OFKE NEDIR?

Ofke, hognut olunmayan durumlara kargi verilen
temel duygulardan biridir. Giinliik hayatta
sinirimizi bozan bir ¢ok olayla karsilasiriz. Bu tiir
olaylara uygun tepkiler verildiginde, 6fke gayet
saglikli bir duygudur. Bu fepkileri kontrol
edemedigimiz takdirde kendimize zarar verebiliriz
veya sosyal iligkilerimizi yikima ugratabiliriz.
Ofke, ister bireyin kendisiyle ilgili, ister
karsisindakiyle ilgili bir nedenden kaynaklansin,
ozenle iizerinde durulup ¢oziimlenmesi gereken bir
duygudur.

COCUKLAR NEDEN OFKELENIR?

Kiiglik stres olaylar: birikir ve bazen kiigik bir
olayla kargilagildiginda digari gikar. Ofke
patlamasi yasayan insanlarin birgogu olay!
tetikleyen etkenden ziyade bu birikmis ofkeyi
yasarlar. Ofke bir buzdagina benzer buzdaginin
suyun iizerinde kalan kismi 6fkedir; oysa suyun
altinda kalan kismi ¢ok daha genistir, yani 6fkenin
ortaya gikmasina yol agan pek gok duygu burada
gizlidir. Suyun altinda kalan temel duygular birikip,
sertlesip, katilasinca buzdaginin tepesindeki 6fkeyi
olusturur. S6zii gegen temel duygular kiskanglik,
lziintl, merak, yalmzhk, itilmislik, kaygi, hayal
kirikhigi, haksizlik, anlasilamamak ve sikinti gibi
duygulardir. Ofkenin kaynaklarini ortadan
kaldirmayi bagsarmak igin buzdaginin altindaki
temel duygularin anlasilabilmesi gerekir.

ERKEN COCUKLUK DONEMINDE
OFKE

Erken gocukluk doneminde gocugu olan anne-
babalarin gocuklarinin 6fkeli davraniglarindan
sikdyet ettiklerini siklikla duyabiliriz. Anne-babalar
gocugun bu davraniglari kendilerini kizdirmak igin
ozellikle yaptigini dahi diigiinebilirler ve karsilikli
bagiris ¢agirislar hem anne-babalari hem de
gocuklari garesizlik duygusu igine iter; ve bazen
ofke, onlar igin bagimsizliklarini vurgulama yoludur.

OFKE DURUMUNDA ORTAYA CIKAN TEPKILER:

e Kan basinci artmasi ve kalp atiglart hizlanir,

e Nefes alip vermede diizensizlik,

e Asiri stres ve gerginlik,

e Tartigma sirasinda kigiye veya herhangi
nesneye ydnelik siddet uygulanmasi

ABDULLAH ALIYE CAN
ANAOKULU
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OFKE KRIZI ANINDA
YAPILMASI GEREKENLER

Cocugunuz bir 6fke nobeti gegiriyorsa
oncelikle sizin sakin kalmaya ¢alismaniz gok
onemlidir. O 6fke nobeti gegirirken sizin de
onunla birlikte bagirmaniz ve 6fkelenmeniz
durumu daha da zorlagtirir.

Kendisine ve etrafta herhangi bir seye
zarar vermesine engel olun. Bunun disinda
ofkesini yasamasina izin verin.

Konusmak igin sakinlesmesini bekleyin
Once onu dinleyin. Kendisini 6fkelendiren
sey hakkinda konusmasi ve yiizlesmesi
oldukga énemlidir. Duygularini rahatlikla
ifade etmesi birikip ilerde tekrar ofke
patlamasi yasamasini engeller.

Savunmak igin degil anlamak igin dinleyin.
Amaciniz sorunu ¢ozmek olsun. Kimin hakli
kimin haksiz oldugunu ispatlamak degil.

OFKE KONTROLU ICIN NELER
YAPILABILIR?

% Cocugunuzun ofkesini saglikh bir sekilde ifade
edilebilmesi igin oncelikle bazi farkindaliklar:
kazanmasi gerekir. Ne istedigini bilen, duygula-
rini taniyan ve diisiincelerini tespit eden insan,
hislerini de dogru bir sekilde ifade eder.

% Olumsuzluk ifade eden ve 6fke uyandiran
"Asla" ya da "Her zaman" gibi sozciikleri zihni-
nizde yakalamaya galisin. Bu sézciiklerle basla-
yan ciimleler kurmak, gocugunuzun
ofkelenmesine yol agar. Du-rumla ilgili yargy:
koydugunuz igin de problemin ¢oziimiine katkida
bulunmaz. Bunun yerine daha yapici kelimeler
kullanmaya ¢aligin

% Sizin 6fkeliyken gosterdiginiz tepkiler gocugu-
nuz igin ayna gorevi goriir. Cocugunuza 6fke
kontrolii konusunda 6rnek olun. Ofkeli oldugu-
nuzda once yavaslayin, gosterdiginiz tepkileri
gozden gegirin, akliniza gelen ilk seyi soyleme-
yin, asil soylemek istediginiz seyi diigiiniin,
karsinizdaki kisinin soylemeye galistiklarini
dinlemeye ve anlamaya galisin, hemen cevap
vermeyin.

% Cocugunuzun 6fkesinin altinda yatan gergek
diislinceyi bulmaya galigin. O ortamdan bir siire
uzaklasip, sakinlesmesine yardim edin.

% Kendinizin ve karginizdakinin 6fkesinin
kontrolden ¢ikmasina izin vermeyin.

% CGocugunuzla birlikte Derin nefes alip verme

egzersizleri yapip, gocugunuzu sakinlestirici

durumlar hayal etmeye tesvik edin. Bu sira da
"Sakin ol!" ya da "Gevse!" diyerek telkinlerde
bulunun.

% Duygularini anlattigi bir giinliik tutmasini one-
rin. Yazi yazmak zor geliyor ya da gocuk heniiz
okuma-yazma dgrenmedigi yastaysa resim de
yapabilir. Kendisini 6fkelendiren problemi, nasil
tepkide bulundugunu, bu tepkinin ne gibi sonug-
lar dogurdugunu ve problemi halletmek igin iyi
bir yol olup olmadigini, neyin daha iyi olabilece-
gini anlatmasini isteyin.

Unutulmamalidir ki, 6fke duygusunu yok edemeyiz,
mutlaka 6fkelenmenize sebep olacak olaylar yasa-
nacaktir. Bunu degistirmek imkansiz. Ancak gocu-
gunuzun Olaylara bakis agini degistirmek sizin
elinizdedir. Bakis aginin degismesi, olaylarin yarat-
t1g1 6fke duygusunu tasinabilir boyuta indirgemeye
ve dogru bigimde ifade etmeye yardimci olacaktir

Her sey den 6nemlisi ebeveyn olarak bizler
ofkeliyken davraniglarimiza dikkat etmemizdir..
Cocugunuz her seyde oldugu gibi 6fke kontroliinde
de size 6rnek alacaktir. Cocugunuzun nasil
davranmasini istiyorsaniz siz de dyle davranin.

'“\\\ﬁ

Wirg
11117

)







