OFKENIN iPUCLARI

Siddet egilimi olan, sik sik kavga eden, kendine zarar
veren, davranis sorunlari olan gocuklara &gretmenler nasil
yaklasacagi konusunda kararsiz kalmakta ve zorlanmaktadir.

Kisiler 6fkeliyken gogunlukla hissettiklerini saldirgan
sekilde, hakaret ederek, kiigiik diigiirerek, fiziksel giddet
uygulayarak disa vururlar. Bu uygun olmayan tepkiler sadece
saldirgan davranislar olmak zorunda degil. Kisiler 6fkeliyken
hissettiklerini pasif sekilde de yasayabilirler. Susmak kiismek,
kendine zarar vermek, bastirmak ve duygularini igine atmak gibi.
Bu sekil de kigi kendini baski altina almig ve kendine zarar vermis
olur.

Ofke Bazen Pasif Bir Sekilde Ortaya Konabilir ve
Bu Durumda Kisi Kendine Zarar Verebilir. Bu Sekilde
Kendine Zarar Vererek Ofkesini Yonetmekte Zorlanan
Ogrencilere Yaklasirken:
o Yaklasimimiz ngtr olmalidir (*kes/yap" veya “kesme/yapma"“
demekten kaginin).
e Kendini kesen birine tibbi miidahale gerektirip
gerekmedigini kontrol edin.
e Kesiister derin ister hafif olsun mutlaka pansuman
yapilmasini saglayin.
e  Her kendine zarar verme, intihar degildir.
e  Kendine zarar verme genelde sorunlarla saglikli basa ¢ikma
yontemlerini bilmeyenlerde goriliir
e  Biruzmana yonlendirme yapsaniz da gocugu okulda
izlemeye devam edin.
e  Yaptiklarini onaylamayin, ama onu etiketlemeyin.
Unutmayin! Dikkat cekmek igin degil, bir sikintisini gidermek
icin kendine zarar veriyor.
Unutmayn!
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etmedigimiz  baska duygular

vardir. Ornegin iiziintli, merak
kiskanglik, sugluluk, yalmizlik,

anlasilamama, caresizlik,
umursanmama, haksizliga ugrama
gibi.

OFKE NEDIR?

Ofke, istenmeyen sonuglara ve kargilanmayan beklentilere
verilen son derece dogal, evrensel ve insani bir tepkidir.
Ofke, uygun ifade edildiginde saglikh bir duygudur. Ancak &fke,
kontrolden cikip yikici hale donustigiinde kisinin yagsaminda son
derece dnemli sorunlar agabilmektedir.

Ofkeye yol agan nedenler arasinda genellikle ; engellenme,
haksizliga ugrama, fiziksel incinme ve yaralanmalar, tacize
ugrama, hayal kirikligi, saldirlya ugrama, tehditler sayilabilir.

Ofkelendigimizde 5 boyut birbiriyle iligkili ve eszamanli olarak aktif
olur. Bu boyutlar:
4 Bilis: O andaki diistincelerimizdir.
¢ Duygu: Ofkenin yol agtigi fiziksel uyariimadir.
¢ iletigim: Ofkemizi gevremizdekilere yansitma
bicimimizdir.
# Etkilenig: Ofkeli oldugumuzda hayat algilayis
bicimimizdir.
4 Davranig: Ofkeli oldugumuzda sergiledigimiz
davraniglardir.

OFKE DURUMUNDA VUCUT TEPKILERI

Ofke, gok hafif bir tepkiden hiddete kadar farkli yogunlukta
yasanan bir duygudur. Diger duygular gibi fizyolojik ve biyolojik
degismelerle birlikte hissedilir. Eger dinlemeyi biliyorsak,
vilicudumuz bize éfkeli oldugumuz konusunda bilgi verir. Ofkenin
fiziksel isaretleri vardir:

Uyaran duyguyu harekete gegirir,
Stres ve gerginlik baglar,

Enerjiyi arttiran Adrenalin salgisi artar,

Nefes alip verme siklasir,
Kalp atislari hizlanir,

Kan basinci artar,
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Vicut ve zihin “savas ya da kag” tepkisi icin hazirdir.

Unutmayinl Sorunlu davranislar birden bire ortaya gikmaz.
Bu g¢ocuklarla kurulmus giivene dayali bir iliski bile
davranislarinda degisim meydana getirebilmektedir...
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Siddet Ggrenilmiy bir davranigtir.

Eger olumsuz bir davranig 6grenilmigse
olumiu bir davranisi da Ggretebiliriz.

OFKEN VE NEFSIN BiR OLUP AKLINI
YENER. DAIMA SABIRLI, SEBATLI VE
IRADENE SAHIP OLASIN.

SEYH EDEBALI



OFKE YONETIMINDE ZORLANAN

OGRENCILERE NASIL YARDIM EDEBILIRIM?

Ofkesiyle bag edemeyen bir gocuga 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, anlayigh ve
kendini anlayacak yetiskinlere ihtiya¢ duyarlar. Cocugu,
ofkelendigi igin azarlamak veya ona kizmak, 6fkesini nasil
ifade edecegi ve nasil sakin olacagi konusunda ona fikir
vermez. O konusurken ona ilgi gostermek, onu dinlemek ve
onun sdylediklerini dikkatle degerlendirmek yerinde
olacaktir.

Gocugun 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 ofkesinin
kaynagina inilebilir.
Bazi gocuklar,
ozellikle ergenlik
ofkeleri hakkinda

konusmak
istemeyebilirler. Bu
durumda ne

yapilmaya ¢alisildigini agiklamak yerine uzman yardimi
istenmelidir.

Ofkeli bir gocugun kirginlik duygularina ya da bagkalarinin
satasmalarina verecegi tepkilerde her zaman segim
sansinin oldugunu ona gostermek gerekir. Bagirmay,
vurmayi, 6fke nobetleri gegirmeyi degil, 6gretmenine ve
arkadasina neler hissettigini soylemeyi tercih edebilir. Bu
konuda hangi eylemin iyi sonug doguracagini diisiinmesi
tegvik edilmelidir.

OFKE YONETIMINDE ZORLANAN

OGRENCILERE NASIL YARDIM EDEBILIRIM?
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Ofkeli olmadig anlarda ya da az da olsa sakin kalarak
zor bir durumla basa ¢iktiginda takdir edilmelidir.

Belli bir siire igin 6fkesini disa vurmayacagi ya da
anlastiginiz sekillerde disa vuracagi konusunda onunla
anlasma yapilmalidir.

Ona duygularini anlattigi  bir giinlik futmasi
dherilebilir. Yazi yazmak zor geliyorsa resim de
yapabilir. Bu yolla; kendisini 6fkelendiren problemi, bu
probleme nasil tepkide bulundugunu, bu tepkinin ne
gibi sonuglar dogurdugunu ve problemi halletmek igin
iyi bir yol olup olmadigini anlatabilir.

Ogretmenler de  gocuktan bekledikleri  gibi
davranmalidir. Ornegin yaganilan bir ¢atigmayi ¢ozmek
igin ofkelerini kelimelere dokebilir ve ona asil sorunun
ofke olmadigini, bunun ifade edilme bigimi oldugunu
gosterebilirler. Bu dogrultuda, anne-babalarin su
sorular: kendilerine sormalari yararli olacaktir:

"Ben ofkemi olumlu ve yapici bigimlerde ifade edebiliyor
muyum?"

"Catismalar: basaril bir sekilde ¢oziimleyebiliyor muyum?"

"Cocuguma ofkesini kabul etmeyi ve ifade etmeyi 6grettim mi?"

OFKE YONETIMINDE ZORLANAN

OGRENCILERE NASIL YARDIM EDEBILIRIM?

Uzlasma sanati devreye sokulmalidir. Her iki tarafin da
rahat edecegi bir orta yol bulunmaya c¢alisilabilir.
Sakinlesmek, gatismaya neden olan konular hakkinda daha
iyi bir konumda olmayi saglar.

Sakinlesmeye Yardimei Olacak Bazi Ipuglar::

OFKEYE NEDEN OLAN DUSUNCEYI DUSUN : Bazen
tartistiginiz konu aslinda ofkelenmeye veya tartismaya
degmeyecek bir konu olabilir.

GEVSEME: Derin bir nefes alin ve 10'a kadar sayin,
agzinizdan herhangi bir kelime ¢ikmadan dnce konuyu
biraz diigiinin.

CEVRE DEGISIKLIGI: Biraz yiiriyis hem konudan
uzaklasmanizi, hem de sakince diisiinmenizi saglar. Kisa
bir yiirdylsin ardindan konuyu bambaska bir gozle
gordigiiniizii fark edebilirsiniz.

ZAMANLAMA: Kendi kendinize sakinlestirici seyler
soyleyin: "Rahatlamam ve sakin olmam lazim. Siddetli bir
tartisma yasamak istemiyorum." gibi.

KONUYU DOGRU DEGERLENDIRIN : Ornegin cocugunuz
size karsi saygisizca davraniyorsa, aslinda sorun size
saygi  duymamasindan  ziyade  ofkesini  kontrol
edememesinden kaynaklaniyor olabilir. Konuyu bu sekilde
dogru ‘"gergeveye" oturttugunuzda, ¢ocugunuzun bu
sorunu asmak igin sizin yardiminiza ihtiyag duydugu
gergegine odaklanabilirsiniz.

MIZAH : Bazen espri dfkeyi yatigtirmanin iyi bir yolu
olabilir, ancak kirici olabilecek alayciliktan kaginmalisiniz.
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