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COCUKLARDA OFKE

TEPKILERT VE OFKE
YONETIMI




Ofke her ne Radar yikici bir duygu gibi
gorinse de aslinda altmda yatan
Rarsilanmamis baska ihtiyaclar vardir ve
cocuklar ofRe ile Rarsi tarafa

mesajl verir.
CocuRlar ofkelendiklerinde bagirma, cigliR
atma, aglama, tepinme, Rendini yere atma,
vurma, Rusma, i1sirma, tekmeleme vb.

olumsuz tepkiler verebilirler.




OFRE TEPRILERININ SEBEPLERI ARASINDA

Anne babadan bagimsiz olmak istemek,

duygulari  yonetmekte zorlanmakR,
gelismemis sozel ifade, fazla enerjiyi
bosaltamamak, duygusal problemler,
tutarsiz ebeveyn tutumlari, ilgi cekRme

istegi sayilabilir.




COCUGUN IHTIYACLARINI FARR ETMER




Bir bagka anlama yolu ise bedendeki degisimlerdir.
Ofkelendigi zaman bedeninde neler oluyor?(karm
agrisi, yanaklarim Rizarmasi, sicak basmasi, basimin
agrimasi gibi) Bu degisimlerin onu nasil etkiledigi ve
ne gibi tepkiler vermesine sebep oldugu uzerine
beraber disiinip cevap bulmaniz, cocugunuzun
neler yasadigini anlamaniza ve neler yasadigi-
yaptigi Ronusunda farkindalik Razanmasi icinde

cocugunuza yardimei olur.



COCUKLAR YETISKINLERIN SOZLERINi DEGIL TAVIR VE
DAVRANISLARINI KENDi HAYATINA ADAPTE EDER.

e Ofkeyi dogru ifade etmenin yollarim
ogretmeR icin oncelikli olarak sizin sakin
Ralabilmeniz ve  oOfke  Rontroliniizi
saglayabilmeniz gerekmektedir.

e Aile icerisinde oOfkesini vurarak, bir seyler
Rirarak, hakaret ederek cozen yetiskinler
varsa cocuklardan sakin Ralmasini istemek

coR gercekRci bir beklenti degildir.
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Emir cumleleriyle Ronusan, isteklerinin nedenini
aclRlamayan ve oyundan nedensiz Roparan
ebeveyn cocugun Ofkesini iyice Rabartabilir.

Sakinliginizi beden dilinize de yansitmaniz,
duygular1 tamtmaniz ve oOfke yasanan
durumlarda tutarl ve net olmaniz, 6fkReye 6fkeyle
Rarsilik vermemeniz cocugunuzun yasantisinda

dogru modellemeler yapmasina yardimei olur.



Ofke kontrolimiin anlami 6fke duygusunu yok

etmek degil, yikict ve zarar verici davranislari

degistirmek ve duyguyu dogru ifade etme yollar1 =

gelistirebilmekRtir.
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o Sakin bir aninda ofkelendigi ani
hatirlamasini isteyip resmini
cizdirebilir, resim hakkinda
konusabilir sonrasinda ise resmi
yirtmasini isteyebilirsiniz.

« Ofke krizlerinin yasandigi
durumlarda kisa siireli bir video
kaydi alip sonrasinda ¢ocugunuzla
beraber seyretmek ve uzerine
konusmak, o an neler yasandigini
tarafsiz olarak gormesine yardimci

olabilir.

e« Cocugunuzla ofkesini ifade
etmesine yarayan oyuncaklari ve
oyunlari kullanmaniz da

’; duygularini ifade etmesine,

rahatlamasina ve kabul gordiiglini,
sevildigini hissetmesine yardimci
olacaktir.




EKRAN ZAMANLARINA DIKKAT EDIN:

Bazi arastirmalar, ekrana asiri maruz Ralmanin,
cocuklar buyudikee, davranis sorunlarma
neden olabilecegini gostermektedir. Cocugunuz
18 aylik olana kadar onu televizyon, telefon,
bilgisayar ve tabletlerden uzak tutun.

Cocugunuz en az 18 ayliksa, ekran siiresini |
giinde bir saatten fazla siirmeyecek seRilde
Risitlayin ve oOzellikle agresif davranisa egilimli
gorimiiyorsa yasma uygun, Raliteli medya

iceriklerini secin.




Gerceklestiremedigi istekleri olmasi halinde
saldirgan tavirlar sergiliyorsa,

Daha o6nce cokR rahat bas edebildigi sorunlar
Rarsisinda artik dirtiisel tepkiler veriyor ve ofke
nobetleri geciriyorsa,

icsel egilimi, saldirganliga yénelmeye basladiysa;
herkese, her seye ofRelenecek bir neden
buluyorsa,

ARranlar ve aile fertleri ile sik sik Ravga ediyorsa,
uzun sireli ofke nobetleri yasiyorsa miidahale
edilmelidir.






