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Duygu Nedir
ve
Ne ise yarar?

Duygular, bir kisiye veya bir olaya

verdiginiz tepkilerdir. Bir sey bizi mutlu

ettiginde, biri bizi kizdirdiginda veya bir
seyden korktugumuzda duygularimizi agiga
vururuz. Tim insanlar hisseder ve duygular
hayatimizin pargasidir.

« Duygular bize 6nemli bilgiler verir ve
islerin yolunda gidip gitmedigini soyler.

Onemli durumlarda etkili, otomatik ve

hizli cevap saglayarak hayatta

kalmamiza yardim eder.

« Harekete gegmemizi saglar.

« Diger insanlarla iletisim kurmay1
saglar.

« Neye ihtiyacimiz oldugunu soyler.

« Neye ihtiyacimiz oldugunu
bildigimizde bu ihtiyaglar1 giderebilecek
adimlar: atabiliriz.

« Ayni zamanda hissettiklerimizi

iletmemizi saglar.




OFKE
DUYGUSU

Ofke uygun ifade edildiginde, son derece
saglikli ve dogal bir duygudur. Ancak
kontrolden ¢ikip da yikici hale dontisiirse
okul-is hayatinda, kisisel iliskilerde ve genel

yasam kalitesinde sorunlara yol agar.

Ofke, ¢ok hafif bir tepkiden hiddete i
kadar farkli yogunlukta yasanan bir

duygudur. Diger duygular gibi <BZ%e
fizyolojik ve biyolojik degismelerle g &L
birlikte hissedilir. Eger dinlemeyi - =

biliyorsak, viicudumuz bize 6fkeli
oldugumuz konusunda bilgi verir.

Ofkenin fiziksel isaretleri vardir

Uyaran duyguyu harekete gegirir,

. Stres ve gerginlik baslar,

Enerjiyi arttiran adrenalin salgisi artar,
. Nefes alip verme siklasir,
. Kalp atiglar1 hizlanir,

#
” . Kan basinci artar.
N -



NEDEN OFKELENIRIZ

Ofke bircok durumdan 41 N7 ./
kaynaklanabilir. Belirli bir R - ' I
insana, duruma ofke %
duyabildigimiz gibi, iiziicii bir o §'
yasanti sonrasi da kizginlik « E '

yasayabiliriz. Ofke hem dissal,
hem de igsel bazi olaylarla
ortaya ¢ikar. Ofkeye yol agan
nedenler arasinda;
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engellenme, kigkirtma,

reddedilme, rahatsiz edici, hos . ‘r

olmayan uyaran, kisisel
haklara ve benlige saygi
gosterilmemesi, ekonomik,
kiiltiirel ve sosyal faktorler,
biyolojik faktorler, haksizliga
ugrama vb. durumlar
sayilabilir.

Uzmanlara gore, 6fkelendigimizde bes boyut birbiriyle iliskili ve es zamanh olarak aktif olur.
Bu boyutlar:

Bilis — O andaki diisiincelerimizdir.

Duygu— Ofkenin yol actig fiziksel uyariimadir.

Iletisim — Ofkemizi cevremizdekilere yansitma bicimimizdir.
Etkilenis— Ofkeli oldugumuzda hayati algilayis bicimimizdir.
= Davranis — Ofkeli oldugumuzda sergiledigimiz davramslardir.




OFKEMIZI IFADE
TARZIMIZ

Ofkelenmek dogal bir duygudur, ancak
ofkelendigimizde nasil davrandigimiz ve
ofkemizi uygun sekilde ifade etmemiz ¢ok
onemlidir.

Bazi insanlar ofkelerini
ifade etmekte gok zorlanirlar. Ofkelerini aciga
vuramayan insanlar 6fkeyi biriktirirler.
Ofkeleri ige yonelik bireyler genellikle 6fkelerini
kabul etmekte zorlanirlar. Ofke tepkileri
edilgendir ve genellikle somurtma, surat asma,
kiisme seklinde ortaya cikar. Ofkenin ige
yonelmesi bireyde saglik sikintilarina yol
acabilir.

Ofkenin disa
yoneltilmesi sikc¢a sOzele@larak ifade
edilmesidis. Fakat bu 6fkenin ifade edilmesi bir
volkanin patlamasmni andirir. Ofkeleri disa
yonelik bireylerin 6fkelerini disariya kontrolstiz
bigimde birakmak yerine daha kontrolli ve
faydali bir bicimde ifade etmey1 6grenmeye
gereksinimleri vardir.

Bireyin ofkesinin ne oldugunu anlamasi ve nasil
yonetecegini bilmesi 6nemlidir. Ofke kontrolii
ofkenin yol a¢tig1 duygusal ve fizyolojik
tepkiler1 azaltabilmektir.




OFKE
KONTROLU

Ofke Kontrolii 6fkemizi kontrollii bir
bi¢imde kendimize ve ¢evremizdekilere
zarar vermeden 1fade edebilmektir.
Ofkemizi kontrol edemedigimizde olumsuz
sonuglarini gormeye baslariz. Bireyin
ofkesinin ne oldugunu anlamasi ve nasil
yonetecegini bilmesi dnemlidir. Ofkenin
saglikli ve ise yarar olabilmesi i¢in inkar
edilmemesi, bastirilmamasi; 6ncelikle kabul
edilmesi, taninmasi ve kontrollii bir bigimde
ifade edilebilmesi gerekir.

Ofke kontroliinde temel amac;
saldirganliktan uzak, siddet icermeyen,
kisinin kendisine ve ¢evresindekilere zarar
vermeyecek sekilde duygusunu ifade etme
becerisini kazanmasidir.

Ofke Kontrolii ve Yontemler

Ofke kontroliinii dgreten pek ¢ok yontem vardir.

Dogru yontem kisiden kisiye degisir. Dogru
yontemi belirlerken; kisinin kendi kisiligine,
yasam tarzina uygun olani segmesi ve se¢tigi
yontemi uygularken giinliik yasaminda fazladan
sikint1 hissetmemesi goz Oniine alinmasi gereken
temel faktorlerdir.

Kirmizi Isik:

disin.

Dur ve hareket etmeden Once
disin.

Derin derin nefes almaya calis.
Eger icinden olumsuz ifadeler
geciriyorsa kendini daha mutsuz

ya da ofkeli hissedebilirsin. Bu
diisiinceleri bir siireligine
durdurmaya ¢alis. “Sakin ol...”
seklinde kendinle i¢cinden konus.

Kendini hala
sakinlestiremediysen bir
stireligine 6fkelendigin ortamdan
ve kisiden uzaklasmaya ¢alis.
Boylelikle ofkenin daha ¢ok
artmasini engellemis olursun.

Ofkenin ge¢mesi icin kendine
zaman tani.

Sakinlesebilmek icin seni
rahatlatabilecek yontemleri
denemeye ¢alis (miizik dinlemek,
yazi yazmak, resim ¢izmek, yakin
buldugun birisiyle duygularini
paylasmak, spor yapmak vb
DUR! ve hareket etmeden Once

Sar1 Isik: Sakinles ve icinden 10’a kadar say.

Sayma sirasinda sorunu ve yasadigin

duyguyu diisiin.

: Sakinlestikten sonra ne
. e 3 yapabilirim sorusunu kendine sor ve sorunu
¢Ozmeye yonelik ¢oziimler disiin. Coziime
odaklan.
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Sakinlesebilmek
Kullanilabilecek
Yodntemler

Uzaklasmak

Nefes egzersizi yapmak

Say1 saymak

Hayal kurmak: Mutlu bir-ani, komik bir olay1
distinmek

Fiziksel aktivite: Spor yapmak, dans etmek,
top sektirmek

Duygu ve diisiinceleri bir arkadas ya da
yetiskinle paylasmak

Yapacak baska bir sey bulmak: Resim
yapmak, kitap okumak gibi

Duygular bir kagida yazip kagidi yirtmak
Ofkeli bir resim ¢izmek ve resmi karalamak

Oyun hamuru ya da stres topu sitkmak
Rahatlatici ya da dinlendirici bir miizik
dinlemek

Duygularini yazmak: Duygularini tanimaya
calismak, 6fke nedenini, ihtiya¢ duydugu seyi
diistinmek ve bas etme yOontemlerini yazmak
(Ofke giinliigii tutmak)

Sakinlestikten
Sonra
Y apilabilecekler )

.

Sakinlestikten sonra seni
ofkelendiren olay1 diistin.

Ne yapabilirim sorusunu kendine
sor-ve sorunu ¢ozmeye yonelik
¢Oziimler diistin. Olay1 farkh
acgilardan degerlendir.

Bu durumu en uygun sekilde
nasil ¢ozebilecegini diisiin.
Sakinlestikten sonra seni
ofkelendiren kisiyle duygularini
paylas, bu durumun ¢6ziimiiyle
ilgili neler yapilabilecegini konus.
Seni 6fkelendiren kisiyle
konusurken sakin olmaya ¢alis.
Acik, net ve kibar bir bi¢imde
seni 6fkelendiren durumu soyle.
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Cocugunuzun sakinlesmesine yardimci olun.
Neden sinirlendigi konusunda diisiinmesini
saglayin.

Cocugunuzun diger
arkadasinin/arkadaslarinin duygularini
anlamasi i¢in yardim edin.

Olayla ilgili duygularinizi gocugunuzla
paylasin.

Ona olayla ilgili en 1yi ¢6zlimii bulabilmesi
konusunda destek olun.

Siddete bagvurmadan olay1 ¢ozdiigiinde
takdir edin.

Cocugunuza ofkelenmenin dogal bir duygu
oldugunu fakat baskalarina zarar vermenin
kabul edilemez oldugunu soyleyin.

Cocugunuz ile
olabildigince sik¢a kaliteli
zaman gegirin.
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Cocugunuzun olumlu
vOnlerini ona belirtin ve
onu takdir edin.




'NIN CESARETI

- et
Kiiciik Sari, simifin en akall yavru kedisiydi. Renkleri,
sekilleri herkesten énce 6grenmisti. Bircok arkadas:
10’a kadar saymasim bilmiyorken o, 20’ye kadar
sayabiliyordu. \ |
— |
rd

Siifin giizel resim yapan é6grencilerinden biri de
Sarr’ydi.

Ancak acik hava etkinliklerinde fazla basarih degildi.
Kosularda hep arkada kahr, erken yorulurdu.

Bir giin Sar1, annesine hasta oldugunu ve okula
gidemeyecegini soyledi. Bu arada kiiciik kiiciik
oksiirityordu. Annesi, yavrusunun iisiitmiis olabilecegini
diisiindii. Ona nane-limon kaynatip icirdi.

“Merak etme. Simdi yat dinlen, sabaha bir seyeigin
kalmaz!“ dedi.

Sar1 yatti, ancak uyuyamadi. Ciinkii annesine “Hastayim”
demisti, ama bu dogru degildi. Bir giinliigiine de olsa okuldan
uzak kalmanin kendisini rahatlatacagimi umuyordu. Ciinkii
okulda, bas edemedigi bir durum vardi. Basi simftaki Duman
ile dertteydi.

Duman, okula Sarr’dan bir hafta énce baslamsti. Ama okulun

krah gibi davramyordu. Siirekli, dayisinin boks yaptigindan siz

eder, onunla éviinirdi

Bazen tahtaya boks eldivenleri cizer, bazen dayisim taklit

ederek havaya yamruklar atardi. Bir giin, simfa soyle bir

baktiktan sonra;

“Kendime yumruklayacak birilerini ariyorum!“ diye

bagird.
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Sonra da gidip Sarr’nin omzuna vurdu. Ciinkii onu, daha
kiiciik ve zayif gormiistii. Sari’nin cam fena yanmsti.

“Ay!“ diye bir cighk attr Sari. Cam dyle acimisti ki gozlerinden
vas gelmisti. Ama Duman hig iiziilmedi. Bu, bir saka degildi.
Bunu bilerek ve isteyerek yapmisti. Ciinkii boyle yaparak
kendini giiclii hissediyordu.

Duman, o giinden sonra Sari kedicigin korkulu riiyas: olmustu.
Bunu fark eden Duman, Sarr’'nin iistiine daha cok gitmeye baslads.
Diger kediler Duman’mn Sarr’ya yaptuiklarim goriiyor ama ona bir sey |
diyemiyorlardi. Ciinkii Duman’dan onlar da korkuyorlards.
Duman, Sari1 kediyi korkutaeak her seyi yapiyordu artik.

“Sarr’y1 nasil korkutuyorum ama...“ diyerek hem egleniyor hem de
sinifa kars1 éviiniiyordu. Ne zaman gorse ona zarar verecek, onu
korkutacak bir sey yapiyordu.

Bir keresinde, Sar’min yaptig: resimleri karalams
ve berbat etmisti. Baska bir giin de, Sari’'min kalem
kutusunu ¢op sepetine atmist.

Sari1 kedicigin en yalan arkadasi Tarcin da Duman’dan
cok cekiniyordu. Arkadasina yardimer olmak istiyor ama ne
vapacagini bilemiyordu.

Tarcin, bir aksam evde, anne ve babasiyla “akran zorbahigi“ iizerine

bir cizgi film izlemisti. Duman’in davramslar: tipki cizgi filmdeki kedinin
davramslarina benziyordu. Filmde, biyle bir durumda anne, baba ya

da é6gretmen gibi giivenilen bir yetiskinden yardim alinmas: gerektigi
anlatihyordu.

Ayrica filmde Duman gibi arkadasina zarar verenlere

“DUR, YAPMA!“ denilebilecegi ve iiziintiisiinii, korkusunu ona
belli etmemenin ise yarayabilecegi de anlatiliyordu. Tarcin cok
heyecanlandi. Belki arkadasi da cizgi filmde anlatilan yollardan
birini kullanabilir diye diisiindii. Ertesi giinii sabirsizlikla bekledi.

Tarcin, ertesi giin filmde izlediklerini Sarr’ya anlatti. Tarcin’in
anlatuklar, az da olsa Sarr’ya eesaret vermisti. o~
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Duman, o giin yine Sarr’'min pesine takilmsti. Kedieigi okul bah¢esinde
rahat birakmamis; iizerine kum atmaya kalkmmsti. O anda Sarr’min akhina
Tarcin’in anlatuklar: geldi ve “Yeter artik Duman!“ dedi giiclii bir sesle.

“Bu yaptigin dogru degil! Beni rahatsiz ediyorsun. Bundan senra
N

vapuklarmna izin vermeyecegim. Ustelik
ogretmenimize de soyleyecegim!“ dedi
kararh bir sekilde.

Sarr’min sesini duyan 6gretmen hemen yanlaria kostu.
Ogretmenin geldigini goren Duman coktan oradan
uzaklasmsti. Ogretmen Sarr’'ya neler oldugunu sordu. Sari,
biitiin olup bitenleri tek tek anlatti. Ogretmeni iizgiin ve
saskan bir sekilde Sarr’yvi dinledi.

Sonra Sari, 6gretmenine Duman’in tahtaya cizdigi
boks eldivenlerini anlatti. Onlar: her girdiigiinde icine
bir korku diistiigiinii soyledi. Daha sonra da Tarcin’in
kendisiyle paylastigi filmden soz etti.

“Aferin Tarcin’a!“ dedi é6gretmen. “Arkadasina destek olman ¢cok
giizel bir davrams Tarcin. Bugiin gosterdigin cesaretten étiirii seni
ayrica kutluyorum Sari... Boylece hem sana yapilan hem de Duman’in
baskalarina yapacag benzer davramslara engel oldun. Unutmayin;
boyle bir durumla karsilastigimizda, mutlaka ailenizden biriyle,
ogretmeninizle veya giivendiginiz bir biiyiigiiniizle bunu paylasin.
Yetiskinler size yardimer olacaklardir.”

Ogretmen daha sonra Duman’la uzun uzun konustu. Neler
konustuklarimi kimse duymadi. Ertesi giin de 6gretmen Duman’in anne
ve babasiyla goriistii.

O giin haftann son giiniiydii. Kiiciik kediler, pazartesi giinii okula
geldiklerinde, degisik bir Duman’la karsilastilar. Duman, ilk ders baslar
baslamaz, parmak kaldirip 6gretmenden soz istedi. Biraz da utanarak,
“Ogretmenim; yaptuklarimdan dolay: Sarr’dan ve huzursuz ettigim
diger arkadaslarimdan éziir dilerim. Sarr’y1 ve diger arkadaslarimi ne
kadar iizdigiimii ve bu davramislarimin yanhs oldugunu anladim. Cok
iizgiiniim.” dedi.

@ Duman’in sozleri 6gretmeni ve Sarr’yi memnun etti.
Ogretmenin isaretiyle biitiin simf onu alkislamaya

asladi. Ciinkii Duman, yaptig) yanhsin farkina varmsti.
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HIKAYELER

O BENIM SIRRIMDI KULAKTAN KULAGA

KONUSARAK ALICAN’IN NE DERDI
ANLASABILIRIiZ VAR?



\\bé@& Sézter
(Vveth kimse demel, gure?yg\

baskalarim yenen degil ; ancak
hiddet aminda kendine hakim

olandir.
\ Hz. Muhammed (sav.) 1)
" Ofkenin atesi once saéihim

E O0:e ile bevaher yakar, sonra kivileinm

akal da ucar diismamina ya varir, ya

gider.E. Lessing. varmaz.
Sadi Sirazi

( Kizginken karar Verené, \ Hicbir sey ifke kadar)

firtinali havada yelken acan

insan diisiineesini |

bir insandir. Euripides sapitamaz.

J | Montaigne







