Etkinligin Adi: | Ofkemi Biliyorum

Yeterlik Kisilerarasi iliskiler

Alani:

Kazanim No: | 31

Kazanim: Ofkenin Yarattigi Fiziksel, Duygusal ve Diistinsel Etkileri Agiklar.
Sinif Diizeyi: | 9. Sinif

Ogrenci Sinif Mevcudu Kadar
Sayisl:

Sire: 1 Ders saati (45 Dakika)
Ortam: Sinif Ortami

Arac —Gereg: | Kagit — Kalem — Yazi Tahtasi
Hazirlayanlar: | Mustafa ELMALI

SUREC:

Sinif ortaminda su sorular sorularak etkinlik baslatilir.

Ofkelendigimde neler hissederim?

Ofkelendigimde fiziksel olarak viicudumda neler oluyor?

Ofkeli oldugum zamanlarda nasil diisiiniirim?

Ofkeli oldugumda Jest ve mimiklerim nasildir?

Sinif ortaminda bu sorularin tartisilarak verilen ortak tepkiler tahtada asagidaki tabloda
siralanir? Sinif ortaminda 6fkelenildiginde bu tir tepkilerin normal oldugu ve 6fkenin de

insan icin gerekli olan bir duygu oldugu belirtilir.

Durum Duygu Daglnce Fizyolojik Tepkimiz | Digerlerinin
Belirti Tepkisi
Tam o sirada Ne Akhnizdan |Bedeninizde |Bu Etrafinizdaki
neredeydiniz ve ne hissettiniz? . durumda | | o
yapiyordunuz? Olay NeI(_ar Nevglpl _ Diger Kkisiler
neydi? geciyordu? |dedisiklikler |Ne Ne dedi
yaptiniz? € dedive
Hissettiniz? ne Yapti?




Ofkenin kontrolsiiz ve spontan ortaya ¢ikan belirtileri karsi tarafa oldugu gibi aktarildiginda,
nelerle karsilasabiliriz. Bu durumu “Keskin Sirke Kiipline Zarar Verir” atasozlyle
karsilastirarak, grubun tartismasi saglanir.

Ogretmen Tarafindan 6grencilere yénelik Bilgilendirme:

Ofke; normal bir duygu olmakla birlikte kontrolsiiz ortaya ¢ikmasi kisinin hem kendisine hem
de cevresine zarar verebilir.

Ofke tepkisine bazen bireyin i¢sel yasantilari bazen de dis diinyadaki bir durum neden
olabilir. Bireyin i¢sel yasantilarinin neden oldugu 6fkeyi kontrol edebilmesi oldukga gligtur.

Bu i¢sel yasantilar neler olabilir:

Gercek ya da hayali sucluluk duygulari
Caresizlik duygular

Gergekgi olmayan beklentiler

Yasamak icin belirli bir amacin olmamasi

* Ofke tepkilerinin ortaya ¢ikmasiyla birlikte bircok fizyolojik degisim ortaya cikar. Bu giiclii
fizyolojik uyariima insan bedenini kavga etmeye ya da kagmaya hazirlar. Bireyin kalp atislari
hizlanir, solunum ve terleme artar ve adrenalin salgilamaya baslanir. Bu tir fizyolojik tepkiler
genellikle istem disi ortaya ¢ikar ve kontrol edilebilmesi oldukga glgtir.

Yasanan 6fkenin altindaki nedenler arastirilirken “zaman kazan” anlayis bir ilk yardim
teknigidir. Ofke yasanmaya baslandigindaki ilk dakikalar cok &nemlidir ve bu siire akillica
kullanilir ise duygular kontrol altina alinabilir ve saglikli ¢6ziim yollari kullanilabilir.

Degerlendirme

Ofkelendigimizde; Gerek diisiince olarak gerekse duygusal ve fiziksel olarak ortaya ¢ikan
tepkilerinin neler oldugunun farkina varir.



