OFKE YONETIMI

Her birimizin glinlik hayatinda 6fkelendigi durumlar olmustur. Bu durumlara verdigimiz tepkiler iliskilerimize yonlendirmektedir. Siirecin olumlu ya da
olumsuz ilerlemesi bizim elimizdedir. Ofkemizi yénetmeyi zaman igerisinde égrensek de 6zel gereksinimli bireyler igin bu durum biraz daha zor
olabilmektedir.

Ofke de diger biitiin duygular gibi normal bir duygudur. Istemedigimiz, sevmedigimiz, onaylamadigimiz bir durum, kabul sinirimizi agtiginda ya da
haksizhiga ugradigimizi hissettigimizde ofkelenebilir ve bunu da kargimizdakine hissettirebiliriz. Onemli olan konu ise tam da burasidir.: Ofkemizi nasil
ifade ediyoruz? Ofkemizi dogru bir sekilde karsimizdakine ifade ettigimizde onunla olan iliskimiz daha da giiglenecekken; saldirgan, kirici bir tutum
icinde olmamiz isleri ¢ikmaza sokabilir.

1.KENDINI TANI

Socrates "Kendini bil." demis. Insanin kendini tanima siireci bir émiir sirmektedir. Dolayisiyla insanlarin birbirini taniyip 6fkelenmelerine sebep olan
durumlar: bilmeleri kimi zaman zor olabilmektedir. Bu sebeple bireyler 6nce kendilerini 6fkelendiren durumlarda ortaya gikan degisiklikleri fark
ederlerse 6fkelerini daha kolay yonetebilirler. Sizi 6fkelendiren bir durumda kalp atisiniz hizlanabilir, mideniz agriyabilir, atesiniz yiikselebilir. Bunlari
fark ettiginizde 6fkeniz daha fazla artmadan ¢oziim lretebilirsiniz. Diger yandan yetigkinlerin birbirlerini fanimlari ve 6fkelerini anlamalari bu kadar
zor olabilirken 6zel gereksinimli gocuklarin ebeveynlerinin 6fkelerini anlamalarinin daha da zor olabilecegi unutulmamalidir. Cocugunuza sizi tanimasi
igin daha fazla firsat vermeli ve bu siirecin uzun olabilecegi goz 6niinde tutulmahdir.

2. MOLA VER / UZAKLAS

Kimi zaman sorunlari gézmek igin biraz uzaklagmak, kendine ve kargindakine zaman tanimak yeterli olacaktir. Ofkelendigimizde soruna
¢oziim bulmak bir yana sorundan da uzaklagarak sadece 6fkemize odaklanabiliyoruz

Bu durumda kargimizdakini kirmak ya da kendimizin kirilmasi s6z konusu olabiliyor. Oyleyse kizgin hissettiginizde kendinize zaman
ayirabilirsiniz. Komsunuzla iceceginiz bir kahve, yalniz basiniza deniz kenarinda oturacagiz kisa bir zaman, resim yapmak gibi kendinize
ayiracaginiz zamanlar sizin siireci daha iyi yonetmenize yardimci olacaktir. Bunu sadece 6fkelendiginizde degil ara ara yapmaniz sorunlari
biriktirmenizi engelleyecektir. Ozel gereksinimli bir cocugun ebeveyni olarak ondan uzaklagsmak zor olacaktir. Ama eginizden ya da bir
yakininizdan bu konuda destek almak sizin gocugunuzla iliskinize zarar vermenizin oniine gegecektir. Unutmayin sizin saglkli bir ruh haline
sahip olmaniz onun ruh sagligi igin de onemlidir.



3. SAKINLESME TEKNIKLERINI UYGULAYIN

Bazen ortam degistirmeniz miimkin olmayabilir. Boyle durumlarda kendi iginize donerek sakinlesmeye galisabilirsiniz. Tepki vermeden
once uygulayacaginiz agagidaki gibi bazi gevseme teknikleri 6fkenizi yapici bir sekilde ifade etmenize yardimci olacaktir

Sevdiginiz, sizi mutlu eden bir seyi diigiinebilir, zihninizde bunu gérsellestirebilirsiniz. Icinizden sevdiginiz bir sarkiyi séyleyebilirsiniz.
Derin nefes alabilirsiniz. Iginizden 10'a kadar (rahatlayana kadar) sayabilirsiniz. Kaslarinizi sikip gevseterek viicudunuzu
rahatlatabilirisiniz. -Neden éfkelendiginizi anlamaya ¢aligin. -Ofkenizi 6zellikle artiranin ne oldugunu diisiiniin. -Durumu nasil konusarak
¢ozebileceginizi disiniin. -Elestirel olmadan duygularinizi sakin bir sekilde anlatmanin yollarini disiiniin. -Diger kisilerin/ ¢ocugunuzun

.......

4, BAKIS ACINIZI DEGISTIRIN

Durumla ilgili farkl bakis agilarini diisiinebilirsiniz. Clinkii bazen 6fkemize o kadar ¢ok odaklaniyoruz ki karsimizdakinin duygu ve
diisiincelerini gormiyoruz. Karsimizdakinin fark etmeden yaptigi bir davranis bizi 6fkelendirebiliyor

Neden 6fkelendiginizi anlamaya galigin. -Ofkenizi 6zellikle artiranin ne oldugunu diisiiniin.
-Durumu nasil konusarak gozebileceginizi diigiinin.

-Elestirel olmadan duygularinizi sakin bir sekilde anlatmanin yollarini digtiniin.

-Diger kisilerin/ gocugunuzun nasil diigiindiigiinii veya hissettigini diisinin.

-Sorunu g6zemeseniz bile bunu ifade etmenin miimkiin oldugunu bilin.

5. DUZENLI SPOR YAPIN

Diizenli fiziksel egzersiz, zihninizi bogaltmaniza, lizerinizdeki gerginligi ve stresi azaltmaniza yardimci olabilir. Bunu gok detayli bir spor
yapmak olarak diisiinmeyip giinlik kisa bir yiiriyls olarak da ele alabilirsiniz

UNUTMAYIN: OFKENIZI YONETMEKTE ZORLANDIGINIZDA SIZIN VE COCUGUNUZUN RUH SAGLIGINI KORUMAK ADINA BIR
UZMANLA GORUSMEKTEN CEKINMEYIN
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