Duygularinizi ifade Edin

Ofkenin  birikerek  katlanmasini
engellemek icin ben dilini kullanarak,
rahatsiz oldugunuz konuyu
karsinizdaki kisiye acik acik soyleyin.
Sizi  ofkelendiren  konuyu ifade
etmeniz duygusal olarak rahatlamanizi
saflayacaktir.

Ortamdan Uzaklagin

Agiri sinirlendiginizde eger
bulundujunuz ~ ortamda  sinirinizin
gecmeyecegini  hatta daha da
artacagini  diistinilyorsaniz o anda
ortamdan ve sizi  Gfkelendiren
uyaranlardan uzaklasin. Kiiguk bir mola
verin ve sakinlesmek icin kendinize
zaman taniyin,

Affedici Olun
Biiyiik Ofkelerin kaynagi daha Onceki
ifade edilememis Ofkelerin biriktirilmesi
ile olur. Bu yiizden olaylara ve kisilere
karsl kin besleyerek yaklasmak yerine
affetmeye meyilli olun.

Mizahi Kullanin

“Rahatla, sakin ol, gerek yok buna”
gibi sakinlestirici i¢ sesler kullanin.
Konu ile alakall bir espri herkesin
rahatlamasini saglayabilir ve gerginlik
giliismelerle sonlanabilir. Gerildiginiz
zamanlarda rahatlamak igin mizahi
kullanabilirsiniz.

Yardim Alin

Eger Ofkeli davraniglarinizi saglkl
bir sekilde ifade edemiyorsaniz
profesyonel bir yardim almaktan
cekinmeyin. Aksi durumda kontrolii
kaybedebilir, kendinize ya da
cevrenizdeki birine zarar
verehbilirsiniz.

OGRETMENLERICIN

OFKE KONTROLU
BROSUR

Ogrenme ve 6gretme siirecinin
yoneticisi ve yurdtlcusu
ogretmendir. Kisilerarasi iligkilere
dayanan mesleklerde duygularin
taninmasi ve etkili bir sekilde
yonetilebilmesi oldukga Gnemlidir.
Ogretmenlik meslegi kisiler aras
iligkilerin en ¢ok yasandigi meslektir.



Okul ortamlarinda olumlu bir sinif
ortami ve kiltird olusturmada
ogretmenlerin duygulant  ve
duygularnini ifade etme bicimleri
énem tasimaktadir. Ogretmenlerin
ofke, kizginlik, kayg, saldirganlik gibi
duygularini  kontrol  etmeleri,
empatik ve sakin davranmalari
beklenmektedir.

Ofkesini  kontrol ~ edemeyen
0gretmen 6grenci igin olumsuz bir
ornek  olacaktr. Bu nedenle
0gretmenlerin ofke ifade tarzlari ile
ilgili farkindalik kazanmalari 6nemli
gortiimektedir. Glinkii ciddi sabir ve
hosgorii  gerektiren  6gretmenlik
meslegi Ofke kontroli ve Ofke
yonetimi gibi niteliklere sahip olmays
gerektirir.

Ofke, kontrollii olarak yasandiginda
yasanmasl gereken bir normal
duygudur.  Ofkeyi ~ tamamen
gizlemeye  calismak ilerleyen
siireclerde daha yogun patlamalarin
yasanmasina ortam hazirlayabilir. Bu
nedenle 6fke kontrol yontemlerini
bilerek Ofkeyi kivaminda ifade
etmek egitim ortaminda
0gretmenlerin etkililigini daha da
artiracaktir.

“Bir  insanm  olgunlugu,
ofkesini ne kadar kontrol
edebildiginden anlagilir. Olgun
insan_kizmayan degil, éfkesini
iyi yonetebilen insandir.”
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Ogretmenler icin Etkili
Ofke Kontrol Yontemleri

Konusmadan Once Diisiiniin

Ofke aninda soyleyeceklerinizi iyice
diistiniin. Pisman olacaginiz bir soz,
bir eylem sizi daha da 6fkelendirebilir.
Konusmadan once aklinizdakileri
toparlamak igin kendinize zaman
taniyin.

Nefesinize Odaklanin

Ofke aninda sdyleyeceklerinizi ard
ardna nefes almadan bir hisimla
soylemek yerine derin nefesler alarak
tane tane anlatin. Giimleler arasinda
derin nefesler almak agzinizdan ¢ikan
ifadelerin  kontroliinii  saglamaniza
yardimei olacaktir.



