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Ofke, tipki mutluluk, korku, iiziintii, heyecan duygular1 gibi insana ait ve dogal bir duygudur.
Insanlar farkli durum ve olaylarin sonucunda 6fke duygusunu yasayabilirler fakat genellikle
hayal kiriklig1 yasadiklarinda, incindiklerinde ya da haksizliga ugradiklarini diistindiiklerinde
ofkelenirler. Cocuklar da tipk: yetiskinler gibi, bunlar ve bunlara benzer durumlarla
karsilastiklarinda 6fkelenebilirler.

Ofkeyi ifade etme seklimiz, bize miidahale edilmesi gereken bir durum olup olmadig:
hakkinda bilgi verir. Ofkeyi dogru bir sekilde ifade edebilme becerisi 6fke kontrolii olarak
tanimlanmaktadir. S6zel ya da fiziksel siddet olmamasi, saldirgan davranislar sergilenmemesi,
¢ocugun kendisine ya da ¢evresindeki esya ve kisilere zarar vermeden 6fkesini ifade
edebilmesi, 6fke kontrolii becerisine sahip oldugu anlamina gelir. Bu beceri zamanla
gelistirilebilmektedir

Aile igerisinde bulundugumuz ilk sosyal ortamdir ve duygularimizi ifade etmeyi ve belirli
durumlar karsisinda ne gibi tepkiler vermemiz gerektigini aile i¢erisinde 6greniriz.
Duygularin 6grenebildigi bu ilk sosyal ortam olan ailede, duygularini ve davranislarini nasil
yonlendirmesi gerektigi direkt olarak 6gretilemez. Cocuk, daha ¢cok anne ve babasinin
arasindaki iliskiyi rol model olarak alir ve kendi davraniglarin1 da ebeveynlerinin davraniglari
cergevesinde gerceklestirir. Bununla birlikte, ebeveynlerin ¢ocuklarina karsi gostermis
olduklar1 duygular ve davranislar, ¢cocuklarin kendi duygu ve davraniglarinin bir ¢ergevesini
olusturur. Aile tepkisinin destekleyici olmasi, gocugun olumsuz duygularini azaltmakla
birlikte bu olumsuz duygularla daha kolay bir sekilde bas edebilmesine yardimci olur. Aile
yapisinin destekleyici olmamasi sonucunda ise, ¢ocukta siirekli olumsuz duygulari ifade etme
ve olumsuzluklarla bag edememe gibi problemler ortaya ¢ikmaktadir.




Aile i¢i iletisimde anne ve babalar, cocuklarinin hangi davraniglarin kabul edilebilir,
hangilerinin kabul edilemez oldugunu belirlemelidirler. Bdylece anne-baba-¢ocuk iliskisinde
ve sosyal ¢evre ile kurulan iligkilerde ortaya ¢ikan sorunlarin dniine gegilmesi ve ¢6zlime
kavusmasi daha gergekgi yollarla yapilmis olacaktir.

Ofke yénetiminin ilk ve en dnemli basamagi, cocuklara 6fkelendiklerinde bedenlerinde ne
gibi degisimlerin oldugunun 6gretilmesidir. Boylelikle, bu degisimleri yasamaya
basladiklarinda, 6fkelendiklerini anlayabilecek ve ortamdan uzaklagmaya, duruma uygun
davranmaya baslayabileceklerdir. Cocuklarin ruhsal ve bedensel uyaricilarinin farkina
varmalarini saglamanin en iyi yolu ise onlara <’Ofkelenmeden &nce bedeninde ne gibi
degisiklikler oldu?’’ sorusunu sormak ve yanitlamalar1 i¢in yardimci olmaktir. Cocuklarin
yanitlar1 genellikle; viicutta gerginlik hissi, titreme hissi, disleri stkma hissi, kalp atiglarinda
hizlanma, ellerin yumruk seklinde sikilmasi ve ¢enenin kasilmasi seklindedir.

Cocugunuzun 6fke ndbetleri nerede, hangi durumlarda ve ne zaman oluyor? Ofke nébetlerini
neyin tetikledigini bulup ¢ocugunuzu onlardan uzak tutmaya calisin. Bunu yapabilmek i¢in
kendi siireglerinizden bahsetmek ¢ocugunuz tizerinde etkili olabilir. Kendi 6fke
durumlarinizda neler yaptiginizdan, nelerin 6fkenizi tetiklediginden ve 6fke durumunda neler
yaparak durumun i¢inden ¢ikmaya calistiginizdan bahsetmek ¢cocugunuz tizerinde etkili
olabilir. Cocugunuz 6fkelendiginde, ona 6fkeli davraniglarina son vermesi gerektigi acik bir
sekilde sdylenmeli; 6fkeli durum igerisinde daha fazla bogulmadan, ilgisi baska bir yone
yonlendirilmelidir. Ofke nobeti gecirdigi sirada, ¢ocugun kendisine ve baskalarina zarar
vermeyecegi giivenli bir ortamda tutulmasi saglanmalidir. Ofke iizerine ¢ocuk ile birlikte
konusmak, onu tetikleyen davranislar iizerine sohbet etmek, 6fke davraniglarinin ortaya
ciktig siireclerde verdigi dogru tepkileri onaylamak ve olumlu davranislarini pekistirmek
oldukc¢a 6nemlidir.




Ofke kontrolii ile bas etmede, nefes teknikleri 5 yasindan sonra
kullanilabilir. Burada ¢ocuga, 6tkesinin tirmanmaya basladigi zamanlarda rahatlamak
acisindan nefes tekniklerini kullanabilecegi soylenmelidir. Ofkelenmeye baslanilan
zamanlarda, hemen bir yere oturup, derin ve diyaframdan gelen nefesler almaya baslanilir.
Nefes alip verirken disaridan gelen seslere kendini tamamen kapatip, alip verilen nefese
odaklanmak gerekir. Bu sekilde 10 nefes sayilabilir. Nefes teknikleri, rahatlamak agisindan
¢ok sik kullanilan bir yontemdir.

Kendi kendine sakinlesmesi icin, 6fkelenilen ortamdan uzaklagmasi
Ogretilmelidir.

Yavasla, nefes al, ne yapmak istedigini diisiin,
seceneklere bak ve ilerle.

Bunu yapmak, ¢ocugun
davraniglarinin sonug¢larini 6grenmesi ve buna gore hareket edebilmesi agisindan olduk¢a
ogreticidir.

Duygularini dogru bir sekilde ifade edebilmesi
ogretmek, duygusal olarak gilivenli bir ortam yaratmak ve 6fke duygusunun arkasindaki
tetikleyici asil duyguyu bulmak oldukg¢a 6nemlidir.

Cocuklara, 6fkeleneceklerini anladiklar: sirada, onlar1
mutlu eden ve rahatlayabilecekleri bir sahneyi akillarina getirmelerinin 6gretilmesidir.




