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COCUKLARDA OFKE KONTROLU

Ofke, insanin dogasinda var olan temel duygulardan biridir. Kisinin
cevresinde olup biten olaylara ya da kendisine yonelik her tarlt
tehdide karsi gosterdigi bir savunma duzenegidir. (")ﬂgeyi dogru sekilde
ifade edebilme becerisine “6fke kontrolt” denir. Ofke kontrolinde
temel amac; saldirganliktan uzak, siddet icermeyen, cocugun
kendisine ve cevresindekilere zarar vermeyecek sekilde duygusunu

ifade etme becerisini kazanmasidir.
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Ofke durumunda ortaya gikan tepkiler ;

e Kan basinci artmasi ve kalp atislari hizlanir,
o Nefes alip vermede dlzensizlik,

e Asiri stres ve gerginlik,

e Tartisma sirasinda kisiye veya herhangi nesneye yénelik siddet uygulanmasi
gibi tepkiler gorulmektedir

Ofkelerini ifade Etmeleri icin
Ebeveynler Cocuklarina Nasil Yardim Edebilir?

e Cocuklariniza farkli duygular ve bunlara yol acan durumlari anlatmak igin
cesitli yUz ifadeleri veya araclar (drnegin duygu kartlari) kullanin.

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

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

e Oyuncaklar ve kuklalar kullanarak hayali bir durum UGzerinden olay ve
hissedilen duygular Uzerinden konusun.

Cocuklar Sinirlendiklerinde ve Kavga Ettiklerinde Ebeveynler Neler
Yapabilir?

Her cocuk kizar, bagirir, sesini yukseltir, aglar bazen tepinir ve kuguk krizler
gegirebilir. Burada 6énemli olan, ailenin krizi yonetme bicimidir. Cocuklar
arasindaki olaylarda;

1.asama: Oncelikle kavga eden cocuklari ayirin.

2 asama: Cocuklarin sakinlesmelerine yardimci olun.

3.asama: Neden sinirlendikleri konusunda distnmelerini saglayin.

4. asama: Digerinin duygularini anlamalari icin cocuklara yardim edin.

5. asama: Olayla ilgili kendi duygularinizi cocuklara anlatin. Cocuklara
ofkelenmenin dogal bir duygu oldugunu fakat baskalarina zarar vermenin kabul
edilemez oldugunu séyleyin.

6. asama: Onlara olayla ilgili en iyi ¢6zumu bulmalar konusunda destek olun

7 asama: Siddete basvurmadan olayi ¢cézduklerinde takdir edin.

Sevgili Anne Babalar,

Ailenizde 6fke nasil ifade ediliyor bakin. Esinizle konusmalarinizi
disaridan bir gozle degerlendirin. Kendi iletisim biciminizi
degistirmeye calisin.

Siz degistikce zamanla cocugunuz da degisecektir. iyi ornek
olunuz. Anne baba olarak oOncelikle cocugunuzda gérmek
istediginiz davranisi sizler sergilemelisiniz.

Cocugunuz kendisini ifade etmekte zorlaniyor ise onu daha sabirla
dinleyin. Kendisini ifade etmesi icin onu rahatlatin.

Ofkeli bir cocuga yardim ederken onun éncelikle neden 6fkeli
oldugunu anlamali ve cocugun bu o&fkesinin farkina varmasini
saglamaliyiz.

Ofkeli cocuklar cevrelerinde sakin, anlayisli  ve kendilerini
anlayacak yetiskinler isterler, onlara ihtiya¢ duyarlar.

Cocugunuzun ofkeli aninda ona kizmaniz, bagirmaniz veya
azarlamaniz 6fkesini azaltmayacak aksine bastirilmis bu duygular
ileriye  doénUk olarak daha blylk ofke patlamalarina sebep
olacaktir.

Cocugunuza duygularini anlattigi bir resim yapmasini tavsiye
edebilirsiniz.

Cocugunuza 6fkeliyken daha fazla ilgileniyorsaniz cocukta ilgiye
ihtiyac duydugunda o6fkeli davranis sergileyebilir. Bu donguyu
tersine cevirin ve o dfkelenmedigi zamanlarda ona ilgi gésterin.

Bazl cocuklar iliskiyi kontrol edebilmek icin gu¢ gosterisinde
bulunurlar. Bu ¢ocuklarin anne babalari énce “hayir’ sonra “evet”
diyorlardir. Eger daha sonra kabul edecekseniz &nce hayir
demeyin. Hayir demisseniz sézuntzin arkasinda durun.

Cocugunuzun sizi ve baskalarini incitmesine izin vermeyin. Kararli
olun.

Ayrica cocugunuzun bir sporla ugrasmasini saglayabilirsiniz.
Ofke davranisi ile bas etmek sizi yildirsa da ktguk tutum

degisiklikleri ile cocugunuzun 6fke davranisini kontrol
edebileceginizi unutmayin.

Mutlu Cocuklar




