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0 O@ﬂg@nmeyen sonuglara ve kargilanmayan
beklentilere verilen son derece dogal, evrensel ve
insani bir tepkidir.

o Ofke uygun ifade edildiginde saglikh bir duygudur.

ce\Soo

kisinin yasaminda son derece onemli sorunlar
acabilmektedir.

Ofkenin saglikl ve ise yarar olabilmesi igin

bastirilmamasi, taninmasi, kabul edilmesi ve kontrollii
bir bigimde ifade edilebilmesi gerekmektedir.
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0 Bebekler' h Ianmadlklar'u ve
ol umsuz bul u ar'l durum
karsisinda 6fkelerini ifade
etmek igcin AGLAMA tepkisi
verirler.

o 2-3 Yas gocuklar:: Bu yas
dénemin de duygu ve
dislncelerini yeterince ifade
edememe nedeniyle 6fke artar.

> Ofke nabetleri oldugunda ailenin
gocu%u oncelik le sakmles‘rurmesu
er'e ir. Sonra da 6fkeyi ortaya
gl ar'an nedeni anlamaya
% mas! gerekir. Ileri yaslarda
lse u durum
cesitlenebilmektedir.
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Ofke ne degildir.

- Ofke bir problem ¢6zme araci, intikam yolu,
suglama bigimi veya baskalarini kontrol etme
yolu degildir.
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Ofkelendigimiz zaman he gibi
tepkiler veririz.

- a) Dogrudan gozlenebilen tepkiler
(isaretler); yiksek sesle konusma, vurma,
tekme atma, tartismaci ve saldirgan olma,
bas agrisi, kalp atisinin hizlanmasi, mide
agrilar: gibi.

°b) Dolayli olarak gozlenebilen tepkiler
(isaretler); aglama, endise, mutsuzluk ve
gerginlik, depresyon, asiri uyku hali gibi.
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Ofke kisi icin ne zaman problem haline
gelir?

1. gjfkelendig‘iniz zaman kendinizi kontrolsiz durumda hissettiginiz oluyor
mu:

o

o

2. Ofkelendiginiz durumlarda daha sonradan onaylamayacaginiz
davranlslar'dg/sdzlerde bulunuyor musunuz? PRIEEEED

o

3. Sinirli_oldugunuz durumda herhangi bir kisiye fiziksel saldirida bulunuyor
musunuz? (6ra.; yumruklamak, ittirmek)

4. Ofkelendiginizde gosterdiginiz tepkinin iligkilerinize veya ¢aligmalariniza
zarar verdigi oldu mu?

o

o

5. Ofkelendiginiz zaman yaptiginiz islere yogunlasmada giiliik cekiyor
musunuz?

o

6. Ofkenizi azaltmak ve sakinlesmek icin alkol veya hap kullaniyor musunuz?

°o 7. kaeniz sonucunda tutuklandiginiz veya yasal zorluklarla karsilagtiginiz oldu
mu:
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OFKE SONUCUNDA ORTAYA CIKAN FIZIKSEL
BELIRTILERI NASIL KONTROL ALTINA
ALABILIRSINIZ?

o Ofkeli oldugunuz zaman viicudunuzda fiziksel bir
gerginlik olusmaktadir.

o Bu gerginligi Uzerinizden atmaniz gerekmektedir. Ayni
zamanda bir kigi hem 6fkeli hem de sakin olamayacagina
gore rahatlamaniza yardimci olacak yontemleri
6grenerek ofkenin getirmis oldugu fiziksel belirtileri
de kontrol altina almaya ¢alisabilirsiniz.
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En etkili yontemler

o Derin nefes alma.
o Sistematik gevseme.
o Cevre degisikligi.
o Mizah
o Zamanlama
o Alternatifler yardimlar.
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DERIN NEFES ALIP VERME

Kaburga

Akciger

Diyafram

Soluk alma Soluk verme
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SISTAMATIK GEVSEME
HAREKETLERI
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CEVRE DEGISIKLIGT
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MIZAH

ES KUAOZ mi.. E€.. VER iZ Ot
SULTANAMMET 27 EFE.. EE..

SIRAK SIrADI
TURIST AYARKLARINRA
. YATPMAAYI..
SURUDEN AYRILDIN
8i KERE .
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ZAMANLAMA
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PROFESYONEL YARDIM




Cocuklarda Ofke Kontroli

o ANNE ALSANA SUNU...!

o ..... SUNU AL DIYORUM!

o ANNE TELEVIZYONU KAPATMA DEDIM!
o YEMEYECEGIM DEDIM SANA!

vb
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Cabuk Sinirlenen ve Kendini Kontrol
edemeyen ¢ocuklara 6rnekler

o Sirasini beklemekte zorluk cekmek
o Hayal kirikhgi yasamasi

o Kaybetme duygusunu tatmasi

o Sakinlesmeyi becerememek

o Baskalarina vurmak

o Egyalari veya oyuncagini kirmak

> Arkadas ortaminda veya ailede itekleme ve
sarsma.

o Dikkatsiz, distincesiz ve aceleci davranmak.vb.
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Ofke ve Saldirganhgin

sebepleri

o Gununuz ¢ocuklar: beslenme aliskanliklari nedeni ile daha
enerjik durumdadiriar.

o Bu nedenle enerjilerini atacak ortamlarin saglanamamasi
en onemli sebeplerden birisidir.

o Ev iginde kavga ve siddetin olmasi

o Aile iginde gocugun ilk defa yaptigi 6fke durumunda
pekistirilmesi

o Saldirganlik davranisi ile gocugun istedigi amacina
ulasmasi vb.

o Kendisinden biyik gocuklarin kigkirtici davraniglar: vb.

o Siddete tanik olma, sik sik engellenme ile karsilasma ,
saldirganligi ortaya ¢ikaran nedenler arasindadir.
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Cocuklarda ofke kontrold

- Ornek: Aylin evde annesinden cikolata
istemekte.Annesi biraz énce kendisine
verdigini daha fazlasinin istahini kapatacagi
icin vermeyecegini ifade eder. Aylin tekrar
annesine ba-na-¢i-ko-la-ta ver!ll Dedim
sanaaaa!ll Diye baslar.Anne ¢aresiz bir
sekilde bakar.Sizce ne yapmasi lazim?
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Ofke ve saldirgan davraniglar
gosteren ¢ocuga nasil
davranacagiz.

o Oncelikle bizde saldirgan davraniglar gostermeyecegiz.
o Cocugumuzla konusmali ve sorunun kaynagini anlamamiz gerekmekte.

o Saldirgan davranigla istediginin elde edilmesi engellenmeli.Bu konuda
TUTARLT olunmali.

o Aile buytkleri, gocuklarin saldirgan davranislarini kesinlikle oyunsu bir
davranisa donistirmemelilerdir.

o Ornek: Burak'a ailesi tarafindan siirekli herkesi déve bilegini ve en giiclii kendisinin
oldugunu telkinler yapilmis.Burak ev igerisinde herkese yurmuk aratarak isteklerini
yaptirir.Anne-baba ve diger aile lyeleri ise bu durum karsisinda Burak'in sinirli
haline giilmiisler ve kendisine CEP HERKULU demisler.Burak anaokulu yasina
geldiginde okulda herkese siddet gésterisinde bulunmaya baslar.Ogretmeni dabhil
herkesten istegini yaptirmak i¢in vurma davranigi gésterir.

o Sonuc:Burak, 6gretmeni ve arkadaslarina vurarak bir sey elde edemeyecegini
ogrenmesi hayal kirikhgi yaratacak.Bu davranislarin olumluya dénmesi uzun zaman
alabilecek.Hatta gerekli destek saglanmazsa toplum tarafindan etiketlenebilmekte.
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Ofke ve saldirganlik durumu olan
¢ocuklara neler yapilabilir.

o Cocuklar bu gerginlik durumunun ne gibi sonuglar doguracaginin
farkinda degillerdir.Ofke ve siddet gosterisi yaparak gerginligini ve
fazla enerjisini atmaktadirlar.

o Eger biz onlari dogru sekilde yonlendirmeler yaparsak ofke ve
saldirganligi en aza indirmis oluruz.
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Cocuklarimiza gerginliklerini alabilecek ve
kendilerini ifade edebilecekleri alanlar
sunmaliyiz.

o Spor etkinlikleri(Basket glires,Badminton,ylizme vb)
o Kum havuzunda oynama

o Oyun parklari(Elektrikli olanlar harig)

o Bisiklet stirme

o Arkadas gruplari ile oyunlar oynamasi

o Dans gruplari

o Ailecek ylriyusler yapma

o Kendi igyerinizde size yardimci olmasi vb. birgok
sayabiliriz.
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BISIKLET SURME+AILE YURUYUSLERI+DANS+GRUP OYUNLARTI
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Ailelerin yapmasi gerekenler-1

o Her seyden onemlisi anne-babalari olarak
¢ocuklarimiza saglikli model olmaliyiz.

Onemli: Arkadasina vurdugu icin cocugu azarlarsak,
doversek, sorunlari ¢ozmek igin bagirma, azarlama,
kiisme, dovme ve vurma gibi davraniglari bizi
gozleyerek 6grenmesini saglamis oluruz.
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Ailelerin yapmasi gerekenler-2

o Ornegin, aile igi siddete tanik olan ¢ocuklar,
saldirgan davraniglari 6grenebilir, amaglarina
hizmet edecegine inandiklari zamanlarda da bu
saldirgan davraniglar: gosterebilirler.

o Eger bir ¢ocuk azarlanir, déviilir, cezalandirilirsa
kendini degersiz hisseder.

o Kendini degersiz hissetme de baskalarina karsi
saldirgan davraniglarda bulunma egilimini artirir.
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Ailelerin yapmasi gerekenler-3

> Cocugun neden b‘fkelendi‘gi konusunda farkindalik saglayabilmesi
igin ailesinin kendisini etkili dinlemesi gerekir.

o Ofke aninda ¢ocuklar, sakin, anlayish ve kendilerini anlayacak
yetigkinlere gereksinim duyarlar.

> Ofkeli oldugu igin veya saldirgan davranisindan dolay gocugun
azarlanmasi, gocuga ofkesini nasil ifade edecegi ve nasil sakin
olacag! konusunda bir fikir vermez.

o Cocuga segenekleri oldugunu gostermek asil hedeftir. Bagirmak,
aglamak, vurmak, 6fke nobeti gecirmek bir secimdir, ancak
gocuga he hissettigini sdylemenin de bir segim oldugu
gosterilmelidir.

> Hangi segimin en iyi sonucu doguracagi ¢ocukla birlikte
konusulmalhidir.

o Ornek:Insanlara zarar vermek mi yoksa Konusmak mi?
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HANGI DURUMDA BIR UZMANA
BASVURMALIYIZ.

o Cocugunuz glinde 3 kereden
fazla uzun siireli nobet
gegiriyorsa(Yaklasik 10 dk)

o Cocugunuz 48 ayini gegtigi
halde 6fke nobetleri
gegiriyorsa.

| o Ofke nébetleri esnasinda
- kendisine ve gevresine zarar
veriyorsa

o Vicutta kasiimalar artiysa
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