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GCOCUKLARDA OFKE KONTROLU
Bazen cocugunuzun c¢ok ofkeli oldugunu ve ne yaparsaniz yapin sakinlestirmekte
zorlandiginizi hissediyor musunuz? En ufak bir sey bile 6fkesinin ortaya ¢ikmasina
sebep oluyor ya da 6fkesi onunla konugmaya c¢alistiginizda daha da yukseliyor mu?
Merak etmeyin yalniz degilsiniz. Ofke duygusu; mutluluk, Gzintl, kaygi, korku kadar
normal bir duygu. Siz bir yetiskinsiniz ve bu duyguyu iyi taniyorsunuz fakat gocugunuz
bu duyguyu yeni 6greniyor ve bu duyguyla nasil bas etmesi gerektigini bilmiyor. Bunu
ogrenmesi icin zamana ve bazi yontemleri deneyimleyerek kendini sakinlestirme
becerisi gelistirmeye ihtiyaci var. Kimi zaman olumsuz bir olay kimi zamanda gocugun
gelisim donemi Ozellikleri 6fke duygusunu tetikleyebilir. Peki bu zamanlar da neler
yapabiliriz?
Cocugunuz ofkelendiginde 6nce bu duyguyu yasamasl ve sakinlesmesi i¢in ona
zaman vermeniz gerekmektedir. Cocugunuzla iletisime gecerken onu yargilamaktan
ve elestirmekten kaginmak ofkesinin buyumesini engelleyecektir. “Bu 6fkelenecek bir
durum degil” demek yerine “ Seni anliyorum oyuncagini kaybetmek seni ¢ok tzdiu ve
kizdirdli. Ben de bir esyami kaybettigimde bazen boyle hissediyorum.” demek ona
anlasildigini ve bu duygudan dolayi elestiriimeyecegini hissettirir. Bu duyguyu
aynalamak gocugun iletisime agik hale gelmesini kolaylastirir. iletisime gecerken g6z
hizasinda olmak, yumusak bir ses tonu kullanmak ve onun bu duygusunu anladiginizi
hissettirmek énemlidir. Sonra ¢ocugunuzu da bu slrece dahil ederek, durumu nasil
¢cozebileceginizi konusmak onun fikirlerini alarak kendi fikirlerinizi paylasmak problem
cbzme becerisi geligtirmesine katki saglayacaktir.
Cocugunuzun o6fkelenmeye basladigini hissettiginizde ona bedeninde bu duyguyu
nasil, nerede hissettigine yonelik sorular sorabilirsiniz. Ornegin “Su an o&fkeyi
bedeninde nerede hissediyorsun? YUuzunde sicaklik olarak mi hissediyorsun? Kalbin

nasil atiyor? Hizli mi yavas mi?” gibi sorular sorarak, bedenine dénmesini
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saglayabilirsiniz. Boylelikle ¢ocugunuz bedeninde ne oldugunu fark edip, onu
taniyarak, 6fkelendiginde davranislarini daha kolaylikla kontrol edebilecektir. (Wilde
193)

Sizin de kendi ofkeli anlarinizi disinmeniz ve bdyle zamanlarda nasil bir tutum
sergilediginizi degerlendirmenizin énemli oldugunu dusunmekteyiz, ¢unku gocuklar
kimi zaman bu duyguyu yetigkinlerin davraniglarini taklit ederek de yasayabilmektedir.
Bu sebeple bu duyguyu cocugunuza nasil yansittiginiz ve kendinizi nasil
sakinlestirdiginiz Uzerine dugunerek bu alanda kendinizi de gelistirmeniz gerektigini
unutmayiniz. Ofke &fkeyi tetikler. Bu sebeple dnce cocugunuz 6fkelendiginde sizin
sakin kalmaniz ve bu durumun gegici oldugunu kabul etmeniz gerekmektedir. Cocuklar
hangi duyguyu yasarsa yasasinlar kargilarinda onu anladigini hisseden ve sakin
kalabilen olgun yetiskinlere ihtiya¢ duyarlar. Ne yasarlarsa yasasinlar, nasil bir tutum
sergilerlerse sergilesinler hep kabul edilmek ve sevilmek isterler. Bu sebeple
gocugunuz ile konusurken sevginizin bir kogula bagli olmadigini her ne olursa olsun
onu sevdiginizi fakat bu davranisini onaylamadidinizi aktarmayi unutmayin.
Cocugunuza ofke duygusunun normal oldugunu fakat bu duyguyu baskalarini
Uzmeden, onlara zarar vermeden yasamasi gerektigini aktarmak énemlidir. Sizin icin
hazirladigimiz sakinlesme yontemlerini kullanabilir ya da kendi yodntemlerinizi

gelistirebilirsiniz.

Sakinlesme Kosesi

Cocugunuzla birlikte onun sakinlesmesine yardimci olabilecek bir kose
hazirlayabilirsiniz. Bu kosede onun sevdigi oyuncaklar, sakinlesmesine yardimci
olacak yumusak, pellis oyuncaklar, lzerine oturup/yatabilecedi minderler, nefesini
dizenlemesine yardimci olacak balon, baloncuk oyuncagi olabilir. Sakinlesme kdsesi

bir mola kdsesi (dUsunme kosesi) degildir. Bu nedenle gcocugunuzun da bunu bir ceza
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olarak algilamamasina dikkat etmelisiniz. O nedenle koseyi birlikte hazirlamak,
esyalari birlikte secmek, vyerine birlikte karar vermek, c¢ocugunuzu da
heyecanlandiracaktir. Ofkelendiginde bir bagkasina vurmak/bagirmak vb. olumsuz

davraniglarda bulunmak yerine, bu kdsede sakinlesebilecegini aktarabilirsiniz.

Sakinlesme Sisesi

Cocugunuzun duygularin olusumunu anlamasi ve sakinlesmesi icin zamana ihtiyag
duydugunu fark etmesi icin bir sakinlesme sisesi yapabilirsiniz. Bir siseye bebe yag,
boya, sim/pul koyabilir ve 6fkelendiginde bu siseyi calkalayarak simlerin yavasca asag!
inmesini seyredebilirsiniz. Duygumuzu da ilk hissettigimizde bdyle yuksek oldugunu
ama zamanla hissettigimiz bu yudksek duygunun azaldidi anlatilabilir. Bu, ayni
zamanda c¢ocugun sakinlesmesine firsatta verecektir. Ayni etkinlik kar kiresi ile de

gerceklestirilebilir.

Hayal Etme

Cocugunuz ofkelendiginde onun sakinlesmesine yardimci olacak bir diger yontemde
dikkatini baska bir seye vermesidir. Bu nedenle ona 6fkelendiginde “kendisini en mutlu
hissettigi yer ve zamanda” hayal edebilecedini sdyleyebilirsiniz. Sonrasinda size bu
yeri anlatmasi igin ona hayali hakkinda sorulara sorabilirsiniz. Ya da birlikte gegirdiginiz
guzel anilari hatirlayip sohbet edebilirsiniz.

Resim Cizme
Cocugunuz 6fkelendiginde 6fkesinin resmini gizmesine ya da bir kagidi karalamasina
izin verebilirsiniz. Daha sonra bu resim ve bu duygu Uzerine sohbet edebilirsiniz.

isterse bu 6fke resmini yirtabilir ya da burusturarak firlatabilir.



REHBERLIK

POSTASI

#EgitimEyliboglu

Ofkeyi Disari Cikarma

Cocugunuz ofkelendiginde eger size vuruyorsa, bunu engellemeli ve higbir canliya
vuramayacagini acgiklamalisiniz. Ama ofkeli oldugunda bir seye vurma ihtiyaci
hissediyorsa ona bu konuda segenekler sunabilirsiniz. Elleri ile yumusak bir yastiga ya

da ayagqi ile yere vurabilir. Kagittan toplar yapip bunlari firlatabilir.

Nefes Alip- Vermek

Bir diger sakinlesme yontemi ise 10 kez nefes alip vermektir. Bdylelikle cocugunuz
ofkelendiginde asil odagini nefesine verir ve yogun duygusuyla daha kolaylikla bas
edebilir. Bu suregte 6grenirken ona siz de rehberlik edebilirsiniz. Bir nefes c¢arki

olusturup, parmaginizi tizerinde gezdirirken nefes alip verebilirsiniz.
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