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Kisag¢ (2005), 6fkeyi "bireyin planla- 11,
istek ve  gereksinimleri  engellendiginde,
haksizlik, adaletsizlik ve kendi benligine yo6-
nelik bir tehdit algilandiginda yasanan temel
duygu” ifadesiyle tanimlamistir.

Engellenme, tehdit ve kendisine yonelik sal- dir
algilama durumlar1 6fkenin en 6nemli nedenleri
arasindadir.

Ozellikle yasamin erken ddneminde
cocuklara oOfkelerini kontrol edebilmenin &g-
retilmesi,siddetin ~ Onlenmesinde  6nemli  bir
adimdir.

Ofke aslinda normal saghkli bir duy-
gudur. Ancak kontrolden ¢ikip yikici hale do-
niistiiglinde okul ya da is hayatinda kisisel
iligkilerde sorunlara yol agar.

Ofkeyle basa ¢ikma, onun bastirilmasi
ve saklanmasini degil taninmasini gerektirir.
Ofkenin taninmasi, 6fkeye neden olan ve &fke
ifadesini etkileyen biyolojik ve fizyolojik yapi-
nin, bireyin mantikli ve mantikdis1 inanglarinin,
icinde yasadig1 ortamin, aile ve kiiltiir gibi ¢ev-
resel etmenlerin bilinmesidir.

Ofkeyi kontrol etme becerisinin ge-
lisimi; iletisim becerileri, duygulari ve duygu
ifadelerini tammma becerisi, giriskenlik bece-
risi gibi becerilerle yakindan iliskilidir.
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Ofke kontrolii icin oneriler:

1- Veliler derslerinde istenen basariy1
yakalayamayan 6grencilere yaklasirken
daha anlayisli olmali, onlarin bu
olumsuzluklarin1 azaltmaya yonelik
gorevler vermeli, basarili olacaklar
alanlara yonlendirilmelidir.



2- Ogrencilerinin ne tiir dfke tiiriine sahip
oldugunu (i¢ denetim odakli, dis
denetim odakl1) bilen egitimci, onun
bu 6fkesini desarj etmesine yardimci
etkinlikleri sunmali, 6grencinin
olumlu alanlara kanalize olmasina
yardimc1 olmalidir.

3- Ozel yasamin erken dénemlerinde
ailelerin ¢cocuklara 6fkelerini kontrol
edebilmeyi 6gretmesi, siddetin
onlenmesinde dnemli bir adimdir.
Ofkeyi kontrol etme becerisinin
gelisimi, iletisim becerileri, duygulari
ve duygu ifadelerini tanima becerisi,
sorun ¢dzme becerisi, yaraticilik,
yaratici diisiinebilme becerisi, duy-
gular1 denetleme becerisi, girigkenlik
becerisi gibi becerilerle yakindan
iliskilidir. Aile ve 6gretmenler, bunun
bilincinde olarak buna yonelik egitim
ve yontemleri §grencilerine
sunmalidir.
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DIGERI SQGUKTAN; BIR ANLASMA
SAGLA VE ONU ILIK TUT.
MADAGASKAR ATASOZU

Ofkenin Nedenleri Nelerdir?

Kayiplar, tehditler, korkular

Engellenmek, reddedilmek
Hata yapmaktan korkmak-kisilik
degerinin diisecegi korkusu

Emir ve yaptirimlara boyun egmek
zorunda kalmak

Varsayimsal nedenlerin ortaya c¢ikardigi
ofke gibi bir¢cok neden 6fkeye yol
acabilmektedir.

Ofke ve Fizyolojik Tepkiler:

#+ Kan gekerinin yiikselmesi

+ Nabzin ve kan basincinin

artmasi Sik sik ve zor nefes
alma

+ Bas agrisi, kas agrilari, sirt, boyun agrilart

Ofke ve Zihinsel Tepkiler
Konsantrasyon bozuklugu,
Performansta azalma,

Unutkanlik, Uykusuzluk, Dikkatsizlik

Ofkenin Belirtileri Nelerdir?

Fiziksel ve sozel saldiri, asir1 elestiricilik,
kusur buluculuk, oOnyargililik, hirsizlik,
sorun ¢ikarma, isyankar davranislarla
kendini gosterebilir.

Kin ve nefret belirten, asagilayan, kuskucu
ve suclayict sozler biciminde gozlenebilir.

Glivensiz, kiskang, tartismaci, alayci ve
yargilayici davranislar bigiminde olabilir.

Ice kapanma, psikosomatik belirtiler (kalp
hastalig1, yliksek kan basinci gibi),
depresyon, sucluluk duygusu, aglama,
kiskanglik, agagilayici, yargilayici tavirlar
bi¢iminde ortaya ¢ikabilir.







