OFKEMIi KONTROL EDEBILIRIM

Ofke, saldirganlik ve siddet gegmisten giiniimiize kadar insanlik tarihinin ¢ok &nemli bir pargas1 olmustur.
Son yillarda diinyada 6zellikle de iilkemizde siddet igerikli olaylarda bir artis yasandig1 goriilmektedir. Yazili
ve gorsel basinda her giin 6fke nobetleri, cinnet gecirme, yaralama ve 6ldiirmeye kadar giden siddet
olaylarina liziintliyle taniklik etmekteyiz. Artmakta oldugu gézlenen bu siddet igerikli olaylarin temelinde hig
stiphesiz ki birgok neden yatmaktadir. Ancak biz sunu biliyoruz ki 6tke duygusunun saglikli yollarla ifade
edilememesi bu nedenler arasinda belki de en 6nemli olanidir.

Hedef grup: On ergenlik ve ergenlik donemindeki kiz ve erkek dgrenciler (4.5.6.7.8. Smiflar)

Programin Gerekcesi:

Ofke insanin temel duygularindan biridir. Evrensel bir duygu olmakla birlikte her kiiltiirde farkli
sekillerde ifade edilir. Ofkenin dogal bir duygu oldugunu sdylerken 6fkeyi ifade edis tarzimizin
yasadigimiz kiiltlirden etkilendigini sdyleyebiliriz.

Ofke planlanarak ortaya ¢ikan bir durum degil, cogunlukla engellenme, haksizliga ugrama,
elestirilme, kiigiimsenme gibi durumlarda ortaya ¢ikan gii¢lii bir duygu olarak tanimlanir.

Ofke duygusunu tam olarak tanimayan bircok insan bu dogal, evrensel ve yararl insan duygu ile
basa ¢ikmakta zorluk ¢ekmektedir.

Ofkenin ifade edilis bicimleri gesitlilik gdsterir. Ofkenin ifade edilis bicimlerinden en 5nemlisi
ve lizerinde durulmasi gereken davranis saldirganliktir. Sozel ve fiziksel saldirganlik olarak
goriliir.

Ofkeye eslik eden pek ¢ok fizyolojik belirtiler de vardir. Kas gerilimi, terleme, kizarma, uyusma
hissi, nefes almakta zorluk ¢cekme vb. gibi.

Ofke duygusu tiim bu 6zelliklerinden dolay1 pek ¢ok psikoterapi seansinin baslica konusu
olmustur; ancak iizerinde en az arastirma yapilan duygulardan biridir. Ofke ile diger duygular
arasinda ¢cok karmasik bir iliski ardir. Ofkeyle birlikte kayg1 ve korku diizeyinin arttig1,bu duruma
iizlintii ve sugluluk duygularinin eslik ettigi goriilmektedir.

Ofke hangi nedenden kaynaklanirsa kaynaklansin iizerinde durulup ¢dziimlenmesi gereken bir
duygudur. Ofke ile ugrasan uzmanlar bazi 5nemli noktalarda anlasmislardr:

1. Ofke bir duygudur davranis tarz1 degil

2. Kronik 6fke saglik icin tehlikeli olabilir

3. Ofke ¢ogu kez tehlikesiz hale getirilebilir,getirilmelidir.
4. Ofkenin ifade edilmesi ¢oziime yonelik olmalidir.

Ayn1 zaman da 6fke duygusunun bireyi etkileyen olumlu yonleri de vardir:

Ofke duygusu karsidakine neyi 6nemsedigimizi gosterir.
Bagkalarina kars1 olumsuz duygularin ifadesini kolaylastirir.
Digsal ¢atisma sonrasinda egoyu incinebilirlige karsi savunur.
Hoslanmadigimiz siiregelen davranisi ortadan kaldirir veya engeller
5. Ofke bir haklilik algisidir.
Kisaca 6fke duygusu bireyin kendi varligini korumasi, tanitmasi ve ¢evreye kabul ettirmesi i¢in

gereklidir. Bu durum 6zellikle ergenlik ¢aginda dnemlidir.
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Insan yasamu siirekli bir degisim ve gelisim icindedir. Ergenlik dénemi belki de bu gelisim
stirecinin en 6nemli evresini olusturur. Cocukluktan yetiskinlige gecis donemi olarak
degerlendirdigimiz bu donemde goriilen fiziksel ve hormonal degisikliklerin yani1 sira, ergende artan
bagimsizlik istegi toplumun engelleyici etkileriyle bir araya geldiginde ergen i¢in zorlama ve
bunalim haline gelir. Bu donemde ergenin basarmasi gereken rol(gorev) yetiskin rollerine uygun
davranis kaliplar gelistirmektir.

Bu dénem duygusal inis ¢ikislarin yasandigi, 6fke, seving, sevgi, liziintii gibi duygularin bir arada
ve uglarda yasandig1 bir dsnem olarak kabul edilmektedir. Otke bu dénemde hem geng hem gevresi
icin ciddi ve yaygin bir problemdir.

Cocukluk ve genglik ¢caginda belirli engeller karsisinda 6fkelenmek kisiligin korunmast,
sayginlik kazanmasi ve bu saygiligin siirdiiriilmesi agisindan gelistirici, yapici yonde rol oynar. Bir
dereceye kadar cocugun 6fkesi biitlinliik ve 6z kimlik i¢in bir savunma mekanizmas1 gérevini yerine
getirmektedir. Cocukluk ve genglik caginda bir duygulanim ve cosku bi¢imi olarak yasanilan 6fke
bir sonraki yasam evresinde kin, nefret, diismanlik gibi duygulara doniigebilir. Bu tiir duygularin
etkisi altinda kalan insan ise daha sik ve siddetli 6fkelenir.

Yetigkin diinyasina katilma ¢abasi i¢inde olan ergene 6tke duygusu hakkinda farkindalik
kazandirmak ve 6fke kontrolii becerisi kazandirmak bu grup rehberligi calismasinin temel amacidir.
Ayrica ergenler kiskanglik, iiziintii, hayal kiriklig gibi duygularini 6fke olarak ifade edebilmektedir.
Bu grup calismasiyla 6grencilerimizin duygulari tanimasini ve 6fke duygusunun altinda yatan gergek
duyguyu fark etmelerini de amacladik.

Ofkenin biriktirilmesi sonucu patlamalar oldugu unutulmamalidir, oysa dfkenin yavas ve uygun
sekilde disa vurulmasi bireyde bir rahatlik duygusu yasatir. Ogrencilerimizin 6fkelerini bastirmalari veya
kontrolsiiz yagamalar: yerine kontrol ederek yapici bir sekilde ifade etmeleri lizerinde durmaktayiz.

Grup rehberligi calismamizda drama yonteminden yararlanarak grupta hareketi de kullanmaya
calistik.

Grubun Olusturulmasi:
Grup: 8-10 kisi (¢ift sayida olacak)
Uygulayici: Okul Psikolojik Danismani

Hedef grup:Bu program 4.5.6.7.8. sinif 6grencilerinin 6fke denetimi becerilerini gelistirmek i¢in
hazirlanmistir. Ofke diizeyi yiiksek dgrencilerin yamisira ve grup dinamigini olusturmak icin
iletisimi giiclii 6grenciler de gruba dahil edilebilir. Uygun rol modeller grupta énemli
oldugu icin olumlu davranislari olan 6grenciler de secilerek grup dengelenmelidir.

Ortamin diizenlenmesi: Cember seklinde dizilmis sandalyeler, gerektiginde kullanmak {izere tahta,
kalem, dosya kagidi, boya kalemleri

Gruba Ogrenci Secme Kriterleri

1. Gonillilik ilkesi
2. Bireysel goriisme
3. Ogretmen ve veli gdzlem sonucu rehberlik servisine ydnlendirilenler

Oturum Sayisi: 6 oturumdan olugmaktadir.



1.0OTURUM

TANISMA
Siire: 30 — 40 dakika
Materyal: Kagit — Kalem

- Cocuklarin hizl1 bir sekilde birbirleri hakkinda bilgi edinmelerini saglamak ve kaynagmalarin
saglamak amaciyla “siraya girme” oyununu grup lideri baslatir.

Siraya girme oyunu:

Cocuklara belli bir kriter verilerek kendilerini bu kritere gore siraya sokmalari istenir.
Ornegin:

- Boy sirasina girmek

- Dogum giinii tarihlerine gore

- Isimlerin bag harflerine gore alfabetik siraya girmek. Ogrenciler siraya girdikten sonra bu
sira bozulmadan 6grenciler oturur.

2- Grup lideri kendini tanitir. “Tanigma” oyunu ile 6grencilerin birbirlerinin isimlerini
ogrenmeleri saglanir. Tanigsma oyununu grup lideri baslatir: kendi ismini sdyler ve yanindaki
ogrenci grup liderinin ismini ve kendi ismini sOyler, siradaki 6grenci ilk isimden baglayarak
kendi isimlerini sOylerler

3- Cocuklara birer kagit dagitir ve ¢ocuklara su yonerge verilir. “Elinizdeki kagitlara kendinizle
ilgili i¢ 6zellik yazimiz.” Grup lideri kendisine ait li¢c 6zelligi 6rnek olarak sdyler. ( Grup
lideri 6grencileri yonlendirmemek i¢in hicbir 6zellik sdylememeye dikkat eder.)

Daha sonra elinizdeki kagitlar1 katlayarak masanin ortasina(veya bir kutuya) koyun. Daha sonra
sira ile herkes bu kagitlardan bir adet ¢ekerek kagitta yazili olanlar1 ytliksek sesle okuyup bu kagidin
kime ait oldugunu tahmin etmeye c¢alisacak”

Kagitlar okunurken sz alarak bir tahminde bulunmalari istenir. Grup dogru tahminde
bulunamazsa, kagidin sahibi kendisini belli eder. Kagidin arkasina 6grencinin ismi yazilarak yaka
kart1 olarak kullanilir.

4- Grup kurallar1 agiklanir:
e Grup tiyelerinin birbirine kars1 kosulsuz saygili olmalari esastir.

¢ Grup i¢inde konusulanlar grupta kalacak kesinlikle digar1 ¢ikmayacak. Gizlilik esastir.

e Ben ile baslayan climleler kullanilacak
e Verilen ev 6devlerini yerine getirmelerinin 6nemi ve devamliligi vurgulanir.

Ogrenciler birer ciimle ile grup ¢calismasindan beklentilerini ve amaclarini agiklamalar
saglanir. Bu amagla tigerli gruplar olusturulup katilma amagclar1 olusturulur ve
paylastirilir.(olumlu ifadeler kullanilir: sakin kalmay1 bagarmak istiyorum - insanlarla iyi
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iletisim kurmak istiyorum gibi...)

(Grup lideri grup amaglarini 6fkeyle basa ¢cikma, kolay 6tkelenmemek ve saldirgan davranis
sergilemeden uygun tepkiyi verebilmek oldugunu ifade eder.)

-Grup lideri ¢ocuklara su agiklamalarda bulunur:

“Her giin kiiciik ya da biiylik pek ¢ok olayin bizi rahatsiz edebilecegi veya kizdirabilecegi
sOylenir. Bunu bir bardaga bir kasik ile su doldurmaya benzetebiliriz. Cogu kez bu
rahatsizliklarimizi kendimize saklariz ve digariya belli etmeyiz. Ama bazi anlarda bardak agzina
kadar su ile dolar ve tagar. iste sizi boyle tasacak noktaya getiren —en sonunda patlatan- olaylar
nelerdir?”

- Her ¢ocuga birer adet kagit dagitilir ve kagida onlar1 kizdiran seyleri azmalariistenir.

- Cocuklar kendilerini kizdiran seyleri 6nce yanlarindaki sira arkadaslari ile daha sonra isteyenler
tiim grupla paylasirlar. Tahtaya kocaman bir patlamis misir ¢anagi veya bir kaynamig kazan
resmi ¢izilir ve gruptaki ¢ocuklari kizdiran seyler bu resimlerin igine yazilir.

5 Grup lideri asagidakine benzer bir agiklama yapar:

Ofke; seving, iiziintii, saskinlik gibi temel bir duygudur. Ofkelenmek normal ve gereklidir. Ofkelenen
birey duruma olan tepkisini-tavrini géstermektedir. Ancak sorun 6fkelenmek degil, 6fkeyi uygun olmayan
bicimlerde gostermektir. Uygun olan bigimlerde 6fke ifade edildiginde sorun olusturmaz hatta sorunlarin
¢oOziimiine katki saglar. Ancak uygun olmayan bigimde ifade edildiginde ¢evreye, insanlara zarar verebilir.

- Ofkenin kendisine nasil zarar verebilecegi dgrencilerle tartigilir.

6- Oturum 6zetlenir. Gizlilik kuralina vurgu yapilarak gelecek oturumun giin ve saati belirtilir.



2.0TURUM

DUYGULARI TANIYORUM
Siire: 30 — 40 dakika
Materyal: Ogrenci sayis1 kadar kagit tabak
Smile-duygu durum formu (ek 1)

1- Bir 6nceki oturumda 6fkenin de diger duygularimiz gibi bir duygu oldugunu konusmustuk.
Glinliik yagsamda hangi duygularla karsilasiyoruz? Sorusu 6grencilere yonlendirilir.

2- Tahtaya “Hosa Giden Duygular” ve “ Hosa Gitmeyen Duygular” basliklarini ifade etmek
amaci ile bir giilen yiiz bir de somurtan yiiz ¢izilir. Baz1 durumlarda hosa giden duygular
yasadigimiz (6rnegin mutluluk, seving, gurur duyma gibi) bazi durumlarda ise hosa gitmeyen
duygular yasadigimiz (6rnegin korku, tiziintii, kiskanclik gibi) anlatilir. Cocuklar duygu
ornekleri bulmaya tesvik edilir. (bu kisimda hosa gitmeyen duygularin da gerekli ve ise
yarayan duygular oldugu vurgulanabilir: korku duygusu bizi tehlikelerden korur; kiskanglik
duygusu basarimizi arttirabilir...)

Giilen yliz- somurtan yiiz oyunu:

Daha sonra ¢ocuklara asagida yer alan veya benzeri duygu durumlar1 okunur. Bu gibi durumlarda
neler hissedebilecekleri ve bu duygunun hos bir duygu mu, yoksa hos olmayan bir duygu mu oldugu
sorulur. Cocuklara genelde bizi mutlu eden ve neselendiren duygularin hosumuza gittigi 6te yanda
bize mutsuzluk veren duygular1 yaratan durumlardan ise genellikle kacinmak istedigimiz hatirlatilir.
(Her ¢ocuga bir yaninda giiler yiiz, bir yaninda somurtan yiiz ¢izili kagit tabaklar dagitilir. Grup
lideri her durumu okudukga onlar tabagin uygun olan yiizlinii kaldirirlar.)

Etkinlik su sorularla siirdiiriiliir: Hos olan ve hos olmayan duygular1 ayirt etmek zor oldu mu?
Bagkalariin hos olarak adlandirdig1 ama sizin i¢in hos olmayan (veya tersi) duygu var m1? Hangi tiir
duygular istersiniz? Hos duygular duymak i¢in neler yapabilirsiniz? Baskalarina hos duygular
yasatabilir misiniz? Nasil?

Cocuklara bazi durumlarda olumsuz duygular yasasalar bile bu duygular siirekli yasayacaklari
anlamina gelmedigi hatirlatilir.

Duygu Durumlar
*Digin diistii.
*Yeni bir oyun 6grendin.

* Arkadasin sana kirildigini soyledi.



*Kitabini kaybettin.

* Annen yalan sdyledigin i¢in seni cezalandirdi.

*Yeni bir okula gidiyorsun.

*Yeni bir eve tasindiniz.

*Biiyiikannen size ziyarete geldi.

*Kardesin ¢ok hastalandi.

*Ceketin yirtildi.

*Yeni bir arkadas edindin.

*Yagmur yagiyor.

*Karnin aciktt ama daha yemek yemege ¢cok zaman var.

*Baban sana bir hediye almis

* Arkadaslarin senin iyi oyun oynayamadigini sdyliiyor.

*Birileri hakkinda dedikodu ¢ikarmis.

*Yagmur yagarken gok giiriiltiisii oluyor ve simsekler ¢akiyor.

*Kocaman bir kdpek yolda sana dogru kosarak geliyor.

*Bagin agriyor ve annen yanina gelip basin1 yumusak bir sekilde ovup acini azaltmaya ¢alistyor. 3-
Ogrencilere Smile-duygu karsilagtirmasi formu dagitilir eslestirmeleri yapmalari istenir. 4-
Ofke de giinliik yasamdaki gerekli duygulardan biridir. Herkes zaman zaman 6fkelenir.

Ne zaman 6tke duygusunu yasariz?

Sizleri neler 6fkelendiriyor? Sorular1 yonlendirilir ve cevaplar yazilir.
* insanlar incindiklerinde,

* haksizliga ugradiklarinda

* isleri yollarinda gitmediklerinde

* kendilerini ¢aresiz hissettiklerinde

* engellendiklerinde

* asagilandiklarinda

* alay edildiklerinde o6fkelenebilirler.



Buzdag Etkinligi:

(Ofke temelinde yatan duygu etkinligi, kendi duygusunu fark etme — bagkasinin duygusunu
fark etme)

Ofke bir BUZDAGI’ na benzer. Ofkenin temelinde fark edemedigimiz duygular olabilir.
(Buzdagimin yer aldig1 (ek 2) 6grencilerin gorebilecekleri sekilde asilir ya da tahtaya ¢izilir).



Durumlar:

* Sen televizyon izlemek istiyorsun, annen ise ders ¢calismani. Ve annen televizyonu kapatiyor.
Ofkelisin duygu Engellenmislik
—> —>

* Arkadasimin gozliiklerinden dolay1 alay ediyorsun. Arkadasin 6fkelendi.

Ofke — 5 duygu — Degersizlik, iiziintii

*smavlarda kotii not almak -------- duygu-------- hayal kiriklig1
*arkadasimin bana bagirmasi----------- duygu -------- onemsenmemek
* arkadagimin hile yapmasi--------- duygu --------- haksizliga ugramak

Ofkeyi Uyandiran Temel Duygular:
e Kiskanglik
e Uziintii
e Merak
e Yalnizlik
e (tilmislik
e Haksizliga ugramis hissetmek
e Kaygi
e Hayal kiriklig
e Anlasilamamak
Temel duygular birikip, sertlesip, katilaginca buzdaginin tepesindeki 6tkeyi olusturur.

Ozetleme: Grup lideri 6fkenin de diger duygular gibi normal ve kabul edilebilir bir duygu oldugunu
vurgular.

Ev 6devi: Bir hafta icinde 6fkelendiginiz durumlar1 ve altinda yatan duygular1 bulmaya ¢alisalim.



3.0TURUM
OFKE VE BEDENIM
Siire: 30 — 40 dakika

Materyal:

Bir dnceki oturum 6zetlenir. Lider Ofke duygusunun dogal ve evrensel bir duygu oldugunu,
Ofkenin altinda yatan duygular1 kesfetmemizin kendimizi ve karsimizdakini anlama agisindan 6nemli
oldugunu vurgular.

Ofke aslinda bir seylerin yolunda gitmedigini gdstermesi agisindan énemlidir. Bazi
durumlarda 6fke yarar saglayabilir. Bu agidan saglikli olan 6tke duygusudur. Sagliksiz olan 6fkenin
ifade edilis seklidir. Ofkenin yarar saglamadig1 tepkiler ise genellikle saldirgan nitelikler tasir ve
ofke duyulan kisiye, esyaya veya kendine ve bedenine zarar vermekle sonuglanir. Bastirildigi zaman
pasif saldirganlik, surat asma, kiisme seklinde ortaya cikabilir.

Cocuklar arasindan goniillii olanlarin ¢esitli hayvanlarin kizgin olduklart durumlarda nasil
davrandiklarini taklit etmeleri istenir. Ornegin: Kizgin, kedi, kdpek, goril, esek.

Cocuklara bazi kisilerin kizdigin1 nereden anladiklari sorulur. Ornegin anneniz, kardesiniz,
babaniz, 6gretmeniniz veya bir arkadasiniz. Ogrencilerin betimlemeleri tahtaya cesitli basliklar
halinde listelenir: Yiiz ifadesi, viicut dili, ses tonu, kullanilan sdzciikler gibi.

Cocuklara kendileri kizginlik yasadiklarinda bunu viicutlarinin kendilerine nasil anlattigi
sorulur: kalbin hizli artmasi,

v yiiziin kizarmast,

v kaslarin gerilmesi,

v mideye kramp girmesi,
v’ aglama istegi,

v’ vurma istegi gibi.

Bu 6rnekler tahtaya viicudumuzun kizginlik sinyalleri baglig1 altinda not edilir. Liste
tamamlandiginda viicudundan her sinyali kag kiginin aldig1 parmak kaldirarak cevaplamalari istenir
ve her sinyalin yanina bunu alan §grenci sayis1 yazilir.

Betimlemeler tamamlandiginda tahtadaki liste gozden gegirilir ve insanlarin kizdiklarinda
farkli farkl tepkiler verebilecekleri hatirlatilir. Bedensel tepkileri hafifletecek iyi nefesin 6zellikleri
ogrencilere anlatilarak uygulama yapilir. Gevseme calismasiyla oturuma son verilir.



NEFES ALMA FARKINDALIGI

Amag: Cocuklarin dogru nefes almay1 6grenerek, kizginlik yasadiklari durumlarda kendi kendilerini
sakinlestirmelerine yardimec1 olmak.

Siire: 10 dakika

-Grup lideri cocuklara dogru nefes alma yollarindan birini 6gretecegini soyleyerek asagidaki
yonergeleri verir:
1. Oturarak veya ayakta dik bir pozisyonda durun. (Bu egzersizi eger yerde yatip, ayaklarinizi hafif
biikerek yaparsaniz daha iyi sonug alirsiniz.)
2. Dikkatinizi nefes alig verisinize verin. Viicudunuzun nefes alirken ve verirken en ¢ok hangi
kisminin sistigine ve indigine dikkat edip bir elinizi bu kismin {izerine koyun. Eger bu kisim
gbgsiiniiziin lizerinde ise, nefes alip verirken cigerlerinizin alt kisimlarini 1yi kullanmiyorsunuz
demektir. Sinirli insanlar sik sik, kisa aralikli olarak gogiislerinin iist kismi sisirerek cigerlerinin st
kismu ile nefes alirlar.
3. Bir elinizi fazla bastirmadan karninizin iistiine koyun ve nefes alis verisinizi takip edin. Her nefes
alisinizda karninizin sigsmesini ve her nefes veriste inmesini takip edin.
4. Nefes alma en iyi burundan yapilir. Miimkiinse nefes alma ve verme egzersizlerinden once
burnunuzu temizleyin.
5. Gogsiliniiz karninizda bir uyum iginde inip ¢ikiyor mu? Bir iki dakika gdgsiiniizlin karninizin inis
cikislarini takip etmesini izleyin.
6. Yavas bir sekilde agzinizdan derin bir nefes alin. Havanin yavas bir sekilde karniniza dolup
karninizin iizerindeki elinizi itmesini izleyin. Kendinizi zorlayip karniniz1 fazla sisirmenize gerek
yoktur.
7. Gogsiiniiziin tstiindeki eliniz karninizla birlikte sadece bir miktar yiikselmelidir.
8. Nefesinizi yavasca agzinizdan verin ve sakin bir sekilde agzinizdan bir riizgar iiflirliyormussunuz
gibi hissedin. Agziniz, diliniz ve ¢eneniz gevsek olmalidir. Dikkatinizi uzun, yavas, derin nefes
alisiniza, havanin karnimmzi doldurusuna ve nefesin agzimizdan hafif bir riizgar gibi ¢ikisina
odaklayn.

-Cocuklarla nefes alip verme egzersizi 4-5 kere tekrarlanir ve gocuklara sdyle sdylenir:

“Bu nefes alip-verme egzersizini her giin akliniza geldikge birkag kere tekrarlayin. Nefes alip
verdik¢e viicudunuzda gerilimin azaligini ve rahatlamanin artisini hissedin.

Gevseme ¢alismasi: hafif bir miizik pargasi esliginde katilimcilardan hayal kurmalari ve
kendilerini iyi hissedecekleri bir sey (istedikleri canli. Cansiz her sey olabilir) olarak hayal etmeleri
istenir. Bir siire sectikleri sey roliinii hissedip yasamalarina zaman taninir.

Ev 6devi: Cocuklara birer OFKE I[FADE ETME FORMU (Ek3)verilerek kendilerini son
zamanlarda ¢ok kizdiran bir olayr animsamalari istenir. Olay ne idi? Kiminle oldu? Ne tiir bir tepki
verdiler? Sonucu ne oldu? Sorularini diisiiniip bu kagitlara yazmalar istenir.
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4.0TURUM

OFKEMLE BASEDEBILIRIM

Siire: 30 — 40 dakika
Materyal: Ofke (fade Tarz1 Formu

Ofke (fade Tarz1 Formuna gore 6grenciler dfkelendikleri olaylari grupla paylagir. Asagidaki
sorularla 6fke ifade tarzlar1 degerlendirilir.

Sorular:
1. Olay ne idi, ne tiir tepki verdin?
2. Verdigin tepki uygun mu?
3. Eger uygun degilse en etkili karsilik ne olurdu?
4. Uygun ve uygun olmayan tepkileri fark edebildin mi?

Cocuklar arasindan istekli olanlarin 6fke ifade tarzi formlarina not ettikleri kizginlik olaylari,
verdikleri tepkiler ve bu tepkilerin sonuglar dinlenir. Tepkiler ve sonuglar1 tahtaya not edilir ve
orneklemeler tamamlandiginda bazi tepkilerin olumlu sonuglar verdigini, bazilarinin da olumsuz
sonuclar verdigi ya da bazilarinin kendileri i¢in olumlu sonuglar verirken ( 6rnegin vurdugu igin
rahatlamak gibi ) karsisindaki kisi i¢in olumsuz sonuglar verdigine (6rnegin vurduklari kisinin
canin1 yanmasi ve tiziilmesi gibi) dikkat cekilir.

Ofkesini kontrol edemeyenlerin, aslinda vermek istedikleri tepkinin disinda, tepkisel
davrandiklar1 gozlenir.

Tepkisel davranma nedir ?
“Davranigin sonucunu diisiinmeden” davranmak seklinde anlatilabilir.

Aslinda anlik 6fkeleriyle hareket edenlerin biiyiik ¢cogunlugu hem kendine hem de karsisindakine
zarar verir ve sakinlestikten sonra dogru adimlar1 gérebilir. Bu oturumun amaci 6fke aninda 6tke
ifade tarzimizi kontrol altina alacak en dogru tepkiyi secip uygulayabilmektir.

Grup tliyelerine 6fke tepkisinden kaginmak i¢in ne gibi yontemler bildikleri sorulur ? Cevaplar
alindiktan sonra grup lideri eger dfkelenmekte haklilarsa ilk adimm “BEN DILI” ni kullanmay1
ogrenmek oldugunu belirttikten sonra “BEN DILI” ni aciklar.

Bendili: Bireyin karsilastig1 durum ya da davranis karsisinda, bireysel tepkisini duygu ve
diistincelerle agiklayan ifade bi¢imidir.(Burada duygular konusuna kisa bir doniis yapilarak
duygumuzu fark etmenin ben dilini kullanmayi kolaylastiracagindan bahsedilebilir.)

Ben diliyle konugsmak duygu ve diisiinceleri ilettigi icin kullanan kisiyi rahatlatarak 6fkenin
birikmesini onler ve karsidaki kisinin de hatasini anlamasina firsat verir.

Sen dili - ben dili aligtirmalar1 grup liderinin 6rnekleriyle, 6grencilerin katilimiyla yapilir.
11



Ornekler:
1.Sen dili: Beni incitmekten zevk aliyorsun.
1.Ben dili: ben ¢ok incindim.

2.Sen dili: Zaten bana hi¢ zaman ayirmazsin, hep ¢ok isin vardur.
2.Ben dili: Bana daha ¢ok zaman aywrirsan mutlu olurum.

3.Sen dili: Aldigimiz karart bozarak, onu tekrar gruba alarak hata yaptin.
3.Ben dili: Aldigimiz karar: dikkate almamana iiziildiim.

(Coziim ifadelerini kullanmak: Hangi ciimle senin? kendinizi 6fkeli hissettiginizde bu
ciimlelerden bazilarini kullaniniz.

Herkes kendi ciimlesini se¢sin;
v Ben sogukkanliyim kendimi kontrol edebilirim.
Fazla liziilmemeliyim olaylar1 oldugu gibi kabul etmeliyim.
Kimseye kendini ispatlamak zorunda degilsin.
Deli olacak kadar 6fkelenmek i¢in bir sebep yok.
Sadece olumlu seylere bak.
Sadece olumlu seylere bak.
Seni 6fkelendiren olaym olumlu yonlerini bulmaya calis.
Bunun beni 6fkelendirmesine izin vermeyecegim.
Boyle hareket etmek onun ayibidir.
O bu kadar 6tkeliyse muhtemelen mutsuzdur.
Bu olay beni 6fkelendirecek kadar 6nemli degil.
Kisiler istedigim, bekledigim sekilde davranabilir.
Kalbim ¢ok hizli atmaya basladi. Derin nefes alip sakinlesmenin zamani.
Bu problemi konusabiliriz. Belki bir ¢6ziim yolu bulunabilir.
Kendime hakimim. Bu konuyu halledebilirim.
Sakinles, derin nefes al.

Birbirimize ve kendimize saygili olalim.

AN N N N N N N N VD N N N W N N AN

Sakinlestiginde neden bu kadar 6tkelendigine tiziilebilirsin.
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Ofke duygusunun bize ait oldugu, duygularimizdan bizim sorumlu oldugumuz vurgulanarak, ben
dilini kullanmanin karsidaki kisinin sorumlulugunu fark etmesine ve kendisini ifade edenin daha iyi
anlasilmasina yardim edecegi; ¢ozliim ifadelerini kullanmanin ise 6fkelendigimiz ansakin
kalmamizi saglayarak anlik tepkileri onleyebilecegi sdylenerek oturuma son verilir.

Ev 6devi: Ben dilini giinliik yasamda kullanmalart istenir.
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5. OTURUM
OFKENIN ABC’Si

Siire: 30 — 40 dakika
Materyal: Duygularin ABC’si formu

Ben dili ve ¢ozlim ciimlesi kullanmanin ise yarayip yaramadig1 sorularak grup lideri giris
yapar. Coziim climleleri ve ben dilini kullanmanin 6fkeyi kontrole yardimci olup olmadigini sorulur
ve grupla paylagsmalarini saglanir.

Ofkeye neden olan pek cok faktdr vardir.
» Cevresel olaylar

> Ben (Bireyin durumu algilama sekli): Ornek: kantinde siraya girdiniz, bu sirada hig
tanimadiginiz biri gelip size ¢arparak oniiniize gegmeye calisti. Ne tepki verirsiniz?

Gruptan tepkilerini paylagsmalar1 istenir

Ayni1 yas grubu ve benzer sosyal ¢evrede yasayan bir grup olarak ayni olaya kars1
tepkilerimiz farkli. Bundan nasil bir sonug ¢ikartabiliriz?

Sonug: sadece olay belli bir duyguyu olusturmak i¢in yeterli degildir. O olayla ilgili
kisisel diisiincelerimiz, bilgimiz ve algilarimiz o olaya verecegimiz tepkimizi belirler.

» Kisinin bir amacina ulagirken engellenmesi

Ofke hangi nedenden kaynaklanirsa kaynaklansin iizerinde durulup ¢dziimlenmesi gereken bir
duygudur.

Bu oturumda 6fkeyle bas etme yontemleriyle devam edilecegi “6fkenin ABC’si”,
“diistinceleri degistirme”, ¢aligmalarinin yapilacagini sdyleyerek tahtaya grup lideri tarafindan
“Otkenin ABC’si1” ¢izilir.

“Duygularimiza yasanan olaylar degil, diislincelerimiz(algilarimiz) neden olur.” Ciimlesini
grup lideri tahtaya yazar.

Ofkenin ABC’si

A B C

Arkadaginiz sizinle olan “Belki de bir kaza gecirdi.” Kaygi / llgi
randevusuna gecikti.

Arkadaginiz sizinle olan “Bahse girerim unuttu.” Rahatsizlik / Huzursuzluk
randevusuna gecikti.

Arkadaginiz sizinle olan Higbir zaman zamaninda Ofke / Hayal kiriklig1
randevusuna gecikti. gelmez. llgisizligini beni
bekleterek gosteriyor.
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Baska orneklerle konu pekistirilir.

OLAY |::> DUSUNCE |::> DUYGU (Nasul diisiiniirsen dfke

duygusunu kontrol edebilirsin.)
OLAY 1: Kardesimle ayn1 oday1 paylasiyoruz ve esyalarimi izinsiz kullaniyor.
DUSUNCE 1: Kardesimin benim odamda kalmas1 haksizlik buna dayanamryorum.

DUYGU 1: Ofke, kizginlik, haksizliga ugramislik. (Grup lideri; 6fkeyi hafifletecek diisiince seklini
bulun)

DUSUNCE 2: O daha ¢ok kiiciik, kardesimle ayn1 odada kalmak diinyanin sonu degil. Annemle
konusup bu sorunu nasil ¢ézebilecegimizi bulmaliyiz.

DUYGU 2: Ofke ve kizginlik duygusu hafifler.

OLAY 2: Calisarak girdiginiz bir sinavdan diisiik not aldiniz. Ogretmeni sugluyor ve
ofkeleniyorsunuz.

DUSUNCEI1: Bu hoca bana takt1, ayrimcilik yapiyor, bazi dgrencilere hak etmedikleri halde fazla
not veriyor.

DUYGU I: Haksizliga ugramis hissetme, 6tke, hayal kirikligi
(Grup lideri: Bu olayda 6fkeyi hafifletecek diisiince seklini bul)

DUSUNCE 2: Calismam yeterli degilmis. Yapamadigim sorularin cevabimi bulmali ve konuyu tekrar
gozden gegirerek bir sonraki sinava iyi hazirlanmaliyim.

DUYGU 2: Ofke ve hayal kiriklig1 azalir ve motive olur.
Grup lideri giinliik hayattan ¢ocuklarin yasadiklar1 sorunlara uygun 6rneklerle zenginlestirebilir.

Ev édevi: Ofke duygusunu yasadigimizda doldurmak iizere Duygularin ABC’si formu verilerek
nasil doldurulacag anlatilir.
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6.0TURUM

KENDIMDEN SORUMLUYUM
Siire: 30 — 40 dakika

Materyal: yazi tahtasi, renkli kartonlar, kalin uglu kege kalemler

Uyelerin doldurduklar1 Duygularin ABC’si formu iizerine konusulur. Yasadiklari olaylarda
ofkeyi denetleyebilecek diisiinceleri bulup bulamadiklari sorulur ve drnekler tiyelerle paylasilir.

Her 6fke durumunda bunun basarilamayacagi ancak zamanla ve ¢okca egzersiz yaparak
gelistirilebilecegi grup lideri tarafindan ifade edilir. Grup lideri 6. Oturuma “kendimden
sorumluyum” ¢alismasinin 6fkeyle bas edebilmeyi kolaylastiracagini sdyleyerek giris yapar.

Grup lideri bir olayin sorumlulugunu reddettiginizde ya da olanlar i¢in baskalarini
sugladiginizda bunun sorumlulugundan kagmak anlamina geldigini agiklar. Ornegin; takima
giremediginiz i¢in beden egitimi 6gretmenini su¢lama, eve ge¢ vardiginiz i¢in arkadasinizi suglama,
zay1f not aldiginiz i¢in 6gretmeni suglama v.b...

Sorumluluktan kagma kendi sorumlulugumuzu iizerimize almak yerine genellikle
karsimizdaki kisiyi su¢lamaya ya da degistirmeye ¢aligmaktir.

Ornek; okula gec kaldim. Saat ¢almadi.

Okula geg¢ kaldim ¢iinkii ge¢ yatiyorum.

Ornek; dgretmen yazililardan diisiik not veriyor.

Zay1f almamdan ben sorumluyum ¢iinkii sinavlara yeterince ¢alismiyorum.

Davranislarimizdan kendimizin sorumlu oldugu 6rnekler pekistirilir. Ofkelendikten sonra
gosterdigimiz tepki-davranislardan olay ya da kisilerin sorumlu olmadigi, duygu, diisiince ve
davraniglarimizdan bizim sorumlu oldugumuz belirtilir.

Ornek; Cantani siirekli yere diisiiriiyor diye bir arkadasina kizdin. Hakaret ettin. Bu hakaret
etme davranisinin nedeni olay ya da arkadasin degil, sensin.(Bunu sen tercih ettin)

Ayrilis Etkinligi: Slogan Bulma

Grup liyelerinden bu grup ¢aligmasini 6zetleyen kelimeler sdylemeleri istenir ve grup lideri
bunlari tahtaya yazar. Sonra grup iiyelerinden 5 kisinin birer rakam sdylemeleri istenir ve yazilan
kelimeler yukaridan asagiya sayilarak sdylenen rakamlara denk gelen kelimeler seg¢ilir ve her grup
iiyesi bu kelimeleri kullanarak anlamli birer slogan bulmaya ¢alisir. Daha sonra herkes kendi
sloganini okur ve ortak bir sloganda uzlasilir. En son bu slogani biiyiik bir kartona yazarlar ve
resimlendirirler, ¢alismalarin yapildigi mekanda uygun bir yere asarlar. Grup tyeleri birbirleriyle
tokalasarak ve giizel sozler sdyleyerek vedalasirlar.

Katilimcilara tesekkiir edilerek 6grendikleri bilgileri hayatlarina uyguladiklar: takdirde
zamanla Ofkelerini kontrol altina alabilecekleri hatirlatilarak oturum sonlandirilir.
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EKLER

EK1 (SMILE-DUYGU FORMU)

Yuz "FADELER]

MUTLULUK

UZUNTU

ACI CEKME

KIZGINLIK

SGNSGLGK

MUTSUZLUK
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EK 2 (BUZDAGI)

Itilmislik Kaygi Engellenmislik

Degersizlik Yalmzhk Uziintii

Hayal kiriklhig Merak Korku
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EK 3

Kendinizde 6fke uyandiran her durumda bu formu doldurunuz.

OFKE IFADE TARZI FORMU

Neler Yasadim?
Kiminle ?

Ne kadar
Ofkeliyim
?

Ne soyledim ya
da nasil
davrandim ?

Tepkim
uygun mu?
Degil mi?

Sonug

1 az

2

3

4

5 Siddetli
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EK 4

DUYGULARIN ABC’ Si
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