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“Ofkemi Kontrol Edebiliyorum”

Mutlu olmak, Gzlilmek, korkmak gibi 6fkelenmekte insanoglunun dogasinda var olan temel
duygulardan biridir. Hepimiz bazen kendimizi tehdit altinda hissettigimizde bazen haksizliga
ugradigimizda ya da engellendigimizde kizginlik duygusunu yasariz. Onemli olan éfkemizi nasil
yasadigimiz ve disariya nasil yansittigimizdir.

Yetiskinler gibi, cocuklar da bu ve bunlar disinda pek ¢cok nedenlerden 6fkelenirler. Ancak cocuklar;
iclerinde bulunduklari yas donemi, benmerkezci tutumlarin etkisi, kendi varliklarini bir yetiskine ya
da bir arkadasina hissettirmek icin 6fke kontroliinii daha zor saglarlar. Ofke kontrolii cocugun
biyiidiikce 6grenmesi gereken bir 6zelliktir. istedigi olmadig zaman veya hosuna gitmeyen bir durum
ile karsilastiginda her gocuk kizabilir, aglayabilir, bagirabilir; bazen ise kiiglik 6fke krizleri yasayabilir.
Bazi ¢ocuklar 6fkelerini daha serbestcge disa vurur ve bunu saldiriya karsi bir savunma gibi gorirler;
bazi ¢ocuklar ise 6fke duygusunu daha kontrollii yasarlar. Burada 6nemli olan ailenin bu krizi nasil
yonettigidir. Saglikh olan ¢ocuklarin fiziksel ya da s6zlii siddete basvurmadan; saldirgan davranislari
gostermeden, kendine ve gevresindekilere zarar vermeden duygusunu ifade etme becerisini cocuga
kazandirmaktir.

COCUKLARIMIZDA OFKE KONTROLU SAGLAMAK iCiN iLK ADIMLAR

- Cocugumuzun yasadigl duygunun normal oldugunu unutmamak ve onu anlamaya calistigimizi
¢ocugumuza hissettirmek,

- Sorunu ¢ocugumuzun goziinden gérmeyi deneyerek objektif olmaya calismak,



- Kriz aninda degil, sizi dinlemeye hazir oldugunda ve sakinlestiginde olayla ilgili fikirlerimizi ve ¢6ziim
Onerilerimizi paylasmak.

Cocuk ofkeli bir duygu halindeyken birincil ihtiyaci onu dinleyecek sakin bir yetiskindir. Cocugunuz
ofkelendiginde onu azarlamak, durdurmaya ¢alismak ve inatlasmak cocugun kendisini ifade
edememesine dolayisiyla da 6fkesinin katlanarak artmasina yol acacaktir.

AILELER NELERE DiKKAT ETMELILER ?
- Oncelikle sakin kalmali, 6fkeye 6fke ile karsilik vermemeliyiz.
- Emredici ifadelerden kaginmali, yumusak ve net bir ses tonu ile konusmaliyiz.

- Once ¢ocugumuzu sabirla dinlemeli, onu dinlerken elestirmekten ve yargilamaktan kaginmalyiz.
Yasadigl duygu ve dislinceleri onun agzindan dinlemeliyiz.

- Ebeveynler olarak bizler 6fkelendigimizde nasil tepkiler veriyor ve ¢ocuklarimiza nasil model
oluyoruz? Bu degerlendirmeyi mutlaka g6z 6niinde bulundurmaliyiz.

- Cocuklar sadece anne- baba ve arkadaslarini model almaz. Cocuklarimizin izledigi filmlerin,
programlarin, oynadigi oyunlarin da siddet iceren yayinlar olmamasina 6zen gostermeliyiz.

- Bazen cocuklar dikkat cekmek ve olumlu ya da olumsuz bir tepki almak icin ugrasiyor olabilirler.
Boyle zamanlarda 6fke ndbetini gormezden gelebilir veya ortamdan uzaklasmayi deneyebiliriz.
Boylece hem ¢ocugumuzun olumsuz davranisini 6dillendirmemis oluruz hem de kendini kontrol
etmesi icin ona bir firsat saglariz. Bazen ise gocugumuzun tepkisi gormezden gelemeyecegimiz bir
boyutta olabilir. Kendisine ve yakinindakilere zarar verme, sozlii ya da fiziksel siddet uygulama
gibi.Boyle zamanlarda "mola" ya da "ara verme" yontemlerini kullanarak baska bir odaya gitmesini
ve davranisi Uzerine distinmesini isteyebilir, odasina giderken de ona eslik edebiliriz.

- Ofke nébeti sonrasinda siz ve cocugunuz sakinlestikten sonra onunla neye, neden 6fkelendigini
konusup cocugumuzu mutlaka dinlemeliyiz. Ve yasadigi duyguyu olumsuz hareketler ile degil,
kelimeler yoluyla ifade edebilecegini anlatmaliyiz. Duygusunu ifade ederken kullanabilecegi
yontemleri birlikte tartisarak belirleyebilir bdylece ona yasina uygun bir problem ¢6zme becerisi
kazandirabiliriz. Sonrasinda da onu gbézlemleyerek birlikte belirlediginiz yollari denediginde bunu fark
ederek ovglde bulunabilir ve olumlu davranisini pekistirebiliriz.

OFKE KONTROLU iCIN COCUGUNUZ iLE BIRLIKTE BELIRLEYEBILECEGINiZ YONTEMLER

1. Derin bir nefes al ve icinden 1' den 10' a kadar say.

2. Simdi yapabilecegin se¢enekleri diisin.

a) Duygunu kizdigin kisiye s6zIl olarak anlat. S6zciklerin giictine inan.

b) Ortamdan uzaklasmayi dene.( Evde oda degistirme, okulda kizdigin arkadasindan uzaklagsmak gibi.)

c¢) Yakininda bulunan bir yetiskinden destek iste.



