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Ofke Nedir? Ofke Kontrolu Nedir?

’

 Ofke; korku, seving, heyecan mutluluk gibi her insani \
dogasinda var olan; ¢aresizlik, zorlanma, engellenme, N
haksizlik ve belirsizlik gibi durumlarda ortaya ¢ikan

normal bir duygudur.
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Dogru ve de uygun bir dille ifade edildiginde saglikli
bir duygu iken , uygun bir dille ifade edilmediginde
kontrolden ¢ikip yikici bir duygu haline gelebilir.

Ofkeyi ifade edis sekli cocugun
yasina gore degiskenlik gosterir.
bebeklikte 6fke duygusunun
disa vurumu kriz seklinde
aglamalardir. Okul oncesi
donemde ofkeli tutumlar daha
yogundur. Yas buyudikege
ofkeyi ifade edis seklide
degiskenlik gosterir. Burada
onemli olan ¢ocugun ofkesini
disa vurma bicimi ile biligsel
gelisimi arasindaki iligkidir.
Ornegin 2 yasinda bir ¢cocugun
ofkelendiginde yetiskinlere
vurmasl ile 9 yasindaki bir
¢cocugun oOfkelendiginde

Ofke kontroliinde temel amac
saldirganlik ve siddetten uzak,

yetiskinlere vurmasi arasinda
fark vardir. Cocuk buytytip
yetiskin bir birey oldugunda
ofkesini kontrol edebilmesi
beklenir.

¢ocugun kendisine ve ¢evresine
zarar vermeyecek sekilde ofke
duygusunu karsisindakine ifade
edebilmesidir.




Ofkenin Nedenleri?
Yanlig-Tutarsiz Anne Baba Tutumlari
Ebeveynlerin kurallar ve sinirlar konusunda
tutarl ve kararli olmamasi, bazi konularda
asir1 ve gereksiz baskici ve kontrolct bir
tutum igerisinde olmasi ¢cocugu
ofkelendirebilir. Saldirgan davraniglarin
ebeveyn tarafindan odillendirilmesi de oftkeye
sebebiyet verebilir.

Q C\//D isteklerin Engellenmesi
M

Istedigi bir durum karsisinda engellerle

= O karsilasan cocuk bu engeli ortadan
/ Dt kaldirmak icin 6fkeye bagvurabilir, aile de
& bunu pekistirirse cocuk isteklerini

sinirlenerek elde etmeye calisir.

Aile Bireylerinin Birbirlerine Karsi
Tutumlar:

Cocuklar ¢ogu seyi ebeveynlerinden rol
model alarak 6grenirler. Ebeveynler kendi
problemlerini asiri 6fkeli ve saldirgan
tepkilerle ¢cozuyorsa ¢ocuk bu davranisi

ornek alabilir. (")zgﬁven EkSikligi

JIy Ozgtiveni zayif olan ¢ocuklar
fiziksel olarak gii¢clt oldugunu
gostermek isteyebilirler. Diger
cocuklarin basit bir davranigini

bile kendilerine karsi tavirmig gibi

algilayip ofkelenebilirler.
Teknolojinin Olumsuz Etkisi

Teknolojinin asir1 ve yanlis kullanimina bagli olarak
siddet icerikli oyunlar , filmler problem ¢ozme
yontemi olarak ¢ocuklarin zihinlerine
yerlesebilmektedir.
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Ebeveynler Olarak Nelere Dikkat Etmeli?

» Cocugunuzun sizi rol model

aldigini unutmayin.
¢ocugunuzu fiziksel
anlamda cezalandirmayin.
aile ici problem ¢ozme
yonteminizi gozden gegcirin.
Kural koyma noktasinda
anne-baba olarak tutarl ve
kararl bir durus sergileyin.
Sonradan kabul edeceginiz
seylere hayir demeyin,
kararhlikla soztintzin
arkasinda durun. Kurallarin
¢ocugun yasina ve gelisim
diizeyine uygun olmasina
ozen gosterin.

Kendi duygu ve
distincelerinizi ona
aciklayin. Cocugunuza
hangi davranisinin size
neler hissettirdigini
paylasin, istenmeyen
davraniglarinin olasi
olumsuz etkilerinden
bahsedin.

Cocugunuzu ilgi ve
yetenekleri
dogrultusunda sanata,
spora yonlendirerek
enerjilerini olumlu
sekilde disa vurmalarini
saglayin.

Lol

o Cocugun isteklerini ofke
yoluyla
gerceklestirmesine izin
vermeyin. Cocuklar ofkeli
davraniglar sergilediginde
amacina ulasabilecegini
ogrenirse bu davranigini
devam ettirebilir.

o Cocugunuzun kendisini
ifade etmesine firsat
verin ve sabirla dinleyin.
Cocuklarin dil becerileri
ve kendilerini ifade
etmeleri zamanla gelistigi
icin sabirla sonuna kadar
dinleyin.




Ofke Kontrolii icin Neler Yapabiliriz?

Ofke kontrolii i¢in ¢ocuklarimiza 6gretebilecegimiz teknikler:

e Nefes egzersizi yapmak ( derin nefes alip vermek)

e Sayi saymak (icinden 10 a kadar say1 saymak)

e Ortamdan uzaklasmak

e Hayal kurmak (mutlu bir ani ya da komik bir olay1 distiinmek)

 Fiziksel aktivite yapmak (spor, dans vb.)

e Duygulann bir kagida yazip ya da ofkelendigi kisiye mektup yazip|
yirtmak

e Ofkelendigi olaya iliskin bir resim ¢izip resmi karalamak

e Stres topu stkmak ya da oyun hamuru ile oynamak

» Rahatlatici ve dinlendirici bir muizik dinlemesini saglamak

e Trafik 15181 teknigi: "DUR, DUSUN-PLAN YAP-HAREKETE GEC" kirmizi
1s1k durmayi, sar1 11k disuntp saglikl karar vermeyi, yesil 151k dogru ve
uygun tepki vermeyi belirtir.

COCUKLAR OFKELENIP KAVGA ETTIGINDE NASIL
DAVRANMALIYIZ?

Hemen hemen buitin ¢ocuklar aglar, dfkelenir, bagirir, kii¢tik krizler yasar:
onemli olan ebeveynlerin bu krizi yonetme seklidir.

1.oncelikle kavga eden ¢ocuklari ayirin, sakinlesmelerine yardimei olun.

2. neden oOfkelendikleri konusunda diistinmelerini saglayin.

3.Empati yapabilmesi ve digerinin duygularini anlayabilmesi yardime1 olun.

4.0layla ilgili kendi duygularinizi paylasin. 6fkenin dogal bir duygu oldugun
fakat baskasina zarar vermenin kabul edilemez oldugunu ifade edin.

5.0layla ilgili en iyi cozimu bulmalar1 konusunda destek olun. % 7

6.Siddete bagvurmadan olay: ¢ozduklerinde takdir edin. > ¢
~




OFKE KONTROLU ILE ILGILI KITAP
ONERILERI
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Gocuklar igin
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BAZEN OLUR BOYI.E -

Biraz kizdim sanki!
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Biisra KESMEZOGLU- Tugce OZAY
Akabe Ilkokulu Rehberlik Servisi




