


SIDDET, BIR KIMSENIN FIZIKSEL OLARAK
YA DA BIR NESNE KULLANARAK BIR
BASKASINI YARALAMASI YA DA ONA

ZARAR VERMESIDIR.
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KOTULUGE VEYA MULK ZARARINA NEDEN OLAN
HER EYLEM SIDDETTIR.

L

ZORBALIK VEYA SIDDETLE
KARSILASTIGINIZDA ACILEN
REHBERLIK SERVISINE BASVURUN.
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SIPPET VE ZORBALIGIN ERKEN

BELIRTILERT

%SOSYAL BECERILERI VE OZDEGER ALGISI ZAYIF
OLABILIR.

<*BASKALARI TARAFINDAN CABUCAK KIZDIRILABILIR
OLMAK,

< ASIRl ALINGANLIK,

+»KENDINE RAHAT VERILMEDIGI DUYGUSUNU SIK
YASAMAK,

+»OFKE KONTROLUNU BECEREMEMEK VE SIK OFKE
PATLAMALARI YASAMAK,

+»GECMISINDE  SIDDET  ICEREN  DAVRANISLARININ
BULUNMASI,

< BIREYSEL FARKLILIKLARA TOLERANSIN OLMAMASI,



EPEN KISILERIN IHTIYACLA
VE GZELLIKLER]

<+DUSUK BIR OZSAYGIYA, SAHIPTIRLER. HENDILERIYLE ILGILI Yi

DUYGULAR HisSETMEZLER.

*KENDILERINI GUCLU HisreTMe GeRensinimi iinDEDIRLER.
+BASKALARIN VE OLAYLARI KONTROL €TME GeEREKSINIMI
DUYMAKTADIRLAR.

«BASKALARININ BASARILARIN KIFKANIRLAR.

<+ YENILGIYI KABUL ETMEZLER.



OFKE DOGAL Bik DUYGUDUR.
PEKi OFKEYLE KALKMAK?
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BEKLE VE DUSUN

SORUN NE, NE HISSEDIYORSUN?

FARKLI COZUM YOLLARI NELER OLABILIR?
YAPTIGIN SECIMIN ILERIDEKI SONUGLARI NE OLUR?

OLUMLU OL, KENDINE VE BASKALARINA ZARAR
VERMEYEN BIR YOL BUL VE UYGULAMAYA GEC



diddet ¢ozitm degildir...

Sorunu huyutir..




OFKE ANINDA DENENEBILECEK BAZI

TEKNIKLER

Diyaframdan derin nefesler
almak; gogsiin ust kismiyla
nefes almak Kisiyi
rahatlatmaz. Nefes alip
verdigimizde gogus degil karin
sismelidir.

Derin nefesleri alirken,
kendi kendine tekrar
tekrar “Gevse” ya da
“Sakin ol” diyerek telkinde
bulunmak; zihin bir stire

sonra bu ¢agrilar1 duyacak
ve ofkeyi sogutacaktir.

Bellekten cagirarak ya da hayal
ederek Kisiyi gevsetecek bir yer
ya da ortami diistintiip, orayl1
gozunun onune getirmeye
calismak; imajinasyon ve gercek,
zihin tarafindan kolay ayirt
edilemediginden, Kkisi konsantre
olursa gercekten oraya gitmis gibi
hissedebilir.




OFKE ANINDA DENENEBILECEK BAZI

TEKNIKLER

Bedeni cok zorlamayacak,
yavasca yapilan yoga gibi
egzersizlerle kaslar1 gevsetmeye
calismak; beden rahatlayinca
zihin de gevseyecek ve ofke
duygusu dinecektir. Yukarida
belirtilen teknikleri uygulamak

kisa stirede sonu¢ vermeyebilir.
Bu teknikler 6fkelenmeye
baslanilan ya da 6fkelenilen anda

kullanilan yontemler haline
getirerek ve yeterince pratik
yapilarak kalici hale getirilebilir.

@kinle§meye Yardimci Olacak Baziipuclari \

¥ 1. Tartismanin konusunu degerlendirin: Bazen tartistiginiz konu aslinda éfkelenmeye veyatartismaya

degmeyecek bir konu olabilir.
# 2. Derinbirnefesalinve 10’a kadarsayin: Agzinizdan herhangibir kelime ¢ikmadan 6nce konuyu

biraz disinun.

P 3, Yurlyuse ¢ikin: Biraz ytrlyus hem konudan uzaklagsmanizi, hem de sakince diisiinmenizi saglar. Kisa bir
ylrlyistn ardindan konuyu bambaska bir gbzle gordiigiinizi fark edebilirsiniz.

¥ 4. Sakinlesmek icin kendi kendinize konusmayi deneyin: Kendi kendinize sakinlestirici seyler séyleyin:
"Rahatlamam ve sakin olmam lazim. Siddetli bir tartisma yasamak istemiyorum." gibi.

5. Konuyudogrucercevelendirin: Ornegincocugunuzsize karsisaygisizcadavraniyorsa,aslindasorun size saygi
duymamasindan ziyade 6fkesini kontrol edememesinden kaynaklaniyor olabilir. Konuyu bu sekilde dogru
"cerceveye" oturttugunuzda, gocugunuzun bu sorunu agmak igin sizin yardiminiza ihtiya¢ duydugu gergegine
odaklanabilirsiniz.

* 6. Espriden faydalanin: Bazen espri 6fkeyi yatistirmanin iyi bir yolu olabilir, ancak kirici olabilecek
alayciliktan kaginmalisiniz.




GEWSEMEJEGIZERS1ZLERG

Rahat edeceginiz ve kimsenin sizi rahatsiz
edemeyecegi konforlu bir koltuga oturun. Ellerinizi
simsiki yumruk yapip yaklasik olarak ii¢ saniye sikin,
daha sonra gevsetin ve bu gevsemeyi bes saniye
stirdiirdiikten sonra tekrardan ellerinizi simsiki yumruk
yapip yaklasik olarak {i¢ saniye sikin, daha sonra

tekrardan bes saniye kadar gevsetin.

Daha sonra yukar1 c¢ikarak kollarimizi gerin.
Adeta Oniintizde bir duvar oldugunu farz ederek
avug icleriniz duvara degermis gibi kollarinizi
ileri dogru uzatip kasin, bir yay gibi gerilen
kollarimiz1 yaklagik {i¢c saniye kadar sonra
gevsetmek i¢in kucaginiza birakin

Sira omuzlariniza geldiginde kafanizi hi¢ kimildatmadan
omuzlarinizi yukari dogru kaldirin, kulaklariniza
degdirecekmis gibi yaklasik tc¢ saniye kadar kasin.
Omuzlarinizi asagiya yavasca duslrerek kaslarinizi
gevsetin. Bes saniye dinlendirdikten sonra kafanizi hig

kimildatmadan omuzlarinizi tekrardan kulaklariniza

degdirecekmis gibi yukari dogru kaldirin ve yaklasik tg¢

saniye kadar kasin. Omuzlarinizi asagiya yavasga
dusurerek kaslarinizi gevsetin. Bes saniye omuz
kaslarinizi rahatlattiktan sonra ylizinuze ve kafaniza

gecin:



GEVSEMEREGZERSHIZLERG

Gozlerinizi simsiki yumun ve goz kapaklarinizi
kasin yaklasik ¢ saniye kadar kastiktan sonra
yavas yavas gevseterek bes saniye kadar
gevsek  pozizyonda  biraktiktan  sonra
tekrardan kasip ayni islemi gergeklestirin.
Simdi de boynunuza gegin; basinizi 6ne dogru
egerek ¢enenizi gogslinlize  bastirarak
boynunuzu gerin ¢ saniye kadar gergin
tutarak basinizi yavasca kaldirin. Boyun
kaslarinizi yavasca bes saniye kadar iyice
gevsettikten sonra tekrardan basinizi 6ne
dogru egerek cenenizi gogsinlze bastirarak

boynunuzu gerin (¢ saniye kadar gergin
tutarak basinizi yavas¢a kaldirin. Boyun
kaslarinizi yavas¢a bes saniye kadar iyice
gevsettikten sonra karin kaslariniza gecin.

Karin kaslarinizi sanki birisi karniniza yumruk
atiyormus gibi gerili tutun. Uc saniye sonra
kaslarinizi yavasca gevsetin ve bes saniye kadar
daha da rahatlatin. Ardindan karin kaslarinizi
tekrardan kasin ve yavasca bes saniye kadar
gevsetin
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Sira bacak kaslariniza geldi ayaklarinizi ileriye dogru
uzatip her iki bacaginizi yukari kaldirin. Béylece bacak
kaslariniz gerilecektir. Uc saniye kadar bacaklariniz
gerilmis vaziyette durduktan sonra yavasca indirerek
bacaklarinizi rahatlatin ve bes saniye kadar iyice gevsetin.
Tekrardan bacaklariniziileriye dogru uzatip bacaklarinizi

kaldirin Gg¢ saniye kadar gerili tuttuktan sonra bes saniye
kadar yavasca indirerek gevsetin



Siddet iceren bilgisayar oyunlarinin saldirgan
davranisin olusumu iizerinde, kisa ve uzun
siireli etkileri vardir. Bu etki kisg donemde,
saldirgan dustinceleri, duyqu ve uyarlmayi
artiran durumsal degisken olarak gorilir.

Uzun dénhemde ise saldirgan inang ve
tutumlan artirarak saldirgan davranis kalip ve
beklentileri yaratarak bireyi saldirganliga kars!
duyarsizlastirmaktadir.
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Siddet eylemlerinin izlenmesi,
cocuk ve gencte ruhsal gerginligi
arttirabilmelkte, dengesi daha
kolay degisebilen, ofke egilimli
bireylerde, diirtusel ve duyqusal
kontrolii daha zayiflamaktadir.



