
• Çocuk öfkeliyken etraf›na zarar veriyorsa, ona bu
davran›fl yerine ne yapabilece¤ini söylemek yararl›
olacakt›r.

• Çocu¤un öfkesini ifade edebilece¤i bir günlük
tutmas›na f›rsat vermek faydal› olacakt›r. Yaz›
yazmak zor geliyorsa resim de yapabilir. Kendisini
öfkelendiren problemi, nas›l tepkide bulundu¤unu,
bu tepkinin ne gibi sonuçlar do¤urdu¤unu ve
problemi halletmek için iyi bir yol olup olmad›¤›n›,
neyin daha iyi olabilece¤ini anlatmas›n› isteyin.

• Öncelikle öfkesini kontrol etmekte güçlük yaflayan
çocu¤a yard›m ederken ona iyi bir model
olmal›s›n›z. Örne¤in, eflinize öfkelendi¤inizde kap›y›
çarp›p ç›k›yorsan›z s›n›fta da çocu¤unuz ayn›
davran›fl› yapacakt›r.

• Öfkesiyle bafl edemeyen bir çocu¤a yard›m
etmenin en önemli yollar›ndan biri de onunla
tart›flmak yerine sakinleflmesini beklemektir.

• Çocuk öfkeliyken niye öfkeli oldu¤unu anlamaya
çal›flmak ve onun da kendi öfkesini anlamas›na
yard›mc› olmak gerekir.
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• Öfke Nedir?

• Neler Bizi Öfkelendirir?

• Vücudumuz Öfkeye Nas›l Tepki Veriyor?

• Öfkeyi Nas›l Yafl›yoruz?

• Çocu¤unuza Nas›l Yard›mc› Olabilirsiniz?

Öfkeliyken
konufltu¤unuzda
göreceksiniz ki
piflman olaca¤›n›z en iyi
konuflmay› yap›yorsunuz...

Mart ve Nisan Aylar›nda...

Bizden Haberler:

• Anas›n›f›ndan birinci s›n›fa geçiflte ö¤rencilerimizi belli geliflim alanlar›nda daha iyi tan›mak için “Okul Olgunlu¤u”
de¤erlendirme çal›flmas› bafllayacakt›r.

•  9. s›n›f ö¤renci ve velilerimize yönelik Rehberlik Servisi ve ÖSS Dan›flman›m›z taraf›ndan “Alan seçimi ve ÖSS”
semineri yap›lacakt›r.

• 11. s›n›f ö¤rencilerimize “S›nav Taktikleri” konusunda bilgi aktar›m› yap›lacakt›r.

Ö¤rencilerimiz ‹çin...

Her düzeyde süreli grup çal›flmalar›m›z devam edecektir.

1. s›n›f “Öfke Kontrolü”, 2. s›n›f “Yarat›c›l›k”, 3. s›n›f “At›lganl›k” , 4. s›n›f “Karar Ver ve Uygula”,
5.6.7. s›n›f “Sosyal Beceri”, 8. s›n›f “S›nav Kayg›s› ve Motivasyon” Haz›rl›k s›n›f› “Motivasyon” 9. s›n›f “KADES”

(Kariyer Destek) ve 11. s›n›f ö¤rencilerimizle ‘Hayata Dair’ süreli grup çal›flmalar› yap›lacakt›r.

Velilerimiz ‹çin...

6. s›n›f velilerimize “Anne-Baba Tutumlar›”, 7. s›n›f, Fen Lisesi ve 9. s›n›f velilerimize “Ergen Destek” konulu süreli
grup çal›flmas› yap›lacakt›r.

Tüm grup etkinliklerimiz bafllama tarihinden önce ö¤renci ve velilerimize duyurulacakt›r.

Çocu¤unuza Nas›l Yard›mc› Olabilirsiniz?



Öfke Nedir?
Öfke;

• “‹ncindi¤imizde”,

• “Haklar›m›z çi¤nendi¤inde”,

• “Önemli bir fleyi kaybetme tehlikesi ile karfl› karfl›ya
  geldi¤imizde”,

• “‹htiyaçlar›m›z engellendi¤inde”,

• “Önem verdi¤imiz bir insan›n beklentilerimiz
  do¤rultusunda  davranmad›¤›nda”,

• “Bizimle alay edildi¤i duygusu yaflad›¤›m›zda”,

• “Yapt›¤›m›z iflte baflar›s›z oldu¤umuzda”,

• “Bir arkadafl›m›z taraf›ndan reddedildi¤imizde”
  yaflad›¤›m›z bir duygu durumudur.

Neler Bizi
Öfkelendirir?
Öfke bir buzda¤›na benzer. Buzda¤›n›n alt›ndaki
temel duygular›n›n bir yans›mas›d›r. Temel duygular
birikip, sertleflip kat›lafl›nca, buzda¤›n›n tepesindeki
öfkeyi oluflturur. Sözü geçen temel duygular ise
k›skançl›k, üzüntü, merak, yaln›zl›k, itilmifllik, kayg›,
hayal k›r›kl›¤›, haks›zl›k, anlafl›lamamak ve s›k›nt› gibi
duygulard›r. Örne¤in, okuma yazma konusunda
güçlük yaflayan bir çocu¤un öfkeli davran›fllarda
bulunmas›n›n nedeni baflar›s›zl›k duygusu olabilir. 14
yafl›ndaki birinin arkadafllar›yla sinemaya gitmek
istemesi ve ailesinin buna izin vermemesiyle ortaya
ç›kan öfke patlamas›n›n as›l nedeni ise “Bana
de¤er verilmiyor.” düflüncesi olabilir. Bu noktada
önemli olan, öfkenin kaynaklar›n› ortadan kald›rmak
için buzda¤›n›n alt›ndaki temel duygular›n ve düflün-
celerin bilinmesi ve anlafl›lmas›d›r.

Öfkeyi Nas›l Yafl›yoruz?
• “Ben hiç öfkelenmem”,

• “Çok nadir k›zar›m; ama bomba gibi patlar›m”,

• “Çok çabuk sinirleniyorum ve buna engel
 olam›yorum”,

• “Söylediklerimi duymam”,

• “Ba¤›r›r›m”,

• “‹çime atar›m ve kimseyle konuflmam”,

• “Küserim”,

• “Öyle öç al›r›m ki”...

Evet, duygular›m›z› gizlemek, yok saymak ya da kusurla-
r›m›z› örtmek için de zaman zaman öfkeye s›¤›n›r›z.

Neler Yapabiliriz?
• Öfkeliyken yapt›¤›n›z konuflmay› sakinlefltikten

sonra dinledi¤inizde söylediklerinizin, gerçe¤i ço¤u
zaman yans›tmad›¤›n› görürsünüz. Böyle durum
larda akl›n›za gelen ilk fleyi hemen söylemeyin,
yavafllay›n ve as›l söylemek istedi¤inizi içinizden
bir kez daha düflünün. Ayn› anda karfl›n›zdakinin
de söylediklerini duymaya ve anlamaya çal›fl›n,
Hemen cevap vermeyin!

• Bazen, sinirlenip öfkelenmemize yol açan "fleylerin"
yak›n çevremizde oldu¤unu farkederiz. Sorunlar
ve sorumluluklar üzerinize öylesine y›k›l›r ki,
düfltü¤ünüz tuza¤a ve o tuza¤› temsil eden insan-
lara karfl› öfke ile kavrulursunuz. Biraz ara verin!

• Öfkeli oldu¤umuzda genellikle düflünmeden
yarg›lar ve bu yarg›lar›m›z do¤rultusunda
da hareket ederiz. Bu durumda mümkün
oldu¤unca genelleme yapmaktan kaç›n›n.

Say›n velilerimiz ve de¤erli ö¤rencilerimiz;

Zaman zaman hayat›m›z› çekilmez hale getiren, iliflkilerimizi ç›kmaza

sokan, kalbi karart›p, bak›fllar› sertlefltiren, yüzü çirkinlefltirip sesleri anlams›z

gürültülere çeviren... K›sacas› hepimizin bildi¤i ve yak›ndan tan›d›¤› öfke ve

öfke kontrolü’nü dördüncü ‘geliflim’ bültenimizin konusu olarak ele

ald›k.

Öfke, sevgi gibi, korku gibi, kayg› gibi temel duygulardan biridir. Di¤er tüm

duygular gibi insan›n ihtiyac› olan bir duygudur. Hatta denebilir ki, öfke
olmadan yapamaz insan. Öfkelenmezse, bir biçimde rahats›zl›¤›n› dile getirmezse

dengesini kaybedebilir. Gerçekten de duygu terazisinde son derece hassas bir

dengede durur öfke. Az oldu¤unda insan rahats›zl›¤›n› yeterince ifade edemiyor,

çok olunca da hem kendine hem de etraf›na zarar verebiliyor. “Öfkenin atefli

 önce insan›n kendisini yakar, sonra  karfl›s›ndakine  ya ulafl›r ya ulaflmaz” diyor,

Gülistan ve Bostan’›n yazar› ünlü fieyh Sadi.

Asl›nda insan öfkesiyle yüz yüzedir yaflam›n her an›nda. Bazen öfke çok sevdi¤imiz

bir arkadafl›m›z›n bizi hayal k›r›kl›¤›na u¤ratmas›, bazen de çok emek verdi¤imiz

bir iflin baflar›s›zl›kla sonuçlanmas›d›r. Öfke hep baflucumuzdad›r. Küçük bir

k›v›lc›m›n tüm orman› küle çevirmesi gibi o da bizim hayat›m›z› bir anda

karanl›klara gömebilir.

As›l önemli olan, karanl›klara gömülmeden öfkeyi yönetebilmektir. Onunla bafla

ç›kmak için önce onu iyi tan›y›p, anlamak gerekir.

Vücudumuz Öfkeye
Nas›l Tepki Veriyor?
So¤uk geçen uzun bir k›fl›n ard›ndan, karfl›n›za ç›kan
çiçek açm›fl bir a¤aç, yüzünüzde bir tebessüme
neden olur. Uzun y›llard›r görmedi¤iniz çocukluk
arkadafl›n›zla y›llar sonra bir vitrin cam›nda göz göze
geldi¤inizde, içinizi bir heyecan kaplar, sesiniz titrer
ve mutlulu¤unuz yüzünüze yans›r. Duygular›n›z
vücudunuzda renklenir.

Mutluluk, heyecan, flaflk›nl›k ve di¤er tüm duygular
gibi öfke de vücudunuzda hayat bulur. Öfke yaratan
durumlar her insanda farkl› bir ses bulsa da genel
olarak öfkeliyken bedenimizde;

Yüzümüzün k›zard›¤›n›, kalbimizin h›zla çarpt›¤›n›,
ellerimizin terledi¤ini, midemizin kas›ld›¤›n›, nefesimizin
darald›¤›n›, çenemizin kas›ld›¤›n›, konsantrasyonda
güçlük çekti¤imizi görebiliriz.

Bazen de öfkemiz sözlerimizde yer al›r; afl›r› elefltiren,
her fleye kusur bulan, önyarg›l› düflünen, sorun
ç›kartan, suçlayan sözler öfkemizin göstergesi olur.

Öfkeliyken
konufltu¤unuzda
göreceksiniz ki
piflman olaca¤›n›z
en iyi konuflmay›
yap›yorsunuz.

Ambrace Bierce


