. Ofkenin ifade edilme bigimi, cocugun
bilissel gelisimine ve yasina gére
degdiskenlik gosterir.

. 0-18 ay araligindaki bebekler
uykusunu alamadigi zamanlarda,
acken, yuksek ses ya da yorgunluk gibi
huzursuzluga neden olabilecek
durumlarda tepkilerini aglayarak
gosterirler.

. 18-36 ay araligindaki cocuklar, bu
donemde ¢abuk sinirlenir. Kendisini
dinyanin merkezinde algilayan gocuk,
istedigi olmadigi zamanlarda ve kendini
yeterince ifade edemedidi anlarda
ofkelenebilir. Hatta 6fke nobetleri
yasayabilir.
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Ofke nedir?

En temel duygularimizdan biri olan
ofke duygusu caresizlik, zorlanma gibi
istenmeyen sonuglarda beklenﬁlerin%
karsilanamadigi zamanlarda,
engellenme ve haksizlik yasanilan
durumlara verilen normal
tepkilerdir.Ofke, her bireyin yasadigi
ve farkli sekillerde disa vurdugu,
zaman zaman da kontrol etmekte
gucluk yasadigi bir duygudur.

Uygun bicimde ifade edilen dfke yapici
ve kisiler arasi iletisimi duzeltici
olabildigi gibi yikici davranislar ve
saldirganhga donerek kisiye ve
karsisindakine zarar verici tepkilere
sebep olabilir.

s

. Ofke nébeti sirasinda gocuklar aglar,
tutturur, kendilerini yere atarlar hatta
zaman zaman baslarini yere ya da duvara
vurur, nefeslerini tutarlar.

. Ofke nébetleri cocuklarin gelisiminin
dogal bir strecidir; fakat bu surecten
cocuklarin saghkli bir bigimde gikabilmesi
ve nobetlerin sorun olmasini 6nlemek igin
bu davranislar kargisinda ailenin bu krizi
yonetme bigimi ve bu krizin psikiyatrik bir
bozuklugun habercisi olup olmadigini
bilmek 6nemlidir.

Ofkenin normalin dignda,

sagliksiz kabul edilebilmesi igin
sfkenin siddeti, skl siresive |
sosyal olarak kabul edilebilifine
dikkat edilmesi gerekir.



Okul dsneminde o
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Okul doneminde ise cocuklar haksizliga
ugradigini hissettiginde, yanhs anlasildiklari ve
ceza aldiklari zaman ofkelenebilir. Kisiliginin
korunmasi ve benlik gelisimi icin ofke
duygusunun saglikh bir sekilde yasanmasi
onemlidir ve bastirnimamasi gerekir. Cunku
duygularini ifade edemeyen ¢ocuk hissettiklerini
de anlamlandiramaz. Bu kez 6fke, uygun
olmayan bir bigcimde tirnak yeme, alt 1slatma,
karin agrisi, bag agrisi vb. gibi fizyolojik ve
psikolojik belirtilerle kendini gosterir. Ofkenin
taninmasi, kabul edilmesi ve uygun bir dille ifade
edilmesi her yastan birey icin 6nemlidir.

Gocuklarda Ofkenin Sebepleri Nelerdir?

« Cocuklarda aglama, bagirma, tepinme, tutturma davranislari ile disa vurulan
ofke, genellikle engellenme halinde ve hosa gitmeyen muamelelere maruz
kalmaya bir tepkidir.

« Cocuklar artik bazi seyleri kendi yapmak ister, kendi segmek, kendi gitmek
ister. Cocuklardaki bu beklentiler, gin i¢cinde, cocuklar ve ebeveynler arasinda
glc savaslarina neden olup 6fke nobetlerine sebep olabilir.

« Cocuklarin dil becerileri kendi istek ve duygularini dile getirebilecek duzeyde
henuz gelismedigi igin, kendilerini ifade edemediklerinde gerginlik ve 6fke
yasamalari kaginilmazdir.

. Anne baba ¢atismasi ve ebeveyn arasinda tutum farkhligi olan ailelerde yetisen
cocuklar risk grubunu olustururlar.

« Yasitlari arasinda kabul gérmeyen ya da aileleri tarafindan ihmal edilen
cocuklarin 6fke kontrolu sorunu yasamalari olasidir.

« Bazi ¢ocuklar dogru sekilde davrandiklarinda yeterince ilgi gormedikleri igin de
ofke nobetleri gegirebilirler.

« Cocuklarin ofke davranislari pekistirildiginde daha da siklik kazanir.

« Aileici siddetli gegimsizlik de cocuklarda 6fke problemine sebep olabilir.



Peki bu saglikle olmayan
sfkeli davraniglare nastl
anlayabiliriz?

« 1- Cocugun ofkeli davranislar fiziksel
saldinya déndsmusse.

« 2- Olaganistu bir sekilde her guin ofkeli
davraniglar sergiliyorsa ve akranlariyla
devamli tartisiyorsa.

« 3-Daha once bas edebildigi durumlara
_artik ofkeli davraniglar sergiliyorsa.
Ofke ndbetleri, cocuklarin 6fke davraniglari
pekistirildiginde daha da sikhk kazanir.

Pekistirme, nobet sirasinda ailesinden fazla ilgi O k . L k b
toplamasi yada bu davranisindan 6tiiri f 6)’6 WWLIRLN DAZL
istediginin yapiimasina bagl olarak o L
gerceklesir. isteklerini bu sekilde yapmayi Onyad’gh arimLz /
ogrenen cocuk bu davranisi yapmayi surdurur. .
vardir: B

. 1. Ofke kalitimsaldir ve degismez: Bazen
birilerinin “Ofke bana babamdan gegmis,
babam da boéyleydi ben de boyleyim
degisemem” dedigini duyariz. Bu 6fkenin sabit
bir 6zellik olduguna inanilmasina neden olur.
Oysa o6fke disavurumu 6grenilen bir davranistir.
Bu nedenle dfkenin daha uygun bir sekilde disa
vurulmasi da ogrenilebilir.

. 2. 0fke otomatik olarak saldirganliga neden
olur: Siklikla 6fkenin tek digavurum yolunun
saldirganlik olduguna inanilir. Oysa 6fkenin
saldirganlikla sonuglanmasi gerekmez. Etkili
kendilik kontroli yollari 6grenilerek ve hatali
inanislari degistirerek ofkenin yonetilmesi ve
uygun bigcimde disa vurulmasi mimkundur.

. 3.insanlar istediklerini elde etmek icin saldirgan
olmalidir: Birgok kisi kararl ve girisken olmak ile
saldirgan olmay: birbiriyle karistirir.
Saldirganhgin amaci bir hedefe ulagsmak igin
baskin olmak, zarar vermek ya da baskasini
incitmek/yaralamaktir. Kararhlik/giriskenlikte ise
baskalarinin saygi duyacadi bir sekilde 6fke
duygularinin ifade edilmesi amaglanmaktadir.

Biitiin bu snyargilar ve gocugun olumsuz
davrantglarunn pekigtirilmesi gozilebilecek bir
6[ke probleminin dniinde engel
olugturabilmektedir.




Ofke ndbetlerint
snlemek igin,

. Cocuda cok ani, hazir olmasina firsat vermeden emir ve isteklerde
bulunmayin. Cocuk parkinda kaydiraktan kaymaya kendini
kaptirmis gocugunuza, hadi artik eve gidiyoruz demek yerine, 10
dakika daha kay, sonra eve gidecegiz demek daha dogru bir

yaklasimdir.

. Cocuklar uykusuzluk, yorgunluk, aclk gibi durumlara tahammdil
edemezler. Bunlara 6zen gostermeniz gocugu rahatlatacaktir.

. CGocuklarinizin segim yapmalarina imkan verin, dogrudan
fikirlerinizi dikte etmeyin. Soguk havada bashgini takmadan sokada
¢ikmakta direnen gocugunuza, bugiin mavi mi yoksa yesil bashgini
mi takmak istersin tarzi yaklasim onun yumusamasini

saglayacaktir.

. Cocugunuzun kapasitesini iyi bilin, onu zorlayacak ya da s /

yapamayacadi isteklerde bulunmayin

Ofke nobetine giren gocugunuz.a
yaptlmast gerekenlert ise

Oncelikle ebeveynlerin sakin kalabilmesi 6fke yénetiminde ¢ok nemlidir.
Cinkd cocuklar, 6fke aninda kendisini sakin ve sabirla dinleyen ebeveynlere
ihtiyag duyarlar.

Cocugunuzun soylediklerini sabirla sonuna kadar dinleyin.

Tartismaya girmekten kaginin.

Sabirli, sakin, net ve ses tonunuzun yumusak olmasina 6zen gaosterin.
Herhangi bir sekilde kendisine ya da etrafina zarar verme durumunda engel
olun.

Cocugunuzu ofkelendiren sebepleri belirlemeye ¢alisin. Nerede, ne zaman ve
nasil gergeklesiyor?

Bir cocuk ebeveyni tarafindan azarlaniyorsa, saldirgan davranislara maruz
kaliyor ve cezalandiriliyorsa kendini degersiz hisseder. Bu nedenle gevresine
karsi saldirgan davranislarda bulunma ihtimali artar. Ofkeye 6fke ile karsilik
vermekten kaginin. Gocugunuza saglikh bir rol model olabilmeniz 6nemlidir.
Ofkeliyken sizi dinlemekte zorlanir, bagirabilir ya da farkh tepkiler verebilir.
Paniklemeden durumu yonetebileceginize givenin.

Cocuk sinirliyken tartigmaya girmeyin. Sakinlestikten sonra problemi
konusarak ¢ozum yolu Uretebilirsiniz. Bu sekilde davranarak isteklerinin
gerceklesmeyecegini anlatin.

Ozellikle sen dili ile suglayici bir konugsma tarzi yerine, ben dili ile duygularinizi
ifade ederek 6fkeli gocugunuza yaklasim saglayin. Orn: “ Cok 6fkelisin, gok
agresifsin.” gibi cimleler yerine “Ofkeli oldugun sirada seni anlamakta giiclik
cekiyorum ve ¢ok lziliyorum. Simdi ne istedigini anlatabilirsin, seni
dinliyorum.” gibi duygularinizi anlatan cimleler kurarak iletisime gegin.
Cocugunuzun stresini atabilecegi ve kendini rahatca ifade edebilecegdi etkinlik
alanlari sunun. (Spor etkinlikleri, oyun parklari, arkadas gruplariyla bulugma
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KAYNAKCA

https://www.antalyapsikiyatri.com/cocuk-sorunlari-
psikolog/cocuklarda-ofke-nobeti
https://www.pozitifthayatmerkezi.com/73/1/cocuklarda-ofke.html
https://www.psikoterapi.pro/ergenlik-terapisi/cocuklarda-ofke-
problemleri
https://www.psikoterapi.pro/ergenlik-terapisi/cocuklarda-ofke-
problemleri
https://www.cocukergenpsikiyatrisi.org/tr/ofke-yonetimi




