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OFKE KONTROLU

Ofke

Ofke; bebeklikten itibaren var olan insan dogasindaki en temel duygulardan biridir. Tipki
seving, Uzuntiu, korku, aci gibi dogal ve kabul edilebilirdir. Onemli olan 6fkelenmemek
degil, 6fkenin nasil ifade edilmesi gerektigidir. Ofke dogru bir sekilde ifade edildiginde
oldukca saglikli ve normal bir duygudur. Cocuk oOfkesini sdzel ve davranissal bicimde
nasil ifade etmesi gerektigini bilmiyorsa, kontroll kaybedebilir. Bu durumda 6fke yikici bir
duygu haline donusur. Ofkelenerek dikkatinizi cekiyor ya da ofkelendiginde isteklerini
yerine getiriyorsaniz ¢cocuk ofkesini bir savunma araci haline getirebilir. Yas ilerledikce
ofkenin  kontrol edilebilirligi  farklilasmaktadir. Ornegin; 2 yasinda bir c¢ocugun
ofkelendiginde annesine vurmasi ile 9 yasinda bir cocujun annesine vurmasi arasinda
fark vardir. Cocuk buyudikge ofkesini kontrol edebilmeyi 6grenmesi beklenir. Ofke
kontrolli; ¢ocugun o6fkesini tanimasi ve dogru bir sekilde ifade edebilmesi ile kendini

sakinlestirme becerisi kazanmasi seklinde tanimlanir.

Ofke ile ilgili Bilinmesi Gerekenler:
- Ofke gegici bir duygudur.
- Suresi kisadir.
- Bu esnada yanlis kararlar vermek ve hata yapma sansi yuksektir.
- Ogrenildiginde kontrol edilebilen bir duygudur.
- Cok guclu bir enerji kaynagidir.

- Kontrol edilebildiginde yararh/egitici bir duygu haline getirilebilir.
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Ofke Nobetlerinin Nedenleri

Ofke, cok sik yasanan bir heyecan tirudir. Ozellikle cocukluk doneminde 6fkeyi

olusturacak uyaranlar ¢oktur. Ofke nébetlerinin her gcocukta nedeni farklilik gésterebilir.

Cocuklar kendini ifade edemedikleri ya da nasil ifade etmesi gerektigini bilmedigi
durumlarda ofkelerini kontrol etmekte zorlanabilirler.

Ebeveynleri tarafindan yeterince ilgi gérmeyen ya da gérmedigini distinen ¢ocuklar
ilgi cekmek icin 6fke iceren davranislar sergileyebilirler. (Ornegdin; cocugun siklikla
yalniz kalmasi gibi.)

Cocugun sozel ifade becerileri henliiz tam gelismemisse 6fke krizi yasayabilir.
Duygularini kontrol edemiyorsa 6fkelenebilir.

Cocugun yorgun, uykusuz, a¢ ya da hasta olmasi gibi fiziksel ihtiyaclarinin
giderilmemesi de 6fkelenmesine sebep olabilir.

Cocugun 6fkesini saglikh yollarla ifade edemeyen ebeveynlerini model almasi da 6fke
nobeti gecirmesini tetikleyen 6nemli nedenlerin basinda gelmektedir.

Ebeveyn tutumlarinin tutarsiz olmasi ya da ebeveynlerin arasinda mevcut bir gerilimin
s6z konusu olmasi da ¢ocugun 6fke duygusu hissetmesine neden olabilmektedir.
Cocugun bagimsiz olma ya da ilgi cekme gibi istekleri de 6fke ndbetlerinin olasi

nedenleri arasinda yer almaktadir.

Cocugun Ofkesiyle Ne Zaman ilgilenmeli?

Cocugun o6fkesi bagkalarina karsi
fiziksel saldirilara dénusiyorsa,
Cocuk neredeyse her gun ofke

nobetleri geciriyor ve akranlari ile

sik sik tartismaya giriyorsa,
Hata yaptiginda, bir oyunda kaybettiginde, kendine, esyalara ya da baskasina zarar
verme egilimi gbsteriyorsa,

Yasaminin her alaninda 6fkelenecek bir sey buluyorsa,

Daha once bas edebildigi durumlara artik 6fke ndbetleri ile tepki veriyorsa,

mudahale edilmelidir.


https://www.doktoramcam.com/cocuk/
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Ofke Kontroli

Ofke Kontroli 6fkemizi kontrollu bir bicimde kendimize ve ¢evremizdekilere zarar
vermeden ifade edebilmektir. Ofkemizi kontrol edemedigimizde olumsuz sonuglarini
gbrmeye baslariz. Bireyin 6fkesinin ne oldugunu anlamasi ve nasil yonetecegini bilmesi
onemlidir. Ofkenin saglikli ve ise yarar olabilmesi i¢in inkar edilmemesi, bastiriimamasi;
oncelikle kabul edilmesi, taninmasi ve kontrollu bir bicimde ifade edilebilmesi gerekir.
Ofke kontroliinde temel amag; saldirganliktan uzak, siddet icermeyen, kisinin kendisine
ve ¢evresindekilere zarar vermeyecek sekilde duygusunu ifade etme becerisini
kazanmasidir.

Ofke kontroliinii 6greten pek ¢ok yontem vardir. Dogru yontem kisiden kisiye degisir.
Dogru yontemi belirlerken; kisinin kendi kisiligine, yasam tarzina uygun olani se¢gmesi ve
sectigi yontemi uygularken gunlik yasaminda fazladan sikinti hissetmemesi goz 6nine

alinmasi gereken temel faktorlerdir.

Ofke Kontrolii icin Bazi Yéontemler

0-18 Aya Uygulanabilecek Yontemler

Bebekler (0-18 ay) Aclik, yiksek ses ya da yorgunluk gibi -
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duygularini aglayarak gosterirler. - f"zj
« Cocugunuzu onu rahatsiz eden ortamdan uzaklastirin. j ; i

v
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onlari huzursuz eden bir durum oldugunda sinirlenirler. Bu

3

« Onu rahatsiz eden uyaranlarin sonlanmasina 6zen gosterin.
» Hichir bebek veya cocuk ebeveynlerini kizdirmak i¢in aglamaz. Bu tip durumlar

yasandiginda genellikle hangi durumlardan sonra bu durumlarin yasandigini dasidnun.

18-36 Aya Uygulanabilecek Yontemler

Yeni ylrimeye baslayan bebekler kolayca sinirlenebilirler. Cinki kendilerini dinyanin
merkezinde gortrler ve istediklerine ulasamadiklarinda hayal kirikligi yasarlar. Esyalarini
paylasmak onlar igin ¢ok zordur. Esyalari konusunda guglu bir sahiplik (bu benim)

duygusu vardir.
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Hala pek ¢ok kelimeyi bilmedikleri i¢in ¢ok iyi konusamazlar

ve insanlar kendilerini anlamadiklarinda tzullr ve
sinirlenirler. Duygularini kontrol etmekte zorlanirlar.

Kizginliklarini 6fke nébetleri ile gosterirler.

Bu doénemde cocuklar otonom duygusuna

sahiptirler. Onlarin sec¢im yapmalarina izin verin.
Basit kurallar koyun ve bu kurallara siz de her zaman uyun. Unutmayin ki kurallari
Once ebeveynler bozar.

Bu kurallari onlarin anlayacagi dille g6z temasi kurarak basit bir dille ifade edin.
Kurallara uymasi igin tehditler kullanmayin. Korku stresi tetikledigi i¢in gocugun
gerginligini arttirir. “Sen araba koltuguna oturacaksin, oturmazsan polis bize ceza
yazar veya diusersin” yerine, “Arabada sen bu koltuga oturup kemerini baglayacaksin
ben de bu koltuga oturacagim ve kemerimi baglayacagim bu da benim uymam
gereken kural” seklinde konusun. Bu ¢ocugunuzun, “Kurallara uyulur ve kurallar
herkes i¢in vardir, sadece ¢ocuklar i¢in degildir” mesajini almasini saglar.

Evden ¢cikmadan 6nce anlasma yapin. Gittiginiz yerde beklediginiz davranislari ona
soyleyin. Evden hangi amacla ¢iktiginizi belirtin (Simdi markete gidiyoruz. Evin
ihtiyaclarini alacagiz gibi).

Duzenli ve dengeli beslenmesine 6zen gdsterin.

Duzenli uyumasina 0zen gosterin.

Gun icinde belli rutinler olusturun.

Masaj yapin.

3-5 Yasa Uygulanabilecek Yontemler

Okul 6ncesi donemde cocuklar duygularini kontrol

edemedikleri igcin sinirlenirler. Sikildiklarinda ve

kizdiklarinda kendilerini ifade etmekte gugluk

cekerler. Paylasmayi 6grenme asamasindadirlar.

L

Digerlerinin farkli dusunceleri olabilecegini anlamakta zorluk ¢ekerler. Kizginhklarini 6fke

nobetleri ve saldirganlikla gdsterirler.
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e Ofke aninda emir kipi ve ciddi bir ses tonuyla hitap edin.

e Mekan degistirin (Baska bir odaya gitmek gibi).

e Sizinle is birligi yapamayacak kadar ¢cok 6fkeliyse kontrol edebileceginiz bir noktada
olun ve onun ofkesinin kendiliginden dinmesini bekleyin. Tepkisiz kalmakla ofkeli
davraniglarin  sénmesine ve bu duyguyu kendi kendilerine sakinlestirmeyi
6grenmelerine yardimci olursunuz.

e Sakinlik saglandiktan sonra goz temasi kurarak onunla bu davranisin kabul gérmeyen
bir davranis oldugunu soéyleyin. Hangi sekilde davranirsa ve konusursa uygun
olacagini basit bir dille anlatin (Ornegdin paylasma konusunda yasanan bir sorunda siz
de onunla bir esyanizi paylasin ve paylasmay! 6grenmesine yardimci olun).

e Dizenli ve dengeli beslenmesine 6zen gdsterin.

e Diuzenli uyumasina 6zen gdsterin.

e Gun i¢cinde belli rutinler olusturun.

e Yasina uygun egzersiz yaptirin (Ornedin bedenini sik, gevset oyunu oynayin. Sirayla
gozlerini siki kapat ve ag¢, yumruklarini sik ve ag, kollarini ger ve rahat birak gibi

komutlarla tim bedenini sikip gevsetmesini saglayin. Bu egzersizi dizenli olarak

yapin).

6-8 Yasa Uygulanabilecek Yontemler

Adil olmadigini dustndukleri bir sey oldugunda, reddedildiklerinde, cezalandirildiklarinda,
ayrimcilik yapildiginda ve yanlis anlasildiklarinda sinirlenirler. Digerlerini tehdit ederek,
onlara fiziksel siddet uygulayarak ve Kkarsisindakini incitecek sdzler sodyleyerek
sinirlendiklerini gosterirler.

e Oncelikle firtinanin dinmesini bekleyin.

e Sakin ortam saglandiktan sonra ¢ocugunuzu dinleyin.
e Bu yas grubundaki ¢cocuklar kendilerini ifade edebilirler.

e Sorunun ¢6zimlenmesi icin birlikte distunin.
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8 Yas ve Sonrasi icin Uygulanabilecek Yéntemler

Cocugun 6fke nobetini kendisinin dindirmesine izin verin veya 6fkenin yasandigi
durumlarda ¢cocugun mekan degistirmesini saglayin.

Sakinlestikten sonra i¢inde yasadigi duygunun ve bu duygunun bedeninde yarattigi
etkileri fark etmesini saglayin. Bu duygu tekrar geldiginde kendini kontrol etmesi
kolaylasacaktir.

Dustince uzerine odaklanin. Asil ihtiya¢c duyulan durumun ne oldugunu birlikte tespit
edin.

Once cocugunuzun ¢6zum Uretmesine izin verin. Siz de ona Urettigi ¢cézimler
konusunda baska alternatifler sunun. Kendinize gére degil cocugunuzun kendine gore
en uygun ¢6zum yéntemini uygulamasina izin verin. Kontroll elinde tutmasi bu tip

durumlari kendi kendine idare edebildigini yasamasi ona given duygusunu

yasatacaktir.
Cocugunuza 6fkeli durumlarda hakli olmak degil
faydal olmak penceresinden disinmeyi 6gretin.

Bu durumda ne yaparsak fayda saglariz, asil

istedigimize ulasiriz bakis agisini yakalamak énemlidir.

Cocuklara Ofkeleri ifade Etmeleri/disa Vurmalari i¢in

Nasil Yardim Edebiliriz?
Cocuklariniza farkli duygular ve bunlara yol acan
durumlari anlatmak igin gesitli yiz ifadeleri kullanin. St
Ofkelendiklerinde bedenlerinde meydana gelen degisimleri

fark etmelerini saglayin (terleme, kalp atisinin hizlanmasi,

titreme, hizli nefes alip verme, yuzunin kizarmasi gibi) @

insanlar ve olaylarla ilgili duygularini her zaman sézciiklerle ifade etmeleri gerektigini
sdyleyin.
Catisma ve kavga iceren hayali bir durum yaratin. Oyuncak ve pelus bebekler

kullanarak olay ve hissedilen duygular hakkinda konusun.



