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COCUKLARDA OFKEYI ANLAMAK..

Her insan &fkelenebilir
Ne var ki;
Dogru insana
Dogru derecede
Dogru zamanda
Dogru maksatla ve
Dogru bigcimde 6fkelenmek iste bu zordur.
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Ofke, engellenme ,incinme ya da gozdagi kargisinda gosterilen
kizginlik ,hiddet, saldirganlik tepkisidir. Cocuklarda ,istedigini
alamama, haksiz davraniglara maruz kaldigini diisiinme ,
arkadas kaybi ;kagirilmig firsatlar ;kavgalar ;anlagilmama,
saygisizlik ;hayal kirikhigr gibi durumlar 6fkeye neden olur.
Ofke, uygun ifade edildiginde son derece saglikli ve dogal bir
duygudur. Ofke hem digsal, hem de igsel bazi olaylarla ortaya
cikar. Ofkeyle ilgili olumsuz alginim altinda yatan asil neden,
cogu zaman ona eglik eden giddet davranigidir. Siddet,
engellenmiglik hissiyle kiginin kendini uygun yollarla ifade
edemeyip bir nesneye , kisiye fiziksel ya da psikolojik zarar
vermesidir. Kargi tarafin sinirlapini ihlal etmesi olarak da
tanimlanabilir. Her siddet eylemi, iginde 6fkeyi barindirabilir
ancak her 6fke siddeti dogurmaz.

Aile, duygularimizin olugtugdu ilk sosyal ortamdir. Kendimiz ve
digerleri hakkinda ne gibi duygusal tepkiler verecegimizi, bu
duygularla ilgili diigiincelerimizi ve onlar: nasil ortaya
koyacagimizi aile igerisinde 6greniriz. Ailede, gcocuklara nasil
diigiinecekleri, duygularini nasil ifade edecekleri ve nasil
davranacaklari dogrudan 6gretilmez. Esler arasindaki duygu-
sal aligverig bunun igin model olugturur. Yetigkinlerin
cevresindekilere gosterdigi duygu ve davraniglar, gcocuklarin
duygusal yagamlarinin bir ¢cergevesini olugturur. Yetigkin
tepkisinin destekleyici olmasi, cocugun olumsuz duygularini
azaltmakla birlikte bu olumsuz duygularla daha kolay bag
etmesine yardimci olmaktadir. Destekleyici olmayan yetigkin
tepkisi ise gocukta siirekli olumsuz duygu hissetme ve ifade
etme ve bu duygularla bag edememe durumlari ortaya
cikarabilir.
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Etkin ve empatik dinlemeye sahip olmali, gocuklarin duygularin
isimlendirmelerine yardim etmeli, problemin ¢éziimiine yonelik
kabul edilen ve edilmeyen davraniglar: belirlemelidir.

zAile igi iletigsimde anne ve babalar, gocuklarinin hangi
davraniglarimin kabul edilebilir, hangilerinin edilemez oldugunu
belirlemelidirler. Béylece anne baba gocuk iligkisinde ve sosyal
cevre ile kurulan iligkilerde ortaya gikan sorunlarin 6nlenmesi ve
coziimlenmesi daha gergekgi yollarla yapilabilir.

z#Cocuklara 6fkelendiklerinde bedenlerinde ne gibi degisimler
oldugunun 8gretilmesi de 6fke denetiminde dnemli bir noktadir.

Cocuklarin 6fkelenmeden hemen 6nce bedenlerinde ortaya
cikan degisimleri fark etme davraniglarini kontrol altina
almalarina olanak saglar.

zCocuklarin ruhsal ve bedensel uyaricilarinin farkina
varmalarimi saglamanin en iyi yolu ise onlara “Ofkelenmeden
hemen 6nce bedeninde dikkatini geken ne oldu?” sorusunu
sopmak ve yanitlamalari igin onlara destek olmaktir.

zCocuklarin yanitlarinin genellikle viicut sicakliinda degisim,
ateglenme hissi, kalp atiglarinda hizlanma, ellerin yumruk
bigiminde sikilmasi, genede kilitlenme hissi ve diglerin sikilmasi,
tiim bedende titreme hissi, kaslarda gerginlik seklinde oldugu
gozlenmigtir.

#Cocugunuzun 6fke nobetleri ne zaman, nerede ve hangi
durumlarda oluyor? Bunu tespit edin ve olumsuz kogullardan
uzak tutmaya ¢aligin. Cocugunuza da bu gibi dupumlarda ne
yapabilecedi konusunda farkindalik kazandirmaya ¢aligin.
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Cocudunuz, 6fkelendigi zamanlarda olumsuz davraniglarina son
vermesi gerektigini bilmelidir. Ofkeli duygusu daha da artmadan
cocudun dikkati dagitilmal ve ilgisi baska bir alana
yonlendirilmelidir. Ofke nébeti aninda gocugun kendisine veya
baskalarina zarar vermeyecegi giivenli bir ortamda tutulmasi
dnemlidir. Cocugunuzun sorunlarini birlikte tartigmak, 6fke
aninda gosterebildigi olumlu daveaniglarin geri bildirimlerini
vermek ve bu davraniglari pekistirmek gerekir.

Ayrica gocuklarda 6fkenin diger daveaniglardan etkilendigi
bilinmektedir. Diizensiz yemek yeme ve diizensiz uyku, giiglii bir
negatif duygu hali ve yeni durumlara uyum saglamada zorlanmay:
beraberinde getirir. Bunlara bagl olarak davranig bozukluklari,
saldirganlik ve kirilganlik gbzlemlenebilir. Bu nedenle gocuklarin
aligtiklari yeme ve uyku rutinlerinin siirekliliginin saglanmasi
onemlidir.

zDur & Diigiin & Harekete Geg:

Dur ve eyleme gegmeden 6nce davranigin hakkinda diigiin.
zNefes Egzersizi: Meditatif yontemlerin duygusal rahatlama
sagladigr bilinir, meditasyon miizigi esliginde nefes-gevseme
egzersizleri rahatlamay: kolaylagtirir.
zUzaklagmak: Ofkelendigi kisi veortamdan uzaklagmak
sakinlegmeyi kolaylasgtirir.
z#Sakinlegsmek igin farkl yollar denemeye caligmak (miizik
dinlemek, yazi yazmak, resim ¢izmek, yakin bulunan birisiyle
duygularini paylagmak, spor yapmak vb.) duygu yénetimini
kolaylagtirir.

#Duygularini tanimaya ve tanimlamaya ¢aligmak, 6fke nedenini,
basa ¢ikma yollarini dii- giinmek ve bunlarikaleme almak
farkindalik kazanilmasinda etkilidir.

(Ofke giinliigii tutmak... )
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COCUGUNUZUN OFKE DUYGUSUNU UYGUN BiR SEKILDE IFADE
EDEBILMESI ICIN;

@ Cocugunuzun sakinlegmesine yardimei olun.

@ Neden sinirlendigi konusunda diigiinmesini saglayin.

z Gocugunuzun diger arkadaginin/arkadaglarimin duygularini
anlamasi igin yardim edin.

z Olayla ilgili duygularinizi gocugunuzla paylagin.

& Ona olayla ilgili birden ¢ok ¢6ziim yolu oldugunu ve en iyi
¢oziimii nasil bulabilecedi konu- sunda destek olun.

z Siddete bagvurmadan olayi ¢ozebildiginde takdir edin.

# Cocugunuza Sfkelenmenin dogal ve kabul edilebilir bir duygu
oldugunu fakat bagkalarina zarar vermenin kabul edilemez
oldugunu séyleyin. Anne baba olarak 6fkenizi kontrol ede- bilme
becerinizi gelistirebilirseniz, gocuklariniza model olabilir ve
destekleyici bir tutumla onlara daha kolay yardime olabiliriz.
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