OFKE YONETIMI
OGRETMEN
BROSURU

Cumbhuriyet Ticaret Mesleki
ve Teknik Anadolu Lisesi

Rehberlik ve Psikolojik
Danisma Servisi

Ofke Nedir?

Ofke; diger pek cok duygu gibi
yasamimizda onemli bir yeri ve
islevi olan duygudur. Her insan
diger ofkelenmektedir ve bu
gayet dogaldir. Onemli olan
ofkelendigimizde bu duygumuzu
nasll ifade ettigimizdir. Oncelikle
ofkelenmeyi dogal bir durum
olarak gormeli ve ofkelenmemize
sebep olan durumlari iyi
tanimlamaliyiz.

Neden Ofkeleniriz?

Ofkelenmenin altinda bir cok farkli
etken vardir. Ozellikle cocuklarin
ofkelenmesindeki faktorler sunlar

olabilir:

llgi, sevgi gdrememe
Ihtiyaclarin karsilanmamasi
Aile ici sorunlar

Arkadas catismalari
Akademik basarisizlik
Oliim/kayip/yas durumlari
Problem, catisma ¢cozme
becerilerinin yetersizligi
Dislanma

Zorbaliga maruz kalma



OEKEY] ANILAMIAKX

Fiziksel Ipuclar

Terleme

Kalp Ritminin Artmasi
Goguste sikisma

Bas agrisi

Titreme

Davranissal Ipuclan

e Yumruk/dis sikma

o Kapiyi carpma

e Sesin yukselmesi

o Esyalara zarar verme

e Vurma, itme gibi fiziksel
mudahaleler

e Hayvanlara zarar verme

Duygusal Ipuclar

ONERILER

Nefes kontrolii. Cocugun ofkeli

Ofke yonetimi icin 6ncelikle kisinin
ofkesine sebep olan duygusal
faktorleri incelemek ve duygularini

anlamasini saglamak gerekmektedir. a“i“da derin nefes almasini
Ofkelenmenin altinda bir cok duygu saglayn.
yatmaktadir. o Gerekirse sakinlesebilecegi farkli

bir ortama alin.
e Sakinlestiginde iletisime gecin ve
onu elestirmeden dinleyin.
¢ Olay anindaki duygu ve
A dusuncelerini farkina vardiracak
OFKE sohbetlerde bulunun.
¢ Duygu ve dusuncelerinin farkina
varinca, davranislan uzerinde
konusun. Kendisine ve etrafina
verebilecegi zararlari, olasiliklari
belirtin.
e Son olarak duygu, dusuince ve

i ‘a ¥ davranislarinin farkina varinca,
Y

Hayal
Sucluluk L~y karikhi ¢ozum yollarn hakkinda konusun.

e s Y e Cok yogun ve surekli 6fke
SR Caresizlik problemi yasiyorsa, rehberlik

servisi ile iletisime gegin.
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