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SERVISI

Duygu Nedir?
Bir olay, kimse ya da nesnenin
insanin i¢ dunyasinda olusturdugu
yanki ve tepkidir.

Duygular Ne ise Yarar?

* Duygularimiz cevreyle iletisimizi
saglar.

* Bir seylerin yolunda olup
olmadigini gdsterir.

* Neye intiyacimiz oldugu
hakkinda bilgi verir.

* Harekete gegmemizi saglar.
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OFKE DUYGUSU

Her ne kadar kulaga olumsuz gelse de OFKE
de diger tum duygular gibi dogustan var olan
ve uygun sekilde ifade edildiginde, saglikli ve
dogal bir duygudur.

Genellikle 6fke, buzdaginin goérinen kismidir
ama buzdaginin altinda bircok farkli sebep
olabilir. Ofkenin kaynaklarini ortadan
kaldirmak icin, alttaki temel duygularin
anlasilmasi gerekir.

Ofkelendigimiz zaman vicudumuz bazi
tepkiler verir;
» Kan basincimiz artar, kalp atisimiz hizlanir,
e Daha sik nefes alip verme ve stres baslar.
e Adrenalin salgisi artar ve geriliriz,
e Sabirsiz oluruz ve iletisimimiz zayiflar.
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OFKE KONTROLU
Ofke  Kontrold,
cevremize zarar vermeden kontrollu bir sekilde

ofkemizi kendimize ve

ifade edebilmektir.

Bunu yapabilmek icin kisiden kisiye degisen

bircok farkli yol vardir.

3 D YONTEMI

o Dur: Ofkeli insanlar genellikle dusunmeden
hareket ederler. Bu nedenle ofkelendigin
zaman Once yavasla.

¢ Dusun: Asil anlatmak istedigin seyi dusun.
Karsindakini de dinle.

o Davran: "Ben Dili" kullanarak kendini ifade
et.

TRAFIK ISIGI TEKNIGI

Kafanda bir trafik 1sig1 oldugunu hayal et.
*KirmiziIsik: Dur ve harekete geg¢meden,
konusmadan 6nce dusun!

*Sari Isik: Nefes alarak ¢inden 10'a kadar say ve
yapabileceklerini gézden gecir!

*Yesil lIsik: Buldugun en iyi ¢6zUmuU sec¢ ve

uygulal!

Cocugunuzun o6fke duygusunu uygun
bir sekilde ifade edebilmesi igin;
. Cocugunuzun  sakinlesmesine

yardimci olun.

e Neden sinirlendigi konusunda
dusunmesini saglayin.
e Cocugunuzun diger

arkadasinin/arkadaslarinin
duygularini anlamasi icin yardim
edin, empati kurdurun.

e Olayla ilgili duygularinizi
¢ocugunuzla paylasin.

e Ona olayla ilgili en iyi ¢6zimu

bulabilmesi konusunda destek
olun.
» Siddete basvurmadan olayi

¢6zdugunde takdir edin.
e Cocugunuza ofkelenmenin dogal
fakat
baskalarina zarar vermenin kabul

bir duygu oldugunu

edilemez oldugunu soyleyin.
Cocuklar 6zellikle yakin g¢evrelerindeki

taklit
gozlemleyerek ogrenirler. Bu nedenle

bireyleri ederek ve

onlara olumlu model olmak ¢ok
onemlidir.

1. Ofkeli oldudunuz zamanlar fark
edin.

2. Kendi stresinizi ve 6fkenizi kontrol
edebilmek icin  uygun teknikleri
ogrenin (nefes alma, sayl sayma, trafik
lambasi gibi).

3. Duygularinizi ve dusuncelerinizi

diger insanlarla saygi gcergevesi icinde

paylasin.
4. Problemlerinizi  ve yasadiginiz
anlasmazliklari siddete basvurarak

degdil konusarak ¢ozun.

5. Bir probleminiz ve bunun ¢6zumu
hakkinda
¢ocugunuzun gérmesini saglayin.

denediginiz yollari
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