ve kibar bir bi¢cimde seni ofkelendiren durumu soyle.




Sakinlesebilmek icin Kullanilabilecek Yontemler

o Uzaklasmak

« Nefes egzersizi yapmak

« Sayl saymak (100 den geriye 7 ser say)

« Hayal kurmak: Mutlu bir ani, komik bir olay1 dusunmek

« Fiziksel aktivite: Spor yapmak, dans etmek, top sektirmek

« Duygu ve dusunceleri bir arkadas ya da yetiskinle paylasmak

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

« Duygularn bir kagida yazip kagidi yirtmak

« Ofkeli bir resim ¢izmek ve resmi karalamak

e« Oyun hamuru ya da stres topu sikmak

e Evcil ya da pelus hayvanlarla konusmak

« Rahatlatici ya da dinlendirici bir muzik dinlemek

« Duygularini yazmak: Duygularini tanimaya c¢alismak,
ofke nedenini, ihtiva¢ duydugu seyi dusunmek ve bas
etme yontemlerini yazmak (Ofke gunligu tutmak)

Aile, duygularimizin olustugu ilk sosyal ortamdair.
Kendimiz ve digerleri hakkinda ne gibi duygusal
tepkiler verecegimizi, bu duygularla ilgili
dusuncelerimizi ve nasil ortaya koyacagimizi aile
icerisinde ogreniriz.

Duygularin ogrenildigi bu ilk sosyal ortam olan ailede, cocuklara
duygularini nasil ifade edecekleri, nasil dusunecekleri ve nasil
davranacaklar1 dogrudan ogretilmez. Daha ¢ok esler arasindaki duygusal
alisveris bunun igin model olusturur. Yetiskinlerin cocuklarina
gosterdikleri duygular, davranislar, ¢cocuklarin duygusal yasamlarinin bir
cercevesini olusturur.

Eger anne baba birbirlerine ofkeyle saldirganlik iceren davranislarda
bulunuyor ve cocuklar cevrelerinde sorunlarin ofke ve saldirganlik yoluyla
cozumlendigini goruyorlarsa, saldirganligi sorun ¢oOziici bir davranis
olarak ogrenirler. Saldirgan davranislarin yasamin bir parcasi oldugunu
dusunurler ve bunu kendi yasamlarinda da uygulamaya koyarlar. Bu
nedenle yetiskinlerin davranista bulunurken, her an bir ¢ocuga model
olduklar bilinciyle hareket etmeleri gerekmektedir.



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

Sizler anne baba olarak oOfkenizi kontrol edebilme becerinizi
gelistirebilirseniz, ¢ocuklariniza model olabilir ve destekleyici bir
tutumla onlara daha kolay yardimci olabilirsiniz.

Cocugunuzun ofke duygusunu uygun bir sekilde ifade
edebilmesi icin;
e Cocugunuzun sakinlesmesine yardimci olun.
e Neden sinirlendigi konusunda dusunmesini saglayin.
« Cocugunuzun diger arkadasinin/arkadaslarinin duygularini
anlamasi i¢cin yardim edin.
« Olayla ilgili duygularinizi cocugunuzla paylasin.
e Ona olayla ilgili en iyi ¢ozumu bulabilmesi konusunda destek
olun.
« Siddete basvurmadan olay1 ¢ozdiugunde takdir edin.
e Cocugunuza ofkelenmenin dogal bir duygu oldugunu
fakat baskalarina =zarar vermenin kabul edilemez
oldugunu soyleyin.



Anne Babalar Neler Yapabilir?

o Aile icinde aile fertlerinden biri ofkesini sozlu olarak ve
saldirganlikla, siddetle ortaya koyarsa bu durum ailenin diger
bireyleri icin incitici, yildirici, tehdit edici ve korkuya neden
olacaktir. Bu durum aile fertlerinin dogal davranmasini
engelleyecek, rahat ifade edilmeyen duygu ve dusuncelerden
dolay1 bir gerginlik meydana gelecektir. Bu olay aile ici
duygusal atmosferi ve iletisi-mi bozacaktir.

e Esinizle olan iletisiminiz kibar ve nazik olmali ki sizi ornek
alsinlar. Aile icinde bir problemi ¢ocugun yaninda bagirarak,
sert tartismalara girerek, kavga ederek saldirgan tavirlarla
cozmeye kalk-mayin. Sakin konusmaya 6zen gostermelisiniz.

« Baskici ve otoriter yaklasip asir1 disiplinden kacginilmali.
Cocuga duygu ve dusuncelerini ifade etme firsati verilmeli.

« Her yas ve donemde gocugun temel ihtiyaclarini, psikolojik
ihtiyaclarini zamaninda gidermeli.

e« Cocuklarimizin ofke patlamalarini, asir1 kavga etmesini,
hayvanlara karsi siddet igceren davranislarini, arkadas
yoklugunu, okulda davranis problemlerinin sik sik ortaya
cikmasinin nedenlerini arastirin. Siddet uygulandiginda neler
hissettigini, arkadaslarinin neler hissedebilecegini, baska
alternatif olarak nasil davranabilecegini konusmalisiniz.

 Cocugunuzla konusurken kendinizi onun yerine koyarak
olaylara onun bakis acisiyla bakmalisiniz.

« Oncelikle dinlemeyi bilmek gerekir. Dikkatli dinlemek,
ona odaklanmak ve onu anlamaya calismak ¢cok onemli.
Cocuk, o zaman karsidakinin kendisine deger verdigini,
kendisi i¢cin ¢cabaladigini fark eder. Bu durum gerginligi
azaltir.

« Duygularini saglikli ifade etmesine yardimci olunmali.

« Cocugun anlasildigini ,onaylandigini hissetmesi c¢ok
onemlidir. Bu durum ¢ocugun ofkesini azaltir.



Davranisa odaklanmak yerine bu kizginligin
arkasindaki gergegi anlamaya calismaliyiz.
Saldirganliga neden olan faktorler tespit edildikten
sonra ¢ocukla sakin ve uygun bir dille konusup gerekli
ihtiyaci karsilanmalidir.

Ofkelendiklerinde sogukkanli olun, ofke ile karsiik
verilmemeli.

Cocuk gergin ve sinirli iken onunla tartismamal.

Her konuda guvenilir, durust, adil ve tutarh olunmal.
Cocuklariniz arasinda ayrim yapmamalisiniz.

Cocuklara asir1 ve haksiz sayilabilecek cezalar verilmemeli.
Dislamayin  kucumsemeyin, asagilamayin, kimse ile
kiyaslamayin, baskalarinin yaninda asla elestirmemelisiniz.
Oyun sirasinda arkadasindan siddet goren ¢ocugunuza “senin
elin armut mu topluyor, sende vursaydin” asla denilmemeli .
“Iyi yapmissin, aferin”, vb. yaklasimlarla siddet davranisi
ovul-memeli ,bu tur davranislar pekistirilmemelidir.

Aile ici siddetten, kufur ve argolu konusmaktan uzak
durulmali, anne baba olarak asla kotu ornek olmamaliyiz.
Tutarsiz, dislayici, sevgisiz asir1 baski ve tehdit ,cocugu ofkeli
yapar. Surekli ceza vermek de onu asi ve hircin yapar.

Yikici1 elestiri ve yargilamalarda bulunmamak, kiyaslama
yapmamak gerekir. Yikici elestiri 0zguveni zedeleyebilir.
Sevginizi ,sefkatinizi, ilginizi gostermeyi ihmal etmeyin.
Gulumsemeyi eksik etmemelisiniz.

Onu ciddiye alip gereken degeri vermeliyiz.

Ofkelendiginde ve oOfke nobeti gecirdiginde 6zel ilgi
gostermeyin. Sakinlestiginde konusulmasi daha
uygundur.

Asla bagirmayin ve siddet uygulayarak kotu ornek olmayin.
Sozel ve fiziksel siddetten ka¢inilmali.

Ayni saldirgan davranislar, baskalar1 tarafindan kendisine
yapilsa, neler hissedecegini fark etmesine yardimci olunmali.



Oncelikle cocugun niye ofkeli oldugunu anlamaliyiz. Ofkeli
cocuklar ve gencler sakin ,anlayish ve kendini anlayacak anne
babalara ihtiya¢ duyarlar.

Evde siddet icerikli dizi ve filmler seyredilmemeli. Seyredilen
film ve toplumda yasanan bazi olumsuz olaylar uzerinde
mutlaka konusulmali, topluma uyan ve uymayan soz, davranis
ve eylemler hakkinda bilgilendirme yapilmalidir.

Bilgisayar ve internetteki siddet igerikli oyunlara izin
verilmemeli, bu konuda ikna edici bir sekilde durumu
aciklayin.

Ben dili kullanilmali. Konunun sizin uzerinizdeki etkisinden
bahsedin, duygularimizi dile getirin. “Bunu_yapman hig
hosuma gitmiyor”.

Cocuklugunda siddet goren kendi de ailesine siddet
uygulayabiliyor. Bilingaltinin  yasananlari  kaydettigini
unutmayin.

Okulda akranlan tarafindan istismar edilip edilmedigini,
iletisiminin nasil oldugunu arastirin.

Anne baba kendi aralarindaki sorunlarn ofke ve siddetle
cozmemelidir. Kotu ornek olunmamalidir.

Cocugunuz c¢ok gergin ve sinirli iken onunla tartismayin,
sakinlesmesini bekleyin ve daha sonra bu durumu sakin bir
sekilde yargilamadan konusun. Cocugunuz ofkelendigi icin
onu azarlamaniz, ona siddet uygulamaniz ise yaramaz, aksine
size kars1 dusmanca duygular beslemesine yol acabilir.
Cocuklarinizin olumsuz davranislarini on plana alip onlar
surekli elestirmeyin, onlarin olumlu davranislarini da fark
edin ve bunu pekistirin. Kibar , nazik davrandiginda, yumusak
ve sakin konustuklarinda bu davranislarini ovun. “seni boyle
gormek ne guzel” diyebilirsiniz. “boyle olgun davranman seni
cok farkli kiliyor, iyi ki varsin” denilebilir.




e Cocuklarinizin arkadaslari ile oyun oynamalarina izin
verilmeli, sudan bahanelerle onu eve
hapsetmemelisiniz.

« Cocugunuzun genis alanlarinda oynamasini saglayin.

« Kendi becerilerini gelistirmelerine bol bol firsat
verilmeli.

« Sosyal , kulturel, sanatsal ve sportif etkinliklere tesvik
edilmeli. Cocugunuzun enerjisini olumlu yonlere
kanalize etmek, ruhsal yonden rahatlatacaktir.

« Anne babanin aile icindeki tutum ve davranislari,
konusmalari c¢ocuklar icin bir ornek ve model teskil
eder.

« Yardima ihtiya¢ duyarsaniz, okul rehberlik servisinden,
psikologdan, c¢ocuk-ergen psikiyatristinden destek

Siddet,|
Siddeti

Dogurur.




