OFKE KONTROL
TEKNIKLERI

¢ Sakinlesmeye Yonelik Teknikler: Derin nefes

alma, icinden 10’a kadar sayma, 6fkelendiren
ortamdan uzaklasma, kendi kendine “sakin
ol” gibi telkinlerde bulunma, giizel bir yeri
hayal etme, rahatlatici etkinliklerle ilgilenme
(resim, oyun, yazi yazma vb.), komik bir sey
diisinme (Orn/Fikra, film vb.) gibi.

¢ Trafik Isiklar1 Teknigi: “Dur, disln, plan yap,

harekete ge¢” Ofkelendiginde trafik

‘ ’ isiklarini distin: Kirmizi isik durmayi,
‘ sari 1stk distintip saglikh bir karar
vermeyi, yesil 1stk dogru olan tep

Cocuklarin duygularini uygun sekilde ifade
etmelerini saglamak icin;

e Farkli duygular ve bunlara yol agan durumlari
anlatmak icin gesitli yiz ifadeleri veya araglar
kullanabilirsiniz. (Orn/Duygu Kartlari)

e Oyuncaklar veya kuklalar kullanarak hayali
bir durum (zerinden olay ve hissedilen duy-
gularlailgili konusabilirsiniz.

e Duygularin yonetimini konu alan “Ters Yiiz
(Inside Out )” isimli animasyon filmini birlikte
izleyip Gzerinde tartisabilirsiniz.
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k_ uygulamayi belirtir. /

Cocuklarimiz Ofkelenip Kavga
Ettiginde Nasil Davranmaliyiz?

Her cocuk kizar, bagirir, aglar, bazen

o

tepinir ve kiigiik krizler gegirebilir. Onemli olan, ailenin
bu krizi ydonetme seklidir.

Cocuklar arasindaki olaylarda;

b (1. Asama: Oncelikle kavga eden

3.Asama: Neden sinirlendikleri konusunda dusiinmele-
rini saglayin.

4.Asama: Digerinin duygularini anlamalari icin cocukla-
ra yardim edin.

5.Asama: Olayla ilgili kendi duygularinizi cocuklara an-
latin. Ofkenin dogal bir duygu oldugunu ancak bagskala-
rina zarar vermenin kabul edilemez oldugunu séyleyin.
6.Asama: Onlara olayla ilgili en iyi ¢6zim{ bulmalari
konusunda destek olun.

7.Asama: Siddete basvurmadan olayi ¢ozdiiklerinde
takdir edin.

COCUKLARDA
ORKE KONTROLD

FATIH SULTAN MEHMET
ILROKULY
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OFKE KONTROLU
NEDIR?

Ofke kontrolii; cocugun éfkesini tanima, dogru sek-

lide ifade edebilme, saldirganliga gecmeden kendisi-
ni sakinlestirebilme becerisi kazanma seklinde ta-

nimlanabilir.

¢ Ofke, her insanin dogasinda vardir ve uygun yol-
larla ifade edildiginde sag-
likli bir duygudur. Kisinin
cevresinde olup biten olay-
lara ya da kendisine yone-
lik her tirlt tehdide karsi
gosterdigi bir savunma
diizenegidir. Fakat uygun

bir dille anlatilmaz, kontro-
[U saglanmaz ve saldirganlik gibi davraniglarla ifa-
de edilirse yikici bir duygu haline donsdr.

+ Bebeklikten itibaren var olan 6fke duygusunun ilk
disa vurma sekli “kriz seklinde” aglamalardir. Yas
ilerledikge kisinin 6fkesini
disa vurma sekilleri de
degisir. Burada unutulma-
masi gereken 6fkenin disa
vurulan bigimi ile cocugun

bilissel gelisimi arasindaki

iliskidir. 2 yasinda bir ¢o-
cugun ofkelendiginde annesine vurmasi ile 9 ya-
sinda bir cocugun 6fkelendiginde annesine vur-
masi arasinda fark vardir. Cocuktan bliylytp ye-
tiskin bir birey oldugunda, artik “6fkesini kontrol

edebilen” biri olmasi beklenir.

OFKENIN NEDENLERIi

Aile Bireylerinin Birbirlerine Kargi Tutumlari: Ebeveyn,
kendi problemlerini asiri 6fke tepkileriyle ¢dzliyorsa
cocuk da bu davranisi model alip isteklerini gercekles-
tirmek igin kullanabilir.

isteklerin engellenmesi: Engellerle kar-
silasan ¢ocuk onu ortadan kaldirmaya

Yanlis Anne-Baba Tutumlari: Anne babanin kurallar
konusunda tutarli ve kararli olmamasi, bazi konularda
fazla israrci olunmasi ve gereksiz baski uygulanmasi
(Orn/Ders Calisma, Yemek Yeme vs.) cocuklarda 6fke
haline sebep olabilir.

Kendini ifade Edememe: Bazi cocuklarin olaylar karsi-
sinda kendini anlatamamasi, duygularini paylasama-
masi gocugu sinirlendirebilir.

Ozgiiven Eksikligi: Ozgiiveni zayif

olan gocuklar fiziksel olarak giicli (PR 77
oldugunu goéstermek ve bunu :
strekli kanitlamak isteyebilirler. — =
Diger ¢ocuklarin basit bir davrani- & - :@
sini bile kendilerine karsi tavirmis @gj ‘D -
gibi algilayip o6fkelenebilirler.

Davranislarini Kontrol Edememe: Bazi ¢ocuklar diirti-
sel nedenlerden dolayi sinirlenebilir ve ¢evresine zarar
verebilir. Slirekli hareket halinde olan bu cocuklar en-
gellenmeye tahammiil edemezler.

Teknoloji Kullanimi: Cocuklarin izledigi siddet, aksiyon
vb. icerikli cizgi filmler ile
oynadigl  bilgisayar-tablet
) oyunlari  problem ¢b6zme
yontemi olarak c¢ocuklarin
zihinlerine yerlesmektedir.

1 NELERE DIKKAT EDILMELI? »

Cocugunuzun sizi model aldigini

4 unutmayin. Ailenizde 6fke nasil ifade
2*7-'/» ediliyor bakin. Esinizle olan iletisim
z biciminizi gbzden gecirin. Cocugunuza

fiziksel cezalar vermekten sakinin.
Kendinizi ifade edin. Cocugunuzun hangi
davranisinin  size neler hissettirdigini onunla
paylasin. Olumsuz davranislarinin  kendisine ve
karsisindakine ne gibi etkileri olabilecegini anlatin.
Cocugunuzun isteklerini ofke yoluyla
gerceklestirmesine izin vermeyin. O 6fkelendiginde
daha cok ilgi gosteriyor olabilirsiniz. Eger sadece
ofkeliyken sizin dikkatinizi ¢ekebiliyorsa dongliyi
tersine gevirin ve 6fkelenmedigi zamanlarda ona
ilgi gosterin. Olumlu davrandiginda odillendirin.
(Sosyal ve duygusal 6diillendirmeleri tercih edin.)
Kural koyma ve uygulama konusunda anne-baba
olarak birlikte hareket edin.
Sonradan kabul edeceginiz seylere
onceden hayir demeyin. Hayir
demisseniz kararlilkla so6ziinlzin arkasinda durun.
Koydugunuz kurallarin gocugun yasina ve gelisim
diizeyine uygun olup olmadigina dikkat edin.
Kendisini ifade etmekte zorlaniyor ise onu sabirla
dinleyin ve anlamaya ¢alisin. Cocugunuzun ifade
edici dil becerilerini gelistirmek icin birlikte kitap
okuyup aklinda kalanlari anlatmasini isteyebilirsiniz.
Cocugunuzun ilgi ve yeteneklerini dikkate alarak
onu spora ve sanatsal faaliyetlere
yonlendirin. Bu, c¢ocuklarin hem

. kendilerine gliven duymalarina hem
de enerjilerini  olumlu sekilde disa
vurmalarina yardimci olur.




