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OFKE...

Ofke; seving, heyecan, ya da korku gibi her insanda dogustan var olan, normal ve
yasanmasi gereken bir duygudur. Ancak bu duyguyu yasayis bigimimiz ve hangi yogunlukta
yasadigimiz onemli. Ciinkii 6fke duygusunun c¢evreye ve ait oldugu bireyin kendisine
yansimalart oldukg¢a farkli olabilir. Olumsuz her duygunun kabul edilmesi ise pek kolay
olmayabilir. Yas ilerledikce kisinin 6fkesini disa vurma sekli de degisir.

Ofkenin Gercek Nedenleri, Temel Duygular;

Insanlarin bircogu bu duyguyu buzdagmin tepesinde yasar ve ¢dziimlenememis bu
duygulara sik1 sik1 tutunur.

Ofkenin kaynagm ortadan kaldirmayr basarmak icin
buzdaginin altindaki temel duygularin anlagilmasi gerekir. Sozi
gecen temel duygular kiskanclik, iizlintli, merak, yalnizlik,
itilmiglik, kaygi, hayal kirikligi, haksizlik, anlasilamamak,
asagilanmak...

Temel duygular, birikip, sertlesip, katilaginca,

buzdagiin tepesindeki 6fkeyi olusturur.

Burada unutulmamasi gereken Ofkenin disa vurulan bi¢imi ile ¢ocugun bilissel
gelisimi arasindaki iliskidir. 2 yasinda ¢ocugun ofkelendiginde annesine vurmasi ile 9
yasinda bir ¢cocugun 6fkelendiginde annesine vurmasi arasinda fark vardir. Cocuktan biiyiiyiip
yetiskin bir birey oldugunda, artik “6fkesini kontrol edebilen” biri olmasi1 beklenir. Ofkeyi
dogru sekilde ifade edebilme becerisine “dfke kontrolii” denir. Ofke, saldirganhktan
farkhdir; saldirganlik, ofkenin kontrol edilemedigi durumda ortaya c¢ikan bir
davranistir. Ofke kontroliinde temel amag;  saldirganliktan uzak, siddet icermeyen,
cocugun kendisine ve c¢evresindekilere zarar vermeyecek sekilde duygusunu ifade etme
becerisini kazanmasidir.

Ofkenin kontrol edilememesi durumunda, fiziksel siddetin (vurma, itme, dovme)
esyalara zarar verme (kirma, dokme, pargalama) davranisinin, s6zsel siddetin ve kendine zarar
verici davranislarin sergilenmesi 6fkenin olumsuz disa vurumu anlamina gelir. Bunlar ciddiye
alinmasi1 ve nedeni mutlaka arastirilmast gereken davranislardir.

Ofke kontrol sorununun basinda genetik faktorler gelir.
Ayrica biligsel olarak yasitlarindan geri

olan c¢ocuklar ve duygu - durum

diizensizligi  olan  ¢ocuklarda  risk =

yiiksektir. Anne baba catismasi ve 1(’_‘

ebeveyn arasinda tutum farklili§i olan A
ailelerde yetisen ¢ocuklar yine riskli grubu olustururlar. Yasitlart (>7J
arasinda kabul gérmeyen ya da ailesi tarafindan ihmal edilen - —‘h&
cocuklarin 6fke kontrol sorunu yasamalar1 daha sik rastlanan bir ‘

durumdur.
Bir ¢ocugun tavrim1 degistirmek pek kolay degildir. Ancak ¢ocugunuzun o6fkesini
kontrol altina almasina yardime1 olabilirsiniz. Ofke kontrol sorunu yasandiginda,



e Ofkeye 6fkeyle karsilik vermeyerek, sakin olmay1 ¢alisin.

e (evredeki giirtiltiiyii engelleyerek, fazla 1gsiklar1  sondiiriin.

e Konusmaniza dikkat edin, yumusak, sakin ve net ses tonu ile konusun.

e (Cocugun soylediklerini sabirla dinleyin, tartismaya girmeyin.

e Cocugun cevresinde zarar verebilecegi, kirip dokebilecegi seyleri kaldirin.
e Onu bir seyler yiyip igerken konusmaya davet edin.

e Bu donemde emredici konugmayin.

Kendisine her tiirlii zarar verme durumunda engel olun (ancak bazi ¢ocuklarin
gosteris bigiminde yaptiklar1 davranislart da goéz ardi etmeyip hemen miidahale etmemek
gerekebilir).

Ofke ndbetinde once buna sebep olabilecek bir olay olup olmadigim diisiiniin ve
bulmaya calisin. Ancak ¢ocuk sakinlestikten sonra sorunu konusun, nasil ¢éziimleyeceginizi
ve bagka alternatifleri tartigin.

Kendini nasil daha iyi ifade edebilecegini ve makul isteklerini yerine getirebilmenin
ancak boyle miimkiin olacagini anlatin.

Cocugunuz giin i¢inde 15 dakikadan uzun siire ile sik 6fke ndbetleri gecirerek
kendisine veya c¢evresine zarar veriyor, siz ise g¢ocugunuzun Ofke nobetleri sirasinda
duygularmizi kontrol edemiyor ve nasil davranmaniz gerektigini bilemiyor iseniz bir uzmana
danigsmalisiniz.

EV ORTAMINDA COCUKLARA OFKE KONTROLUNDE NASIL YARDIMCI
OLABILIRSINIZ?

Ofkeli olmadig1 anlarda ya da az da olsa sakin kalarak zor bir durumla basa ¢iktiginda onu
takdir edin.

Onunla anlasma yapin. Ya belli bir siire 6fkesini disa vurmamali ya da anlastiginiz
sekillerde 6fkesini ifade etmeli. Bu calisma icin asamali zaman uygulamasi yapabilirsiniz.
Ornegin 6fkesini 6nce bir saat, iki saat ve sonra bes saat kontrol etmesi gibi. Daha sonra
cabasini ve gelismesini takdir edebilirsiniz. Duygularim fark etmek ve bunu paylagmak,
duygularinin kaynagini ve sonucunu gézlemleyebilmek, duygularin yonetilmesinde yardime1
olur. Ornegin giinliik tutmak, ya da resimlerle duygularmi anlatmak. Daha énce belirttigimiz
gibi, 6fke model alindig1 i¢in de 6grenilmis olabilir. Bu yilizden anne babalarin ¢cocugu i¢in
uygun model olmas1 gerekir. Ev ortaminda; sorun ¢dézme ve etkili iletisim becerilerinin
kullaniliyor olmasi &fke kontroliinii olumlu ydnde etkileyebilir. Ofke krizlerinde mola almak,
ortam degistirmek veya nefes egzersizleri yapmak, sakinlestirici durum ve manzaralar
zihnimizde hayal ederek canlandirmak gibi teknikler sakinlesmede yardimci olabilir.
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