SORGUN

Rehberlik ve Arastirma Merkezi

DEGERLER EGITIMI1
2018-2019
EKIM

OFKE KONTROLU




0
. “
. S
/ y
| . [} R R
!  ‘RL7
o, -
. oo L £ PO
. ' S
: .
. i S
' . ]
. . H s
. . k0
2 J g g
b . A e
. . fo 4 L1
. g
\ B
. .
“ .

. Alexandro Manzoni
Ofkeliyken konus, goreceksin ki pisman olacagin en giizel konusmay1 yapacaksin. Ambrose Bierce
Ofke, aklin alevini séndiiren biiyiik bir riizgardir. Andre Gide
Her insan ofkelenir bu kolaydir; fakat tam adamina, tam élg¢iisiinde, tam zamaninda, tam yerinde
ve tam usuliinde 6fkelenmek, ne herkesin kudretindedir ne de kolaydir. Aristoteles
Ofkenin her zaman bir nedeni vardir; ama her zaman iyi bir nedeni yoktur. Benjamin Franklin
Kizginlik, insanin lambasimi séndiiren bir riizgardir. Brooks Akinson

Sevincli anminda kimseye vaatte bulunma, 6fkeli aminda kimseye cevap verme. Cin Atasozii
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Insanin kizmasi, baskalarinin hatalarimin intikamm kendinden almasi demektir. Jonathan Swift
Ofke gelince, akil ucup gider. G. E. Lessing

Ofkeli bir insan, agzim acar gozlerini kapar. Marcus Porciu Cato

Hicbir sey 6fke kadar, insan diisiincesini sapitamaz. Montaigne

Ofke ve kin, dogrulugun simrlar1 disindadir. Bu tutkular, yalmz islerine akillariyla baglanmayan
insanlarin isine yarar. Montaigne

Kizan bir kimse akh basina gelince, bu sefer de kendisine kizar. Publilius Cyrus

Zorluklara kars1 kizmak, onu yenemeyeceginizi anlamak demektir. Rabindranath Tagore

Hicbir zaman ¢iktigin kapiy1 hizla ¢arpma, geri donmek isteyebilirsin. Don Herold
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Kizginken karar veren, firtinalh havada yelken agan bir insan gibidir. Euripides

Sinirli olundugu zaman her sey sabri tasiriyor, incitiyor, atesi yiikseltiyor. Frederic Amiel

Ofke gecici bir cilgimhktir, hiilkmetmeye bak yoksa o sana hiikmeder. Horatius

Yenilmez diisman 6fke, sifas1 olmayan hastahk hirstir. Hint Atasozii

Kuvvetli kimse demek, giireste baskalarim yenen degil; ancak hiddet aninda kendine hakim

olandir. Hz. Muhammed (sav.)

Hz. Omer (r.a.)

Hiddet, bulundugu kaba dokiildiigii yerden daha ¢ok zarar veren bir asittir. Ingiliz Atasozii
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Ofkeyle gecen bir dakikamz, mutlulugunuzdan (;althhils altoms saniyedir. Ralph Waldo Emerson
Ofke atesi 6nce sahibini yakar, sonra kivilermn diismana ya varir ya varmaz. Sadi Sirazi

Ofken ve nefsin bir olup aklim yener. Daima sabirli, sebath ve iradene sahip olasin. Seyh Edebali
Tartismalarda éfkelendigimiz an gercek icin degil, kendi hesabimiza ¢alismaya baslariz. Thomas
Cariyle

Ofkenin baslangic ¢ilginlik, sonu pismanhiktir. Thomas Cariyle

Ofkeli bir adanm susturmak istiyorsaniz, énce siz susunuz. Voltaire

Iki siddetli yangin karsilasip birlesince, onlar1 kizdiran seyi de yakip tiiketirler. William

Shakespeare



Kuvvetli Rimse demek, gireste baskalarine yenen

degil; ancak hiddet antnda kendine hakim olandrr.

Hz. Muhammed (sav.)

(Y

Ofke ates?%i//ﬁ‘: sahibint yakar,

sonra Ruviletme ditsmana ya varir ya varmaz.

Sadi Sirazi
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~ Cin Atasozu T

HI CBIR ;ﬂMAN CIKTIGIN KAPIYI HIZLA CA?PMA

- GERI DONMEK ISTEVEBILIRSIN.

——————

Don Herold
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Ofke rizgar gibidir, bir sire sonra diner ama dal kirilmistir bile..

Oflkenin baslangici ¢ilginiik,

sonu pismanhktir.

Thomas Cariyle




Her insan o6fkelenir bu kolaydir; fakat tam
adamina, tam olcusiinde, tam zamaninda, tam
yerinde ve tam wusuliinde ofkelenmek, ne

herkesin kudretindedir ne de kolaydir.

/\ A

i ( ve nefsin bir
Kizginhk, insanin Ofken
olup aklin yener.
lambasini sondiiren Daima sabirl,
bir riizgardir. sebath ve iradene

sahip olasin.



Ofkelenince Neden Bagiririz?

Hintli bir ermis 6grencileri ile gezinirken Ganj nehri kenarinda birbirlerine 6fke i¢inde bagiran bir aile gormiis. Ogrencilerine déniip “insanlar
neden birbirlerine ke ile bagirirlar?” diye sormus. Ogrencilerden biri “ciinkii siikiinetimizi kaybederiz” deyince ermis “ama 6fkelendigimiz insan
yan1 basimizdayken neden bagiririz? O kisiye sOylemek istediklerimizi daha algak bir ses tonu ile de aktarabilecekken niye bagiririz?” diye tekrar
sormus.

Ogrencilerden ses ¢tkmayinca anlatmaya baslamis: “Iki insan birbirine 6fkelendigi zaman, kalpleri birbirinden uzaklasir. Bu uzak mesafeden
birbirlerinin kalplerine seslerini duyurabilmek icin bagirmak zorunda kalirlar. Ne kadar ¢ok ofkelenirlerse, arada acilan mesafeyi
kapatabilmek icin o kadar cok bagirmalar gerekir.”

“Peki, iki insan birbirini sevdiginde ne olur? Birbirlerine bagirmak yerine sakince konusurlar, ¢iinkii kalpleri birbirine yakindir, arada
mesafe ya yoktur ya da cok azdir. Peki, iki insan birbirini daha da fazla severse ne olur? Artik konusmazlar, sadece fisildasirlar ¢iinkii
kalpleri birbirlerine daha da yakinlagsmstir. Artik bir siire sonra konusmalarina bile gerek kalmaz, sadece birbirlerine bakmalar: yeterli
olur. iste birbirini gercek anlamda seven iki insanin yakinhig béyle bir seydir.”

Daha sonra ermis dgrencilerine bakarak soyle devam etmis: “Bu nedenle tartistiginiz zaman kalplerinizin arasina mesafe girmesine izin vermeyin.

Araniza mesafe koyacak sozciiklerden uzak durun. Aksi takdirde mesafenin arttig1 dyle bir giin gelir ki, geriye dontip birbirinize yakinlasacak yolu

bulamayabilirsiniz.”

Ofkeyle gecen bir dakikaniz,

mutlulugunuzdan calinmis

altmis saniyedir.




N
W Ofkeye Yenwilmemek

Bir zamanlar ¢ok cabuk 6fkelenen ve bu yiizden hi¢ arkadas edinemeyen kiiciik bir oglan varmus.

Babasi ona bir kese dolusu ¢ivi vermis ve her éfkelendiginde, bah¢e kapisina bir ¢ivi cakmasi gerektigini soylemis. Oglan
daha ilk giin kapiya 37 civi cakmus.

ilerleyen haftalarda, 6fkesini kontrol etmeyi 6grendikce, kapiya caktig civilerin sayisi da her gecen giin azalmis. Giin
gelmis, ofkesini kontrol etmenin kapiya ¢ivi cakmaktan daha kolay oldugu kesfetmis. Ve bir giin cocuk, ofkesine hi¢
yenilmemeyi 6grenmis. Kosup babasina durumu anlatmis ve babasi bu kez ona, 6fkesine her hikim oldugunda kapidan
bir ¢iviyi sokiip ¢ikarmasini soylemis. Giinler gecmis ve oglan gelip babasina tiim c¢ivilerin sokiilldiigiinii anlatmis. Babasi
onu elinden tutup, bahce kapisinin yanina getirmis ve soyle demis:

“Aferin oglum, ¢ok sey basardin; ama bir bak, kapinn iistii delik desik oldu. Bu kapi asla eskisi gibi olmayacak. Ofkeyle
soyledigin sozler, tipki bunlar gibi izler birakir. insana bicak saplayip, sonra cekip ¢ikarabilirsin ama iist iiste ne kadar
oziir dilersen de yara hala oradadir. Dil yarasi da fiziksel bir yara kadar kotiidiir. Ashinda arkadaslar nadir bulunan
miicevherlerdir. Seni giilimsetir ve basarili olman icin seni tesvik ederler. Sana kulak verirler ve her zaman kalplerini

sana acik tutmak isterler.”

Ofkeliyken konus, goreceksin ki pisman olacagin en giizel
konusmayi yapacaksin.




Ne Yapmam
Gerek?

KOLAY OFKELENEN BIRIi MISIN?

Hepimiz zaman zaman ofkelenebiliriz. Bu
cok normaldir. Onemli olan éfkemizi
kontrol altina alip, zorbaliga
basvurmamaktir.

Ofkelendigin Anda Kirmizi Isik; DU R !

Sari Isik;

*Sorununu ve ne hissettigini séyle
*Olumlu bir hedef belirle

*Farkl ¢6ziim yollari diisiin
*Seciminin ilerdeki sonuglarini diisiin

Olumlu, Zarar Vermeyen Bir Yol Bul Ve Yesil Isik; UYGULA!
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Seni Ofkelendirecek Bir Olayla Karsilastigin Zaman

Ofkelendigim anda kendime veya etrafima zarar
vermeden rahatlatmay1 6grenebilirim.
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ofkelendiginizin

farkinda olun... f

Kabugunuza

cekilin

Jderinnefes

alip verin, @
ve sakinlegene ’

kadar kabugunuzdan
clkmaymn,

\

Ofkenizle ilgil
diigiinmeyi
durdurun...
Ofkenizi durdurun

Sakinlestiginize
gore kabugu_
nuzdan ¢tkin
ve goziime
odaklanin...

+¢ 10’ kadar sayabilirim.

% Ofkelendigim ortamdan uzaklasabilirim.

¢ Kendimi sakinlestirecek ciimleler kurabilirim. (Sinirliyim, ama
durumu idare edebilirim. (Her sey yolunda )

% Ofke ortamindan siyrilabilirim, resim cizebilirim ya da
sakinlestirici bir miizik dinleyebilirim.

¢ Kendimi her seyin yolunda oldugu bir an1 diisiinerek
sakinlesebilirim.

¢ Cok istedigim seyler gerceklesmeyebilir bunu bilirim. Basima
gelenleri her zaman kontrol edemem ama diisiincelerimi kontrol
edebilirim. Sinirlenmek yerine alternatif yollar gelistirebilirim.

% Ofkelendigim anda icimden gecen ciimleleri bir kagida yazarim
ve yanhs olan diisiinceler tizerine diisiiniiriim ya da birinden
yardim isterim . Ciinkii diisiinceler ve inanislar duygulari tetikler
ama bazen diisiindiigiim ve inandigim bir sey dogru olmayabilir,

bosu bosuna sinirlenmis olup baskalarma zarar vermis olabilirim:.




OFKELENDIGIM ZAMAN

Ofkelenmek hissedilmesi normal bir durumdur.
Onemli olan ifade ederken ¢evrendeki insanlara veya esyalara zarar vermeden dogru ifade etme
yontemlerini 0grenmektir.

¢ Duygularim bir parc¢a kagida yazarim ve kagidi yirtarim.

< OfKeli bir resim ¢izerim, ardindan resmi karalarim.

** Rahatlayana kadar aglarim. Aglamanin zayiflik gostergesi olmadigim bilirim.

+ Oyun hamurunu sikarim.

¢ Bir yetiskinle duygularimi paylasirim.

¢ Yatistiric1 veya dinlendirici miizik dinlerim.

*Bir yastiga bagiririm.

¢ Spor yaparim.

¢ Sinirlendiren olay1 diisiinerek bir balon sisiririm ve sonunda 6fkemin yatistigim diisiinerek patlatirim.

¢ Sinirlendiren olayr kap dolusu suya anlatirnm sonra suyu lavaboya dokerim, sorunlarimin su ile aktigim diisiiniiriim.

+¢ Sakinlesince 0 Kisinin yanina donerim ve sorun davramsa ¢oziim bulmaya cahisirim.

OKkenizi kontrol etmek; kavga etmekten, kiifretmekten daha fazla cesaret ve emek ister.



OFKELENDIGIM ZAMAN

Ofkelendigin anda
KIRMIZI ISIK
dur

bekle ve dusun

Derin nefes alip vererek 10’ kadar say.
Sorunu ve ne hissettigini diisun.
Olumlu bir hedef belirle.
(Sakinlegmedigini

diisuiinilyorsan ortamdan uzaklas)

Olumlu ve zarar vermeyen
bir yol bul ve YESIL ISIK
yak ve gec
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Ayse eve geldigi zaman ofkesinden yerinde duramiyordu. Annesi ne
oldugunu sordugu zaman aldigi cevap sadece kapi ¢arpma sesi oldu. Ayse
odasma gidip kapiyr kapadi. Annesinin sesini duydu: ‘Ayse kizim ne
oldu?’

Ayse derin derin nefes aldi. Odanin iginde dolagsmaya basladi. Kendi
kendine Sakin Ol dedi. Biraz sonra kendisini daha iyi hissetmeye
baglamisti. Annesi hala kapidaydi. Ayse kapiyr acti. Annesi merakli ve
telashiydi: ‘Ayse bir sey mi oldu kizim?’ diye sordu. Ayse kipkirmizi
olmus yiiziinii kaldirarak: ‘Berk’ dedi. ‘Berk sinifin ortasinda benim
sinavlarda kopya ¢ektigimi ve Ggretmenlere yalakalik yaptigimi soyledi.
Rezil oldum anne!”’

Annesi: Peki ne yapmay1 diisiiniiyorsun?

Ayse: Gidip Berk’in agzimni burnunu dagitmak istiyorum.

Annesi: Bu seni hakliyken haksiz duruma diistirmez mi?

Ayse: Sanirim haklisin.

Annesi: Istersen biraz sakinlesmeye calis. Uzerini degistir. Yemegini ye.
Sonra tekrar konusalim. Olur mu?

Ayse: Tamam anne. Kendimi biraz daha iyi hissediyorum. Bununla bas
edebilirim.

T fs-.,/.
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*Ayse’nin sakinlesmek i¢in kullandigi yontemler nelerdi?

*Sizin de buna benzer yasantilariniz oldu mu?
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ETKINLIK

Bo;luklar 1 dolduralim Ofkelenmeden once bedensel degisiklikler ortaya

cikar. “Bedensel Degisikliklerin” tammmas1 ve fark
edilmesi ofke denetimi i¢in cok onemlidir.

BEN OFKELIYKEN
Ben Ofkeliyken.........eiviiniineiiiiiinininiinsnennn s s sesssnens yaparim. Bllgl NOtU

» Her yerinin ateslendigini hissettigi,

N
/
|

Ben 6fkeliyken yUzim.........cociiveiiiiinnicininnnnsncnnssnsnssnsssnssssnssssssssssssssssssssasass
» Kalp atislarinin hizlandig,

» Ellerin yumruk bi¢iminde sikildigi,
» Cenenin Kkilitlendigi hissi ve dislerin sikildigi,
» Tiim bedeninin titredigini hissettigi,

Ben 6fkeliyken ¢evremdekiler ylizimiin..................... gorundigunu soyler. » Kaslarin, ozellikle kollarin gerginlestigini

hissettigi seklindedir.




ETKINLIK

Ofke mi, Tahammiil mii?

Siirec
e« Ogrencilerinize Ofke Sehri hikayeyi okuyun.
s Ardindan, Ne Yaparsin? ¢alisma kagitlarini1 dagitin.
Calisma kagidindaki bosluklar1 doldurmalari i¢in 6grencilerinize 10 dakika siire verin.
e Her bir 6grencinin kendi cevaplarini yiiksek sesle okumasini saglayin.

e Paylasimlar dogrultusunda genel bir degerlendirme yaparak etkinligi tamamlayin.



OFKE SEHRI

Bir ¢ocuk kedisine tekme att1 ve yol kenarindaki “Cimlere basmayin.”
tabelasina aldiris etmeden ¢imlerin lizerinden yliriidii. Azime Hanim
cocuga var giicliyle bagirip kulagini ¢gekmek i¢in aceleyle firladi. Aytag Bey
koluna ¢arparak kalkan esine homurdandi. Gazetesini toplayip

bagira ¢agira evinden cikt1. Ofkeli Pastane’yi gecerek Ofke Caddesi’nde
ilerlemeye basladi. Kirmiz1 1s1kta yola ¢ikan yayaya hakaretler

yagdirdi. O kadar cok sey soyledi ki araglara yanan yesil 15181 fark

etmeyip arabasini oldugu yerden uzun stire hareket ettirmedi.

Ofke kavsagina biriken ve arkadan gelen araglarm hepsi kornalarina basip
Aytag¢ Bey’e bagirdilar. Trafik polisi bu kargasay1 dagitirken kizgin ifadeler
kulland1. Diidiigiinii dur durak bilmeksizin &ttiirdii. Ofke bandrolii olmayan
araglara ceza da yazdi. Onun diidiigiinii araglar kornalariyla bastirmaya
calistilar. Kuslar havadan insanlarin kafasina ¢6p biraktiktan sonra
yiikseldiler. Kuyruklarina teneke bagli kediler, kaldirinmdaki insanlara carpa
carpa bir o yana bir bu yana kosusturdular. Otelerden bu giiriiltiiye kopek
havlamalar1 da karist1. Ofke Sehri’nde isler boyle yiiriiyordu. Hayvanlar da
olusan 6fkeli hallere ortak oluyorlardi. Onlarin neyi eksikti ki? Aytag Bey is
yerine ulastiginda vakit hayli ge¢ olmustu. Park Ofke’nin bekgisi Aytag
Bey’in aracini her zamankinden farkli bir yere park edince Ayta¢ Bey
bagirmaya basladi. Bekg¢i onun istedigi yere aracini ¢ekerken sdyleniyordu.
O kadar ki kendini unutmus arabay: arkadaki arabaya ¢arpmisti. Ofke
ofisinde Ayta¢ Bey’i kapida miidiir karsiladi. Eline on ayr1 firmanin
dosyasini yiikleyerek 6gleden sonra masasinda dosyalarin hazir olmasini
istedi

Ofke markal1 gozliiklerinin ardindan bakt1 ve ge¢ kalmanin telafisini iKi
misli calisarak yapmasi gerektigini hatirlatti. Ayta¢c Bey hisimla odasina
girdi. Ofkeyle elindeki dosyalar1 firlatti. Sekreter Giiriiltiiniin sebebini
anlamak i¢in odanin kapisini ayagiyla tekmeleyerek igeri girdi. Kendisine
is ¢cikmasi onu ¢ilden ¢ikarmisti. Bu dosyalar1 bir araya getirmek hayli zor
goriiniiyordu. Ayta¢ Bey asik surath sekretere dyle bir bagirdi ki...
Sekreter de ona karsilik verdi. Kapiy1 hizla ¢arparak odadan ¢ikt.
Duvardaki 6fke tablosu yere diistii. Alt kattaki ¢alisanlardan biri eline
aldig1 cetveli sallayarak yukariya kostu. Merdivende oniine ¢ikan kat
gorevlisini itekledi. Dogruca Ayta¢ Bey’in odasina gidip yere diisen
tabloyu paramparga etti. Ayta¢c Bey polis ¢agirip zabit tutturdu. Bu zarari
kendisinden soke soke alacagina dair yemin etti. Tablonun pargalarini
asagtya savurdu. Tablonun pargalar1 bir agacin dallarina ¢arpti. Agactaki
ar1 kovani yere distii. Yuvalarina

zarar veren kisiyi aramak icin yola ¢ikan 6fkeli arilar nlerine gelen
herkesi soktular. Kendisini de ar1 sokan Aytag Bey kivranmaya basladi.
Arabasina atlayip arilardan kagmaya calisirken “Ofke Sehri” tabelasini
arkasinda birakti. Uyandiginda nefes Nefeseydi, hala aciy1 derinden
hissediyordu. Yasadiklarinin sadece bir riiya oldugunu anlayinca

Ofke Sehri’nden uzakta yasadigina siikretti.



o ETKINLIK
N e Ya p a r S I n = Asagida verilen durumlarda ne yaparsiniz? Diisiiniip yazin

Evine gelen misafir gocuk odani igsgal edip yeni aldigin arabayi pargalara ayirsa...

Okula giderken yoldan gecen bir araba sana camur banyosu yaptirsa...

Arkadasin ona verdigin bir sirri agzindan kagiriverse...

Okul maginda on li¢ gol yesen...

Cok calistigin dersin sinavindan zayif not alsan...
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Ofkenin A-B-C'si

Siirec:

v' Etkinlik i¢in tahta ti¢ siituna boliiniir ve birinci siitunun bagina A harfi yazilir. Bu siitunun, 6fke hissettigimiz durumlari ifade ettigi
belirtilir ve 6fke durumu yaratan &rnek bir olay yazilir.

v’ Ikinci siituna B harfi yazilir ve bu siitunun belirli bir durum hakkindaki diisiince, inang ve yorumlarimzi ifade ettigi agiklanir. Birinci
stitunda verilen olaya iliskin olusabilecek diisiinceler belirtilir.

v Ugiincii siituna C harfi yazilir ve bu siitunun belirli bir durumla ilgili duygularimiz1 simgeledigi belirtilir. Birinci siitunda verilen durumla
ilgili ne hissedilebilecegi, bu siituna yazilir.

v Ogrencilere bu tiir duygulara kapilmalarma sebep olanin ne oldugu sorulur. Sonrasinda ogrencilere, duygularmma etki edenin, B
stitunundaki olaylar hakkinda Ki diistinceleri oldugu agiklanir ve B siitunundaki diistincelerin yerine yeni ve olumlu diisiinceler getirilmesi
istenir.

v" Ogrencilere, durum hakkindaki diisiincelerini degistirdikten sonra hala kendilerini 6fkeli hissedip hissetmedikleri sorulur.

v Durumlarin duygulara sebep olmadigi, diisiincelerin duygulan etkiledigi 6grencilere izah edilir. Olay hakkindaki diisiincelerin
degistirilmesi sonucu, duygularinda degisecegi belirtilir.

v’ Yapilan bu etkinlik sonucunda gruba ,“Ofkenin ABC’si Formu” dagitilir ve bu etkinlik dogrultusunda formu doldurmalar1 istenir.
Doldurulan formlar iizerinden paylasimda bulunulur ve boylece 6grencilerin duygulara olaylarin degil, o olaya ait diisiince ve inanglarin
sebep oldugunu kavramalar1 saglanir.

v" Ogrencilere, durum hakkindaki diisiincelerine dikkat etmeleri sdylenir. Diisiincelerin duygular1 ne derece etkiledigi ve buna bagli olarak
tepkilerin sertliginin de degistigi vurgulanir.

v" Ogrencilere bu oturumda neler dgrendikleri sorulur ve oturum hakkinda genel bi degerlendirme yapilir.

v Sormak ya da soylemek istedikleri bir sey olup olmadigi sorulur ve paylasimlari igin tesekkiir edilir..
Degerlendirme:

Ogrencilerin doldurduklari formlara ve oturum boyunca sergiledikleri tutumlarin gézlemlerine gére degerlendirme yapilacaktr.



OFKE DUYGUMUZU INCELEYELIM (EV ODEVI)

Ofke hissedilen durumlar ve Kisiler
kimlerdir?

Ofkelendiginizde hissettikleriniz
nelerdir?

Viicudunuzda olan fizyolojik degisim
nedir?

Viicudunuzda olan zihinsel degisim nedir?

Viicudunuzda olan davranssal degisim
nedir?

OFKENIN A-B-C’SI

DUYGULAR

OLUMLU DUYGULAR

OLUMSUZ DUYGULAR







