USAQLARA Q9z9B HiSSiNi IDARSETM® YOLLARININ OYRODILMaSI

Qozab isteklerimiz ve gbzlentilarimiz qarsilanmadiqda, arzuolunmaz naticaslerle
Uzlesdikde kecirdiyimiz tabii va universal bir hissdir. Har kas bu hissi yagaya bilar va bu,
oldugca normal bir haldir. Ancaq onun yanlis ifads edilmasi va dogru idare edilmamasi
problem olaraq gebul edilir. Bu maqaleda gazabin yaranmasina sabab olan faktorlar, bu
hissin dizgin tenzimlanmamsasi halinda yeniystmalik dovrinds bas vers bilacak
problemlar va onun idare olunmasi yollarindan bahs edilacak.

Usaglarda gazab hissina nalarin sabab oldugunu bilmak usaq asablasdiyi halda onu
anlayarag bu sabablari aradan qaldirmaq va bu hissini idare etmasine kémak etmak
Ucun oldugca shamiyyatlidir. Qazabin yaranmasina sabsab olan amillar asasan
asagidakilardan ibaratdir:

1. Diqget gekmak, gaygl goérmak istayi;
Ozunu ifade eds bilmamak;
Yuxusuzluq, yorgunluq, acliq, xastalik;
Hisslari tanimamaq ve idare eda bilmamak;
Valideynlarin minasibatindaki uygunsuzlug;

Oz gazabini dogru ifade etmayan valideynlar;

N o g ke Dd

Qozab ve aqressiv davraniglar vasitasila istayina nail olmaq;
8. Zorakiliga meruz galmaq, sahid olmaq va s.

Boyukler (muallimlar, valideynlar, tarbiyacilor) usagin na Ucln osabilasdiyini
bilmadikda, onun bu hissini gérmazdan geldikda, gabul etmadikds ve usada lageyd
yanasdiqda, yeniyetmalik dévriinde asagidaki problemlarin bas verma ehtimali yiksak
ola bilar:

v' Diggatla bagli problemler,

v’ Sinifdaxili davranis pozuntusu hallari,
v' Aqgressiya, tez-tez dava etmak,

v" Unsiyyat problemlari, taklanmak,

v/ ©ftrafina zerar vermak istayi, vo s.

Bu problemlarin yaranmamasi va ya aradan qaldiriimasi Ggun usaqglara gezab hissi
tanidilmali, asabilesmayin normal bir hal oldugu izah edilmalidir. Lakin onu
tonzimlamadikda nalera sebab olacadi basa salinmali, gazabi idare etmayin yollari
oyradilmalidir. Asagida gezab hissinin 6hdssinden galmekda c¢atinlik ¢aken usaqglar
Ucun “Rasional emosional-davranis terapiyasi”’nin yanasmasina oasaslanan bazi

mubarize usullari marhalsli sakilds verilmisdir.



1-ci marhala. Qoazab hissi yaranan zaman fiziki reaksiyalari tanimaga komak etmak:

Qozabi idara etmak t¢ln ilkin marhalads usaglara dyradilmalidir ki, gazab aninda
onlarda muayyaen fizioloji dayisiklikloer bag verir. Adaten bir cox usaq asabilesdiyi zaman
bas veran bu "fiziki dayisikliklordan" xabardar olmurlar. Bunlar usaglara asebilesdiklarini
bildiran "xabardarlig signali" rolunu oynayir. Bu dayisiklikleri hiss etmak ve badends bas
veranleri anlamaq usaqglara gezab hissi siddstlenmaden ©Once diqgsti 6zlarine
yonaltmaysa, davranislarini idara etmays ve ya hamin muihitdan uzaglagsmaga imkan
verir.

Bu daxili — fizioloji dayisikliklari tanimaga kdmak etmayin bir yolu da usaga "Bir
seya asablagmaya baglayanda badaninds na hiss edirsan?" sualini vermak ve onlara
cavab vermaya komak etmakdir. Usaqglar bu cur cavablar vers bilarlar:

» Badanim istilanir, ztm qizarir.

« Urayim tez-tez doyiindir.

* Ollarimi yumruq kimi sixiram.

* Dislarimi bir-birina sixiram.

» BUtln badanim titrayir.

» Badanim, xususile qollarim ve ayaglarim sixilir, garginlagir va s.

Usaglarin diqgatini yuxarida sadalanan hallara ¢ekdikdan sonra ikinci marhalaya
kecid etmak lazimdir.

2-ci marhala. Diggati basga istigamata yonaltmak:

Diggatini basqga istiqgameta ybnaltmasini dyratmak “usada gqezab va bas veran
vaziyysti dlisunmak avezine basga seyler haqqinda fikirlese bilmak bacariginin
gazandirilmasi” kimi basa dusilir. Usaglar gezaeb aninda diggatlerini basqa yera
yonaltmakda catinlik ¢akirlar. Clnki onlar gezablendikda, fargli bir sey haqgqinda
disunmak avazina, onlari asabilasdiren sexs ve ya veziyyet baresinds intensiv sakilda
disunmaya meyllidirloer. Lakin usaglar gazablenma anindan darhal 6énce onu nayin
asablasdirdiyini bilsa, bu distincani basqga bir fikirle evaezlemasi daha asan olar. Bunun
Ucun onlari gazablandiklerini gostaran fizioloji dayisiklikleri hiss etdikleri anda asabi ve
ya bu hissi yaradan vaziyyati fikirresmak yerina, avvalcadan tayin edilen “xos an/g6zal
soehna” haqqginda disliinmaya tesvig etmoak lazimdir. ©sabilesdiklerine dair alamatlari
hiss etdiklari zaman tasavvir etmalari taklif olunan bu gorinti ya an xogbaxt olduglari
sohna, ya da onlari rahatlasdiracaq bir ssenari olmalidir. Masalen:

v Sevdiyi bir oyunda galib gsaldikdan sonra gsalabani geyd etdiyi zaman;

v Maktabda qazandidi udur;

4 Sinifdeki an xos anlari;



v on ¢cox sevdiyi hadiyyani gabul etdiyi an;

v Qeyd etdiyi ean g6zal ad ginu;

v Etdiyi an gozal gazinti ve s.

Diggati yayindirmaq udgun bir sehna haqqinda dusinmak bir ne¢a dagiqe ¢akir.
Usagqlara fardi xUisusiyyatlarina uygun galen sehnalari se¢gmakda komak etmak lazimdir.
on xos ani muayyan edildikdan sonra usaq bir ne¢a gin arzinda, mitamadi olaraq
sohnalardaki gorunttini tessvvir etmalidir. Bu zaman usaq asuda vaxtinda gozlerini
yummali ve diggatini basqa yere yonaldacak goruntiini xatirlamaga c¢alismalidir. Ona
bu sehnani mumkun gader atrafli sekilde xatirlamagi tovsiye olunmalidir. Bu maqgsadle
usaga asagida sadalananlara banzar suallar vermakle dusuncelarini mimkin gadar
canli, basqa s0zls, videofilm izlayirmis kimi canlandirmaga kémak etmak olar.

v insanlar na geyinmisdi?

v Otrafdan neca saslor galirdi?

v Otrafdan neca qoxular galirdi?

v OBtrafindaki insanlar na edirdilor?
v ®trafinda naler var idi? va s.

Novbati addim olarag usaq asabilesacayini hiss etdiyi zaman diggatini yonaldacayi
sehnani xatirladan bir diymenin oldugunu xayal etmalidir. Yani usaq gazablanacayini
bildiran signali hiss etdikda, diggatini yayindiracag hemin xos ani canlandirmaq ugin
bu diymeays basmalidir. Bu zaman aylancali va xogbaxt bir ani dislinmak, saxsi
haddindan artiq gezablenmakdan qoruyur. Natica olaraq, diggsti daha pozitiv istigamata
yonaltmak gezabli sexse vaxt qazandirir, bir nege saniye insana gazeb yaradan
vaziyyastin 6hdasindan galmays ve agressivlesmak avazine 6zunu sale almaga imkan
verir.

3-cl marhala. Qazablandiyi ani tasvir (xayal) etmak:

ovvalca, usaga onu gazablandiren vaziyyat mumkin gader canli sakilde tasvir
etdirilmalidir. Bu vaziyyatle badli etrafli melumatlar (sas, gorunti, qoxu, hadisalar va s.)
alde edilmali ve usada ayaqglar yerae dayacak sokilde oturmasi, rahatlanmasi tgln
imkan yaradilmalidir.

Usaga deyilir:- “Sema, mena diqqgatle qulaqg asmagini isteyirem. Diqgatini sadaeca
manim sasima va deyacaklerima ver. Bu miuddet arzinde basqa seyler haqqinda
disunmamaya c¢alis... Sinif yoldasin ile yasadidin problemi tasevvir et. Sinfin
goruntusund beyninda canlandir. Divarlardaki plakatlar ve sinifde bagqa nelar varsa
hamisini goézinun 6nuna gatir. Davam ela, 6zuna hamin gun yasadigin hissi yenidan

kecirmays icaze ver. Orda (xayalinda) gal ve sinifde bas veranlari oldugu kimi hiss
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etmayo ¢alis. Bunu eda bilirsensa, barmagini terpadarek mena bildir’. Usaq ¢ana
sixmaq, qas ¢atmaq, yumruq sixmaq va s. kimi asabilagdiyini isare edan davraniglarla
da xayalinda gazab hissini yeniden yasadigini tesdiq eds bilar.

- “Oz0nu sinifds tasavviir etmays va bu hissi kegirmays devam et”.

Usagin bu vaziyystds taxminan 20-40 saniys qalmasina icaza verilir. Bu muddatda
ona zehni olaraq gazab yaradan veziyystde qalmasi sasli sakilde xatirladiimalidir.

- “Sinifde oldugunu tasevvir etmays ve duslinmays davam et. Amma ¢ox
hirslenmak avezine, daha sakit ol. indi 6zuinii sakitlesdirmays calis. Sakitlesens gader
gazabinin azaldigini dusunmeaya davam et. Sakitlegenda barmagini yenidan harokat
etdirarek mana bildir”.

Usaglar adatan texminan 1-2 daqgigays sakitlasirlar. Usaq sakitlasdiyini bildirdikdan
sonra gozlerini agmalidir. Daha sonra ondan 0Oziine sakitlegsmak Ucin na dediyi
sorusulmalidir. ©ger usaq hamin situasiyani yasayaraq ©6zinu sakitlesdirmayi
bacaribsa, onu hansi dustncenin sakitlesdirdiyini tapib, deye bilacakdir. Usagin ifade
etdiyi bu disuincaler geyd olunmalidir. Bundan sonra, usaq bu zehni géruntu (xayal) ila
bagli eyni sakitlesdirici dlsuncelardan istifade ederak, gindsa bir ne¢ce dafe masq
etmalidir. Bu texnika usaga zehni masqler vasitasila qarsilasdiglar ¢atin vaziyyatlorda
yeni hall yollari yaratmaga komaek edir. Tez-tez masq etmak usada qoezaba qarsi diizgtin
mubarize Usullarini inkisaf etdire bilacayina inaminin artmasina sabab olacag.

Usaglarin gazab hissini idara eds bilmalari mévzusunda distnarkan, onlarin “usaq”
oldugunu unutmamaq lazimdir. Onlar problemli vaziyystle qarsilasdiglari zaman
boytklarin malik oldugu tefakkir ve bacariglara sahib olmadiqglari Gg¢lin anlayisa,ham da

kémayeaehtiyac duya bilarler.
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