OFKE KONTROLU PROBLEM ¢OZME
AKRAN ZORBALIGT

REHBERLIK SERVISI

R
e
-
e
-
e
-
-
-
-
R
-
-
e
-



P0000000000000000000000000

bob o |

\ Y




OFKENIN TANIMI

* Birey haz alma diinyasini engelleyen herhangi
bir durum, olay veya kisi ile karsilastiginda
ofke duygusu olusur. Istedigini alamama,
haksiz davranislara maruz kaldigini diistinme,
arkadas kaybi, kacirilmis firsatlar, kavgalar,
engellenme, anlasilmama, saygisizlik,hayal
kiriklig1 vb. durumlar 6fkeye neden olur. Her

pireyin ofkelendigi durumlar farklidir. Ayrica

oir birey ayni1 konuya bazen 0ofkelenirken
pazen Ofkelenmeyebilir.
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Pek c¢ok kisisel ve sosyal problemlerin(¢cocuk
1stismari, aile 1¢1 siddet,fiziksel veya sozel
saldirganlik,toplumsal siddet vb.) temelinde 6fke
vardir.Ofke hem dissal,hem de i¢sel bazi olaylarla
ortaya cikar.Arkadasiniz, anneniz, kardesiniz,
sokaktaki bir adam,0gretmeniniz gibi
bir insana veya,
trafik sikisikligi,iptal edilen bir randevu gibi
bir olaya da
ofkelenebilirsiniz.



Ofkelenmenize;
kendi kisisel kuruntulariniz neden
olabileceg1 gibi,
daha Oonceden basiizdan ge¢cmis ve sizi
ofkelendirmis bazi1 olaylarin anilar: da
neden olabilir.
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Neden Ofkeleniriz?

+ Cikmazda
hissettigimizde

* Anlagiimadigimizi &8
hissettigimizde | %

- Engellendigimizded

+ Tehdit algiladigimg

» Benligimize direk
saldirildiginda

+ Onemlilerimize
saldirildiginda
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OFKE, canl1 organizmanin varligini tehdit eden
olaylara gosterdigi dogal bir tepkidir. Bu duygu,
organizmaya saldirildig1 zaman, kendisini
savunmasina ve savasmasina yardimei olacak
giicli fizyolojik, duygusal ve davranigsal
tepkilerin ortaya ¢ikmasini saglar. Bu
nedenlerle, belli diizeydeki bir kizginlik
duygusu varolus i¢in gereklidir.
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Ofkemizi kontrol edemedigimizde olumsuz
sonuclarini gormeye baslariz. Bunlar; fizyolojik,
diusunsel ve davranigsal boyutta yasanir.

1- Ofke ve Fizyolojik Tepkiler :

e - Kan sekerinin ylikselmesi
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e - Nabzin ve kan basincinin artmasi
e - Sik sik ve zor nefes alma
* - Bas agrisi

e - Kas agrilari, sirt, boyun agrilari gibi
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2- Ofke ve Zihinsel Tepkiler :

e - Konsantrasyon bozuklugu
e - Duisuk performans

e - Unutkanlik

- Uykusuzluk

o - Dikkatsizlik
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3- Ofke ve Davramissal
Tepkiler
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-Alkolizm
- Madde bagimliligi

- Huzursuzluk
- Acelecilik

- [lac kullanimi

\

- Asirn yemek yeme
- Saldirganlik
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OFKELENDIGIMIZDE NELER
YAPARIZ?

LA R

« UNUTMA

- GIZLEME =

- HEDEF DEGISTIRME
KONTROL ETME

+ BASTIRMA

- PASIF AGLAMA

- DIREKT YUZLESME

-+ ASIRI TEPKI
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OFKE KONTROLU

o Ofkeyi dogru ifade etme becerisini
kazanmaya “0fke kontrol(’” denir.

Burada amac;
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saldirganliktan uzak, siddet icermeyen,
kisinin kendisine ve ¢evresindekilere zarar

vermeyecek sekilde duygusunu 1fade etme
becerisini kazanmasidir.
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Ofkeyi ifade etmek...

Ofke dogru yollarla ifade
edilmediginde ;

v’ Bas agrilari

v’ Mide rahatsizliklar

v" Solunum ve sindirim
rahatsizliklari

v Duygusal rahatsizliklar

v Depresyon meydana
gelebilir.
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Ofke kontrol yéntemleri:

Bilissel yontemler:

e Diisiinme tarzimizi degistirmek, farkli bakis
acist gelistirmek,

Daha mantikl diisiinceler gelistirmek,

Ofkeyi olumlu yonerge ctimleleriyle kontrol
etme

(0fkenin seni ele gecirmesine izin verme vb.)

Olaylar1 onceden tahmin etme ve ona gore
davranma

Olumlu olaylar1 6rnek alip, ders ¢ikarmak
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Duygusal yontemler:

e Duygularin farkinda olma,tanimak,
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e Duygular1 olumlu yolla ifade etmek

e Kendinizi olumlu duygu durumunda
tutmak; ¢cevredeki olumlu olaylar1 gormek,
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Davranissal yontemler:

Kend1 6tke davranisini 6grenme

Kendinizi kigskirtan durumlardan uzak tutmak,
Davranis degistirmek; otkelendiginizde ki
olumsuz hareketler1 olumlu olanlarla degistirmek

Her zaman O0fkelenmenizin sebeplerini, 6fke

davranislarinizi ve bunlarin sonug¢larini
degerlendiriniz
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Iletisim:

Bir tartisma g#linda;
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Ofkelenmemek icin...

Zamanlama: daha stresli
oldugunuz saatleri
bilin,islerinizi ona gore
ayarlamak,

Kacinma: ofkelendiren
ortam olay veya
kisilerden uzak durmak,

Alternatifler bulmak,
Danismana basvurmak
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Basit baz1 yontemler...

Diyaframdan derin nefesler alin; nefes alip
verdiginizde gogus degil, karniniz sismelidir

Bu arada kendinize “gevse” veya”sakin ol” deyin
I¢inizden 10°a kadar sayin,

S1z1 rahatlatacak,sevdiginiz bir ortami hayal edin

Yavasca basit birkag¢ egzersizle kaslarinizi
gevsetmeye c¢alisin

Bu teknikler1 her glin yapip ezberleyin ve sonra
gergin ortamlarda otomatik olarak uygulayin




Mizaha yonelmek,

L R AT A R O

Mizah, ¢esith yollarla
ofkenizin yogunlugunun
azalmasina yardimci
olabilir.Ancak;

v' Mizah kullanarak sorunlar
¢cOzlmlenmez,
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v" Alayci1 mizahtan uzak
olunmasi gerektigi de
unutulmamalidir
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OFKEMIZI ANALIZ EDELIM..

* BANA GORE OFKE NEDIR?

+ BENI DAHA ¢OK NE OFKELENDIRIR?

+ KIM OFKELENDIRIR?

+ KIRMIZI ¢IZGILERIM NEDIR?

+ OFKEMI DAHA COK NASIL IFADE EDERIM?

+ OFKEMI IFADE EDISIM NE KADAR SAGLIKLI?
+ OFKEMIN ORTASINDAYKEN NE

HISSEDERIM?

- OFKEMDEN SONRA NELER HISSEDERIM?

~ Bu sorularin cevaplarini tespit edin. Kendinizi
Iyl faniyin




OFKENIN SIZE ZARAR
VERMESINE IZIN
VERMEYIN...
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PROBLEM COZME

e Insanlar giinliik hayatlarinda pek ¢ok sorunlarla

karsilasirlar, sorunlar hayatimizin dogal bir
parcasidir
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* Yas, stati,cinsiyet, kariyer ne olursa olsun guinliik
hayatta herkes sorunlarla karsilasabilir.

e Sorunlar basar1 ve mutlulugu engelleyebilir bu

nedenle sorun ¢6zme becerisini kazanmak
onemlidir.
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Bir problem yada sorun
¢Ozumunde su yontem

kullanilmalidir. S

www.begann.de
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1-Problemi belirleme

e Problem hakkinda bilgi
toplama

“Bu neden bir
problem?”sorusuna cevap
arama

Sorunun kime ait
oldugunu ve benim
katkim var mi1?
Sorularmin cevaplanarak
sorunu tam olarak
belirleyin
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2-C0zUm seceneklerinin
olusturulmasi:

o Akla gelen bittn
¢cOzUm yontemleri
siralanmali
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“kacma” ve
“kabullenme”
secenekleri de
distintilmelidir.
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3-Uygun yontemin bulunmasi.

O U AT L LT AL L A

e TUm ¢OzuUm
seceneklerinin
Incelenip en uygun
olanin se¢ilmesi
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4-Kararin uygulanmasi:
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e Secilen yontemin uygulanmasi i¢in gerekli
olan sartlar1 olusturun

e Planiizi uygulayin. Bu arada bu ¢oziim
yonteminin size kazandirdiklarini ve
kaybettirdiklerini tespit edin
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5-Degerlendirme:

 Problem veya sorunun c;ozume ulasip
ulasmadig; Iri 1Ica yontemin

baska soruniar ¢ # de
incelenir ¢ -

malar tekrar
bulunur.




Bazen sorunlar ve ofkelerimiz
yasamdaki kacinilmaz durumlardan
kaynaklaniyor olabilir
(0liim,hastalik,dogal afet vb.)
degistirilemeyecek bir durumsa
cOzUm yerine en 1yi strateji sorunla
ylizlesmek ve kabullenmektir.
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Zorbalik;

Daha az gucteki birine,daha
guclt birr yada bir grup
tarafindan tekrarlayan psikolojik
yada fiziksel eziyettir.
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Zorbalik sekiller::

Sozli: ad takma,kiicliik diistirme,tehdit etme

Fiziksel: vurma,celme takma,iteleme,tekmeleme

yada ¢cocugun esyalarini ¢alma veya onlara zarar
verme

Sosyal: cocugu dislama, onemsememe,hakkinda
soylentiler yayma, para alma,

Psikolojik: cocugu suirekli izleme yada ters
bakma gib1 davraniglardir.
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Kimler zorbalik yapar?

Kendine giivensiz, ¢cevresinden korkan,kaygili ve
huzursuz olan kisiler,

Zorbalik disinda daha olumlu yollarla 1letisim
Kuramayan, sosyal becerilere sahip olmayan,

Kendisi tle ilgili iy1 duygulara sahip olmayan,

Dikkat cekmek, Un sahibi olmak i¢cin bu yontemi
Kullananlar,

“zorbalik 1se yarar” seklinde yanlis diistinceye
sahip olanlar zorbaliga basvurabilirler




Ayrica zorbalik yapanlar;
gucsuzluk,basarisizlik gibi
olumsuz duygulardan ka¢inmak
ve kendini yetkin, basaril
hissetmek 1¢1n diger kisileri
sindirirler.
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Zorbaliktan korunmak 1cin;

e Sosyal becerilerinizi ( sorun ¢ozme,catisma
¢ozme, Ofke kontrolii gib1) gelistirin,

e Uzlasmaci yontemleri ve alternatif
¢Ozumler Uretmey1 0grenin

o Kisiler arasi farkliliklar1 kabul edin,

e Dogru iletisim kurma becerinizi gelistirin

I A

e Kendinizi 1y1 taniyin ve suirekli gelistirin

-
=
=

-
2>
=
.
-
-
-
-
R
-
-
e
-
e
-
-
-
-
R
-
-
I
-




\

UNUTMAYIN....
Hic¢bir 6grencinin baskasina zorbalik
yapmaya,
alay etmeye,
siddet uygulamaya,
tehdit etmeye,
dersin huzurunu bozarak digerlerinin

ogrenim hayatini engellemeye
HAKKI YOKYUR...
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Zorbalikla karsilasirsaniz....

e Okul yonetimine, sinif 0gretmenine,rehber
ogretmenine haber veriniz,

ST L L Y ALY A RO I

\

e Yapilan tehditler1 dikkate almayin,

e Gunluk hayatta karsilastiginizda emniyete
gitmekten cekinmeyiniz

e Bu tiir kis1 ve ortamlardan uzak durunuz
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