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Cocugunuza Nasil Yardimci Olabilirsiniz? Mart ve Nisan Aylarinda... e I I m-
e Oncelikle 6fkesini kontrol etmekte gucluk yasayan e Cocuk ofkeliyken etrafina zarar veriyorsa, ona bu Bizden Haberler: )

¢cocuga yardim ederken ona iyi bir model davranis yerine ne yapabilecegini sdGylemek yararli
olmalisiniz. (")rnegin, esinize Ofkelendiginizde kapiy! olacaktir. 3 . . L. -
carpip Gikiyorsaniz sinifta da GocUGUNUZ ayni o+ Cocugun dfkesini ifade edebilecedi bir ganlik » Anasinifindan birinci sinifa gegiste dgrencilerimizi belli gelisim alanlannda daha iyi tanimak igin “Okul Olgunlugu” Terakki Vakfi Okullari Rehberlik ve Psikolojik Danisma Servisi
davranigl yapacaktir. tutmasina firsat vermek faydali olacaktir. Yazi degerlendirme calismast baglayacakiir ) . | p
o Ofkesiyle bas edemeyen bir cocuga yardim yazmak zor geliyorsa resim de yapabilir. Kendisini e 9.sinif 6grenci ve velilerimize ydnelik Rehberlik Servisi ve OSS Danismanimiz tarafindan *Alan secimi ve OSS” '
etmenin en énemli yollarindan biri de onunla oOfkelendiren problemi, nasil tfepkide bulundugunu, semmen"yvopllo.c:okhrl. . o o
tartismak yerine sakinlesmesini beklemektir. bu tepkinin ne gibi sonuclar dogurdugunu ve o 11. sinif 6grencilerimize “Sinav Takfikleri” konusunda bilgi akfanmi yapilacaktr.
o Cocuk dfkeliyken niye ofkeli oldugunu anlamaya problemi halletmek icin iyi bir yol olup olmadigint,
QOI|§mOk ve onun do kendi éfkesini Onlomos|no heyin dOhCI iyi O|Obilece@ini OnIOmeSW“ iSTeyin

Jordime olmak gerek. Ogrencilerimiz Igin...

Her duzeyde sureli grup calismalarimiz devam edecektir.

1. sinif *Ofke Kontrolt”, 2. sinif “Yaraticilik”, 3. sinif “Atilganlik” , 4. sinif “Karar Ver ve Uygula”,
5.6.7. sinif “Sosyal Beceri”, 8. sinif “Sinav Kaygisi ve Motivasyon” Hazirlik sinifi *Motivasyon” 9. sinif *KADES”

(Kariyer Destek) ve 11. sinif 6grencilerimizle "Hayata Dair’ streli grup c¢alismalart yapilacakftir,

Velilerimiz igin...

6. sinif velilerimize “Anne-Baba Tutumlarn”, 7. sinif, Fen Lisesi ve 9. sinif velilerimize “Ergen Destek” konulu sureli
grup ¢alismasi yapilacaktir.

Tum grup etkinliklerimiz baslama tarihinden dnce dgrenci ve velilerimize duyurulacaktir.

® U Veriyor?
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Sayin velilerimiz ve degerli 6grencilerimiz;

Zaman zaman hayaftimizi ¢cekilmez hale getftiren, iligkilerimizi ¢cikmnaza
sokan, kalbi karartip, bakislar sertlestiren, yuza cirkinlestirip sesleri anlamsiz
gurdittlere ceviren... Kisacasi hepimizin bildigi ve yakindan tanidigl ofke ve
Ofke kontrold ny dorduncy ‘gelisim’ bultenimizin konusu olarak ele
aldik.

Ofke, sevgi gibi, korku gibi, kaygi gibi temel duygulardan biridir. Diger tum
duygular gibi insanin ihtiyaci olan bir duygudur. Hatta denebilir ki, ofke
olmadan yopamaz insan. Ofkelenmezse, bir bicimde rahatsizligini dile

dengesini kaybedebilir. Gercekten de duygu terazisinde son derec

dengede durur ofke. Az oldugunda insan fahatsizigini yeterince ifade

cok olunca da hem kendine hem de e’r‘?dflno zarar verebiliyor. *O

énece insanin kendisini yakar, sonra karsisindakine ya ulosir ya ulas

GuUlistan ve Bostan’in yazar Unlt Seyh Sadi. :

Aslinda insan &fkesiyle yUz yUzedir yasamin her aninda. Bazen ofke cok sevdi'gil;niz
bir arkadasimizin bizi hayal kinkligina ugratmasi, bazen de cok emek verdigimiz
bir isin basansizlikla sonuclanmasidir. Ofke hep basucumuzddeir. KicUk bir
kivilcimin tum ormani kUle ¢evirmesi gibi o da bizim hayati@@izi bir anda

karanliklara gémebilir.

Asll bnemli olan, karanliklara gobmulimeden &fkeyi yonetebilmektir. nla basa

Lglkmck icin dnce onu iyi tfanlyip, anlamak gerekir.

Ofke Nedir?

Ofke;

¢ “Incindigimizde”,

e "Haklanmiz cignendiginde”,

« “Onemli bir seyi kaybetme tehlikesi ile kargi karsiya
geldigimizde”,

o “Intiyaclarnmiz engellendiginde”,

e “"Onem verdigimiz bir insanin beklentilerimiz
dogrultusunda davranmadiginda”,

¢ "Bizimle alay edildigi duygusu yasadigimizda”,
e “Yaptgimiz iste basarisiz oldugumuzda”,

¢ "Bir arkadasimiz tarafindan reddedildigimizde”
yasadigimiz bir duygu durumudur.

Neler Bizi
Ofkelendirir?

Ofke bir buzdagina benzer. Buzdaginin altindaki
temel duygularinin bir yansimasidir. Temel duygular
birikip, sertlesip katilasinca, buzdaginin tepesindeki
Ofkeyi olusturur. S6zU gecen temel duygular ise
kiskanclik, Gzantd, merak, yalnizlik, itilmiglik, kaygi,
hayal kirnkligi, haksizlik, anlasilamamak ve sikinti gibi
duygulardir. Ornedin, okuma yazma konusunda
guclik yasayan bir cocugun &fkeli davranislarda
bulunmasinin nedeni basarsizik duygusu olabilir. 14
yasindaki birinin arkadaslarlyla sinemaya gitmek
istemesi ve ailesinin buna izin vermemesiyle ortaya
cikan o6fke patlamasinin asil nedeni ise "Bana
deger verilmiyor.” dustncesi olabilir. Bu noktada
onemli olan, 6fkenin kaynaklarini ortadan kaldirmak
icin buzdag@inin altindaki temel duygularn ve disin-
celerin bilinmesi ve anlasiimasidir.

-

VUcudumuz Ofkeye
Nasil Tepki Veriyor?

Soguk gecen uzun bir kisin ardindan, karsiniza ¢ikan
cicek acmis bir agac, ylzinuzde bir tebessime
neden olur. Uzun yillardir gérmediginiz cocukluk
arkadaginizia yillar sonra bir vitrin caminda géz gdze
geldiginizde, icinizi bir heyecan kaplar, sesiniz titrer
ve mutlulugunuz yUzunuze yansir. Duygulariniz
vUucudunuzda renklenir.

Mutluluk, heyecan, saskinlik ve diger tim duygular
gibi dfke de viicudunuzda hayat bulur. Ofke yaratan
durumlar her insanda farkli bir ses bulsa da genel
olarak &fkeliyken bedenimizde;

YUzUmuzdn kizardigini, kalbimizin hizla carptigini,
ellerimizin terledigini, midemizin kasildigini, nefesimizin
daraldigini, genemizin kasildigini, konsantrasyonda
gucluk cektigimizi gorebiliriz.

Bazen de &fkemiz sézlerimizde yer alir; agin elestiren,
her seye kusur bulan, ényargil dusiinen, sorun
clkartan, suclayan sézler dfkemizin gdstergesi olur.

Ofkeyi Nasil Yasiyoruz?

¢ "Ben hic &fkelenmem”,
e "Cok nadir kizanm; ama bomba gibi patlarnm”,

e "Cok cabuk sinirleniyorum ve buna engel
olamiyorum”,

e "Sdylediklerimi duymam”,

e "Baginnm”,

* “icime atarm ve kimseyle konusmam”,
e “KUserm”,

¢ “Oyle &¢ alinm ki”...

Evet, duygulanmizi giziemek, yok saymak ya da kusurla-
nmizi drtmek icin de zaman zaman &fkeye sigininz.

Neler Yapabiliriz™?

o Ofkeliyken yaptiginiz konusmayi sakinlestikten
sonra dinlediginizde sdylediklerinizin, gercedi cogu
zaman yansitmadigini gérdrsinuz. Béyle durum
larda akliniza gelen ilk seyi hemen séylemeyin,
yavaslayin ve asll sdylemek istediginizi icinizden
bir kez daha dusunin. Ayni anda karsinizdakinin
de sdylediklerini duymaya ve anlamaya ¢alisin,
Hemen cevap vermeyin!

e Bazen, sinirlenip &fkelenmemize yol acan “seylerin’
yakin ¢evremizde oldugunu farkederiz. Sorunlar
ve sorumluluklar Uzerinize &ylesine yikilr ki,
dustugunuz tuzaga ve o tuzag temsil eden insan-
lara karsi 6fke ile kavrulursunuz. Biraz ara verin!

o Ofkeli oldugumuzda genellikle dustinmeden
yargilar ve bu yargilarimiz dogrultusunda
da hareket ederiz. Bu durumda mimkin
oldugunca genelleme yapmaktan kaginin.




