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COCUKLARDA OFKE YONETIMI

Ofke, insanin dogasinda var olan temel duygulardan biridir. Kisinin cevresinde olup

biten olaylara ya da kendisine yonelik her tirli tehdide karsi gosterdigi bir savunma dize-
negidir. Bebeklikten itibaren var olan 6fke duygusunun ilk disa vurma sekli “kriz seklinde”
aglamalardir. Yas ilerledikge kisinin 6fkesini disa vurma sekilleri de degisir. Burada unutul-
mamasi gereken 6fkenin disa vurulan bigimi ile gocugun bilissel gelisimi arasindaki iligki-
dir. 2 yasinda bir cocugun 6fkelendiginde annesine vurmasi ile 9 yasinda bir cocugun
ofkelendiginde annesine vurmasi arasinda farklar vardir. Cocuktan buyuytp yetiskin bir

birey oldugunda, artik “6fkesini kontrol edebilen “ biri olmasi beklenir.

Ofke kontrolii;” cocugun 6fkesini tanima, dogru seklide ifade edebilme, saldirganliga
gecmeden kendisini sakinlestirebilme becerisi kazanma” seklinde tanimlanabilir. Ofke
kontroli, biytdikge 6grenilmesi gereken bir 6zelliktir.

Cocuklari Neler Sinirlendirir?

6-8 Yas Arasi Cocuklar;

. Adil olmadigini distindiikleri birsey oldugunda,

Reddedildiklerinde,

Cezalandirildiklarinda,

Ayrimcilik yapildiginda,

. Yanls anlasildiklarinda sinirlenirler.

Cocuklar sinirlendiklerini; digerlerini tehdit ederek, onlara fiziksel siddet uygulaya-

rak ve karsisindakini incitici sozler soyleyerek gosterirler.
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Sayfa COCUKLARDA OFKE YONETIMI

Ofkelerini ifade Etmeleri/Disa Vurmalari icin Ebeveynler Cocuklarina
Nasil Yardim Edebilir?

Ofke, uygun yollarla ifade edildiginde saglikl bir duygudur. Fakat uygun bir dille anlatilmaz, kontrolii saglan-
maz ve saldirganlik gibi davraniglarla ifade edilirse yikici bir duygu haline dénisiir. Bu nedenle ¢ocuklarin ofkeleri-
ni uygun sekilde ifade etmelerini saglamak igin;

. Cocuklariniza farkli duygular ve bunlara yol agan durumlari anlatmak igin ¢esitli yiz ifadeleri veya araglar
(6rnegin duygu kartlari) kullanin.

. Ofkelendiklerinde bedenlerinde ve beden dillerinde meydana gelen degisimleri fark etmelerini saglayin.
(Kalp atis hizinin artmasi, sik nefes alip verme, yuziiniin kizarmasi, dislerini sikmasi, kaslarini catmasi vb. )

. insanlar ve olaylarla ilgili duygularini her zaman sodzciiklerle ifade etmeleri gerektigini sdyleyin.

. Oyuncaklar veya kuklalar kullanarak hayali bir durum Gzerinden olay ve hissedilen duygular tizerinden ko-
nusun.




Cocuklar Sinirlendiklerinde ve Kavga Ettiklerinde Ebeveynler Neler
Yapabilir?

Her gocuk kizar, bagirir, sesini ylkseltir, aglar bazen tepinir ve kiguk krizler gegirebilir. Burada dnemli
olan, ailenin bu krizi yonetme bigimidir. Cocuklar arasindaki olaylarda;

1.Asama: Oncelikle kavga eden ¢ocuklari ayirin.

2.Asama: Cocuklarin sakinlesmelerine yardimci olun.

3.Asama: Neden sinirlendikleri konusunda disinmelerini saglayin.
4.Asama: Digerinin duygularini anlamalari igin ¢ocuklara yardim edin.

5.Asama: Olayla ilgili kendi duygularinizi cocuklara anlatin. Cocuklara 6fkelenmenin dogal bir duygu

oldugunu fakat baskalarina zarar vermenin kabul edilemez oldugunu séyleyin.
6.Asama: Onlara olayla ilgili en iyi ¢6ziimi bulmalari konusunda destek olun.

7.Asama: Siddete basvurmadan olayi ¢ozdiklerinde takdir edin.

Sevgili Anne Babalar,

. Ailenizde 6fke nasil ifade ediliyor bakin. Esinizle konusmalarinizi disaridan bir gozle degerlendirin.
Kendi iletisim biciminizi degistirmeye c¢alisin. Siz degistikce zamanla cocugunuz degisecektir.

. Cocugunuzu gozlemleyin, kendisini ifade etmekte zorlaniyor ise onu daha sabirla dinleyin. Kendisi-
ni ifade etmesi icin onu rahatlatin. Hikaye kitaplari okuyun ve size aklinda kalanlari anlatmasini is-
teyin.

. Gocugunuzun sizinle diyaloglarini dikkatle izleyin. O 6fkelendiginde daha gok ilgi gosteriyor olabilir-
siniz. Herhangi bir seyi soylemek istediginde sadece 6fkeli olarak dikkatinizi ¢ekebiliyor ise dongu-

yu tersine gevirin ve o 6fkelenmedigi zamanlarda ona ilgi gdsterin

. Bazi cocuklar iliskiyi kontrol etmek icin glic gosterisinde bulunurlar. Bu cocuklarin anne babalari
once “hayir” sonra “evet” diyorlardir. Eger daha sonra kabul edecekseniz dnce hayir demeyin. Ha-

yir demisseniz s6ziintizlin arkasinda durun.
. Cocugunuzun sizi veya baskalarini incitmesine izin vermeyin. Kararli olun.

. Bazi cocuklar sevilmediklerine inanirlar ve anne babalarina incitici davranirlar. incinen anne baba
cocuguna bagirir ¢cagirir. Bir dongi olusur. Biri incitir, sonra incinen inciteni incitir. Boyle bir dongi
varsa ¢ocugunuz sevilmedigine inaniyordur. Konu, durum ne olursa olsun onu sevdiginizi goster-

meye ve inandirmaya calisin.



. Onunla “duygu oyunlari” oynayin. Ornegin izledigi cizgi filminde kahramanlari i¢in “Simdi o ne his-
setti?” gibi sorular sorun. Yanlis séylemis ya da anlamamis olabilir. Ona filmdeki kahramanin duy-
gusunun ne oldugunu ve davranislarini nasil etkiledigini anlatmaya calisin. Ornegin “Bak burada
cok dfkelendi. Ofkelenen kisiler yiiksek sesle bagirirlar, digerine saldirmaya hazirlanirlar. Ofkelendi-
gimizde derin bir nefes alip kendimizi rahatlatmamiz gerekir. Bagirip ¢agirmak, etrafi kirmak yerine
duygumuzu soyleyebiliriz. Sen de 6fkelendiginde bana soyle. Bak simdi bu kahraman korktu. Kor-
kunca kagariz, glivenli bir yer arariz. Bak burada sevindi. Sevindigimizde ylziimuz giiler, kendimizi
iyi hissederiz...”vb.

. Cocugunuzun kizginhgini anlamaya ve bununla bas etmeye yonelik tim ¢abaniza ragmen 6fkesi
asiri ve devamli ise bir uzmandan yardim isteyin.
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Sizden bir par¢a ama ayni zamanda sizden farkli bir
birey olan gocugunuzla/gocuklarinizla saygi ve sevgi dolu
birbirinizle saglikli iletisim kurdugunuz bir iliskiniz olmas:

dilegiyle. . .
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