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Her insan d6fkenebilir
Ne varki;
Dogruinsana
Dogru derecede

Dogru zamanda 1
Dogru maksatla ve
dogru bicimde

ofkelenmek iste bu
zordur... ]

ARISTO

COCUKLARDA OFKEYI ANLAMAK
. Ofke, engellenme ,incinme ya da gézdag karsisinda gosterilen kizginlik ,hiddet, saldirganlik
tepkisidir. Cocuklarda ,istedigini alamama, haksiz davranislara maruz kaldigini diisiinme,
arkadas kaybi ,kaciriimis firsatlar ,kavgalar ,anlasiimama ,saygisizlik ,hayal kirikligi gibi du-
rumlar 6fkeye neden olur.
Ofke, uygun ifade edildiginde son derece saglikli ve dogal bir duygudur. Ofke hem dissal,
hem de icsel bazi olaylarla ortaya cikar. Ofkeyle ilgili olumsuz alginin altinda yatan asil ne-
den, cogu zaman ona eslik eden siddet davranisidir. Siddet, engellenmislik hissiyle kisinin
kendini uygun yollarla ifade edemeyip bir nesneye, kisiye fiziksel ya da psikolojik zarar
vermesidir. Karsi tarafin sinirlarini ihlal etmesi olarak da tanimlanabilir. Her siddet eylemi,
icinde 6fkeyi barindirabilir ancak her 6fke siddeti dogurmaz.

Aile, duygularimizin olustugu ilk sosyal ortamdir. Kendimiz ve digerleri hakkinda ne gibi
duygusal tepkiler verecegimizi, bu duyqgularla ilgili diistincelerimizi ve onlari nasil ortaya
koyacagimizi aile icerisinde 6greniriz. Ailede, cocuklara nasil diistinecekleri, duygularini
nasil ifade edecekleri ve nasil davranacaklari dogrudan dgretilmez. Esler arasindaki duyqu-
sal alisveris bunun icin model olusturur. Yetiskinlerin cevresindekilere gosterdigi duygu ve
davranislar, cocuklarin duygusal yasamlarinin bir cercevesini olusturur. Yetiskin tepkisinin
destekleyici olmasi, cocugun olumsuz duygularini azaltmakla birlikte bu olumsuz duygu-
larla daha kolay bas etmesine yardimci olmaktadir. Destekleyici olmayan yetiskin tepkisi
ise cocukta siirekli olumsuz duygu hissetme ve ifade etme ve bu duygularla bas edememe
durumlari ortaya cikarabilir.
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eCocuklarin hislerine duyarl olmak ve iyi bir duygu yoneticisi olmak icin yetiskinler; etkin ve
empatik dinlemeye sahip olmali, cocuklarin duygulariniisimlendirmelerine yardim etmeli,
problemin c6ziimiine yonelik kabul edilen ve edilmeyen davranislari belirlemelidir.
eAileiciiletisimde anne ve babalar, cocuklarinin hangi davranislarinin kabul edilebilir, han-
gilerinin edilemez oldugunu belirlemelidirler. Boylece anne baba cocuk iliskisinde ve sosyal
cevre ile kurulan iliskilerde ortaya cikan sorunlarin 6nlenmesi ve c6ziimlenmesi daha ger-
cekci yollarla yapilabilir.

eCocuklara 6fkelendiklerinde bedenlerinde ne gibi degisimler oldugunun 6gretilmesi de
ofke denetiminde 6nemli bir noktadir. Cocuklarin 6fkelenmeden hemen énce bedenlerinde
ortaya cikan degisimleri fark etme davranislarini kontrol altina almalarina olanak saglar.
eCocuklarin ruhsal ve bedensel uyaricilarinin farkina varmalarini saglamanin en iyi yolu ise
onlara “Ofkelenmeden hemen énce bedeninde dikkatini ceken ne oldu?” sorusunu sormak
ve yanitlamalariicin onlara destek olmaktir.

eCocuklarin yanitlarinin genellikle viicut sicakliginda degisim, ateslenme hissi, kalp atisla-
rinda hizlanma, ellerin yumruk biciminde sikilmasi, cenede kilitlenme hissi ve dislerin sikil-
masi, tiim bedende titreme hissi, kaslarda gerginlik seklinde oldugu gézlenmistir.
eCocugunuzun 6fke nébetleri ne zaman, nerede ve hangi durumlarda oluyor? Bunu tespit
edin ve olumsuz kosullardan uzak tutmaya calisin. Cocugunuza da bu gibi durumlarda ne
yapabilecegdi konusunda farkindalik kazandirmaya calisin.
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Cocugunuz, 6fkelendigi zamanlarda olumsuz davranislarina son vermesi gerektigini bilme-
lidir. Ofkeli duygusu daha da artmadan cocugun dikkati dagitilmali ve ilgisi baska bir alana
yonlendirilmelidir. Ofke nébeti aninda cocugun kendisine veya baskalarina zarar vermeye-
cegi glivenli bir ortamda tutulmasi 6nemlidir. Cocugunuzun sorunlarini birlikte tartismak,
ofke aninda gosterebildigi olumlu davranislarin geri bildirimlerini vermek ve bu davranisla-
ri pekistirmek gerekir.

Ayrica cocuklarda 6fkenin diger davranislardan etkilendigi bilinmektedir. Diizensiz yemek
yeme ve diizensiz uyku, giiclii bir negatif duygu hali ve yeni durumlara uyum saglamada
zorlanmayi beraberinde getirir. Bunlara bagli olarak davranis bozukluklari, saldirganlk ve
kirilganlik gézlemlenebilir. Bu nedenle cocuklarin alistiklari yeme ve uyku rutinlerinin si-
rekliliginin saglanmasi 6nemlidir.

OFKE KONTROLU ADINA COCUGUNUZA OGRETEBILECEGINiZz
YONTEMLER

eDur & Disun & Harekete Gec: Dur ve eyleme gecmeden dnce davranisin hakkinda diisiin.
eNefes Egzersizi: Medidatif yontemlerin duygusal rahatlama sagladigi bilinir, meditasyon
miizigi esliginde nefes-gevseme egzersizleri rahatlamayi kolaylastirir.

eUzaklasmak: Ofkelendigi kisi ve ortamdan uzaklasmak sakinlesmeyi kolaylastirir.
eSakinlesmek icin farkh yollar denemeye calismak (miizik dinlemek, yazi yazmak, resim
cizmek, yakin bulunan birisiyle duygularini paylasmak, spor yapmak vb.) duygu yonetimini
kolaylastirir.

eDuygularini tanimaya ve tanimlamaya calismak, 6fke nedenini, basa cikma yollarini dii-
siinmek ve bunlari kaleme almak farkindalik kazanilmasinda etkilidir.

(Ofke giinliigii tutmak...)
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COCUGUNUZUN GFKE DUYGUSUNU UYGUN BIR SEKILDE
iFADE EDEBILMESI iCiN;

e Cocugunuzun sakinlesmesine yardimci olun.

e Neden sinirlendigi konusunda diisiinmesini saglayin.

e Cocugunuzun diger arkadasinin/arkadaslarinin duygularini anlamasi icin yardim edin.

e Olaylailgili duygularinizi cocugunuzla paylasin.

e Ona olaylailgili birden cok ¢c6ziim yolu oldugunu ve en iyi c6ziimii nasil bulabilecegi konu-
sunda destek olun.

e Siddete basvurmadan olayi cozebildiginde takdir edin.

e Cocugunuza 6fkelenmenin dogal ve kabul edilebilir bir duygu oldugunu fakat baskalarina
zarar vermenin kabul edilemez oldugunu sdyleyin. Anne baba olarak 6fkenizi kontrol ede-
bilme becerinizi gelistirebilirseniz, cocuklariniza model olabilir ve destekleyici bir tutumla
onlara daha kolay yardimci olabiliriz.
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