


Degerli Velilerimiz;
2021-2022 egitim 6gretim yilinin sonuna geldigimiz bu gunlerde veli biltenimizi de sonlandiriyoruz.
Yeni donem de yeni igeriklerle veli bUltenimiz tekrar yayinlanmaya baslayacakken bu dénemin son
bUlteninin konusu: OFKE
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6 evrensel duygudan bahsedebiliriz:
mutluluk, izinti,korku,éfke,utang,
kiskanglik
Peki 6 evrensel duygudan biri olmasina ragmen 6fke neden diger duygulardan daha
korkutucudur ve genelde olumsuz bir duygu olarak akillarimizda kalir.
3fke. doyurulmamig isteklere, istenmeyen sonuglara ve kargilanmayan beklentilere
verilen dogal ve evrensel bir duygusal tepkidir. Dogru ifade edildiginde diger duygular gibi
oldukga saglikli bir duygu olan 6fke dogru olmayan sekillerde ifade edildiginde diger
duygulardan ayrilarak bastirilmasi ve kaginilmas: gereken bir duygu olarak aklimizda
kalir. Ne var ki kaginilmas: gereken 8fke degil 6fkeyi ifade ederken kullandigimiz yanlis
stratejilerdir. Cogu insan éfke ve saldirganligin ayni sey oldugunu diisiiniir ancak 6fke bir
duygu saldirganlik ise bir davranig seklidir.

+ Bunlardan ilki yukarida ayrimini yaptigimiz duygu ve davranis farki. Ofkemizi ifade edebilmek
istiyorsak 6nce 6fkenin diger duygular gibi yasanabilir bir duygu oldugunu kabul etmemiz gerekiyor.
Nasil mutlu oldugumuz da gillmekten, korktugumuzda aglamaktan korkmuyorsak éfkelendigimizde de
bunu yagamaktan korkmamaliyiz. Ofkemizi kabul ettigimiz zaman onu degistirmeye de baslayacagiz.
Bunun iginde yukarida ayrimini yaptigimiz durumu unutmamamiz gerekiyor ofkezsaldirganlik degildir.
Ofke diger duygular gibi normal ve evrensel bir duygudur.

. Ofke bir buz dagina benzer. Bir 5fke durumunda bir buz daginda oldugu gibi sadece gériiniirdeki
pargayla ilgileniriz. Ancak denizin altinda gériinmeyen kisimda bir gok degisken 8fkeyi besler.(
Kiskanglik, sugluluk,yalnizlik, anlagilmama, haksizliga ugrama, garesizlik,umursanmama...... ) Eger
denizin altinda kalan bu pargalari yakalayabilirseniz éfkenizi daha iyi degerlendirebilirsiniz.

SEHIT MEHMET ALi BOZKURT iLKOKULU REHBERLIK SERVisi



. Ofke iki gekilde ifade edilebilir:

1. Digsa yonelir: Yiksek sesle konugma , siddete basvurma, saldirganlik, tartismaci olma vb.

2. iqe yonelir: Aglama, gerginlik, asiri uyku hali, ige kapanma, bedensel rahatsizliklar vb.
‘Bazi insanlar hig 6fkelenmez.’ diye diginebilirsiniz ancak bu pek mimkiin degildir. Herkes éfkelenir, bazi
insanlar 6fkesini digariya zarar verecek sekilde degil kendine zarar verecek sekilde yasgar. ‘0000 gok iyi
bagkasina zarar vermiyorsa problem yok' gibi diigiinebilirsiniz ancak maalesef problem var. Gfkeyle ilgili
bir diger kabulimiz de bu olmali Gfkede kural ne kendimize ne baskasina zarar vermemektir , dogru sekilde
ifade edilen 6fke kisiye de bagkalarina da zarar vermez. Ofkenin ige yonelmesi 6fkeyi bastirir ve bagka

sekillerde kisiye zarar verir.

Gfke ile ilgili kabullerimizi belirledik:
St Ofke esittir saldirganlik degildir.
Ofke birgok baska duygu ve durumla ilgilidir. .

Herkes 6fkelenir, 6fke ifadesinde temel kural ne baskasina ne kendimize zarar
vermemektir.
Peki 6fkeyi nasil dogru bir sekilde ifade edebiliriz ve gocuklarimiza 6fkeyi dogru
bir gekilde ifade etmelerini nasil 6gcetebiliriz?

Duygular hakkinda konugmayi normallestirin. Durumlar karsisindaki duygularinizi ifade
etmekten gekinmeyin. Siz bu konuda gocugunuza model oldukga o da kendi duygularini fark
etmeye ve ifade etmeye baslayacak.

ornegin: SU an gok Sfkeliyim. / Bunu duydugum igin gok mutlu oldum./ Béyle bir sey yasamak
beni gok UzdU.

Gocugunuzun gok fkeli ve saldirgan oldugunu dUsinUyorsaniz, arkadaslarinda sUrekli sikayet
aliyorsaniz o zaman kendinize su soruyu sormalisiniz: ‘Gocugumun Sfke modeli kim?'

Eger siz 6fkenizi saldirganca yasiyorsaniz gocugunuz da dyle yasayacaktir. Her hareketinizin
gocugunuz tarafindan model alindigini unutmayin.

Hem kendiniz igin hem gocuklariniz igin kullanabileceginiz teknikler:
* ortamdan vzaklag
* nefes egzersizi
* kirmizi 151k (dur/uzaklas)-sari 1sik(dogru ifade etme yéntemlerini dUsUn)- yesil i1gik
(uygula)
* sakinlegtikten sonra 6fkeni ifade et.

Duygularimiz ve bedenimiz yakindan iligkilidir. Duygulari bedenimizin bazi bélgelerinde daha
yogun hissederiz. Bedeninizi ve 6fke anindaki beden degisikliklerini fark edebilirseniz hem ofkeyi
patlamadan yakalamis olursunuz hem de kendinizi sakinlegtirmeye galisirken ilgili beden bdlgesi
size rehber olur.
Ornegin dfkeli oldugu zaman genelde kollari karincalanan birini digUnelim. Bu kisi dfkelendigi
bir durumla karsgi karsiya geliyor 6fkesini saldirganlik olarak disa vurmadan kendisini durduruyor
ve ortamdan uzaklagiyor. Nefes egzersizi yapiyor icinde 10 a hatta 20 ye kadar sayiyor ama
hala 6fkesinin gok yogun oldugunu hissediyor. 0 zaman bu kisinin sakin bir ortamda nefes
egzersizi yaparken ellerini sikmasini sonra gevgetmesi daha sonra kollarini sikmasi ve
gevsetmesi ve bunu bir sire tekrarlamasi gerekirdi. iligkili beden bélgesini gevsetirsek dfkenin

de seviyesini dUgirmUz oluruz.

Ofkenizle ilgili mantikli akil yoritmeler yapmalisiniz. Herkes ayni durumlara 6fkelenmedigine
gdre temelde &fke bizim neyi nasil degerlendirdigimizle alakali. Ofkeyle ilgili ebeveyn olarak siz
kendinizi degistirdikge cocuklarinizda kendilerini degistirecekler. Kendi duygularini ifade eden
siddetten uzak bireyler yetistirmemiz igin ebeveyn olarak bu dénUgimU baglatmalisiniz:)))
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