ARACIR AV vELE SOL T e
OcUKLARDA OFK E

SOCUKLAR NEDEN

OFKELENIR ?

* Engellenme (Gereginden fazla
hayir yaniti duyulmasi)

* ok sik cezalandirlma

® Evigi kurallarin tutarsiz olmasi

* Diger insanlar tarafindan
anlagitmadigini hissetme

® Duygularinin bastinlmasi

* Aileiginde sevgi, sefkat ve
iLginin 3z olmasi

° Aile iginde sevgi, sefkat ve

iLginin 3z olmasi

Gocuklarin geligim surecinde buyuyen
yalnizca bedenleri degildir; duyqusal
agidan da buyume gerceklesir.
Gelsim devam ettikge olumly
duygularin yani sira sfke gibi
olumsuz duyqulari da fark etmeye ve
deneyimlemeye baslarlar. 6fke, hosa
gitmeyen durumlara verilen bir yanit
olmakla birlikte qocuk ve yetiskin
ayirt etmeksizin ifade edilmekte en
¢ok zorlanilan duygulardan biridir
° Soz verip tutulmamasi ‘
Yetersizlik hissi f

* Kaybetme ve basarisiz oldugu
dustncesi

klik|2 saldirganlik ve diigmanligin bi
sekli olarak bilinmesine kargin, fke
yalnizca bir duyqu, saldirgantik ise bir
davranigi ifade etmektedir. Sagukli bir
sekilde ifade edildiginde sfke, bireyin
kendisini tanima ve simirlarini

* « Dirtusellik seviyesinin yuksek
olmasi

» Aglik, yorgunluk ve vykusuzluk
Sibi fiziksel gereksinimler

korumasinda onemli bir alarm gorevi
96rmekfedir.
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ARALR AV VELR EOLTEf

OFKESINIL KONTROL ETMEKTE ZORLANAN
[ GCOCUKLARA YAKLASIM ~

e Sakin kalarak, kriz ani gegince gocukla konusarak durumu degerlendirerek duygularin
diga vurulmasini saglamak her iki tarafi da rahatlatacaktir(Gunku cocugun sfkeli
tutumlarina ayni sekilde tepki vermek onun gerginligini daha da arttirmaktadir.)

® Herhangi bir vurma davraniginda QOCUQ'U sadece tutmak ve onunla oz temas
kurarak bunu bir daha yapmamasini ssylemek dogru olacaktir. Gocugunuza vurmak
yerine ¢oz temasi saglamay: deneyin.

® GCocugu odaya kapatarak cezalandirmak gibi 5fkeyi artirici ve anlamsiz
davraniglardan vzak durmak gerekir. GUnky gocvg'a ofkeli gekilde davranmak onun da
ayni sekilde davranmasina model olugturmaktadir.

o isfedi:g'ini yaptirmak igin 5fkelenen cocugun bu davranislaring son vermek isteyen
anne babalar qocuklarin istegini aninda yerine getirme davranigini seebiliyorlar. Bu
durum QOCug'un ofkelenmek ve isfediginin olmasi arasinda iligki kurmasina ve bu ‘
davranigini pekistirmesine neden olmaktadir.

® Yapilmasi gereken, davraniglarda net olmaktir. Srnegin yatma saati gelmis ise
'Yataga gitmek ister misin?" gibi agik uglu bir soru yerine "Yataga gitme saati' demek
krizleri snlemekte daha faydali olacaktir.

® Yogun &fke problemi yasadigi siire ierisinde onu azarlamak, kizmak yerine yaninda
oldugunuzu ssylemeli ve onu ancak konusursa anlayabileceginize ikna etmelisiniz.

e D2ha 2z 5fkelendigi ya da az da olsa sakin kalarak bir problem ¢szme ¢abasi igine
girdiginde onu agikqa takdir etmeli ve maddi degeri olmayan hediyeler ile
odullendirmelisiniz.
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ARALR AV VELR EOLTEf

OEKESINI KONTROL ETMEKTE ZORLANARN
GOCUKLARA YARLASIM ~

® Gocugun sakin oldugu bir dsnemde duygularini eksiksiz anlathigi bir ginlvk tutmasini
gnerebilirsiniz. Hentiz yazmak konusundaki becerileri gelismedigi igin giizel bir resim
dosyasi alabilir ve duygularini resim yaparak ifade etmesini saglayabilirsiniz.

Gocugunuzu medyanin kotis etkilerinden korumalisiniz. Gocugunuzun ne izledigini
takip etmeli zaman zaman iglevsel programlar filmler aragtirip beraber izlemeyi
onermelisiniz.

Ener jisini rahatlikla bosaltabilecegi spor dallarina ve aktivitelere ysnlendirmelisiniz.
Kazanmanin ve kaybetmenin kardes oldugunu her firsatta dile getirmelisiniz.

onu sakinlegtirecek aktiviteler Uzerine konugun, srnedin sfkelendiginde ofkesini
bosaltmak igin digerlerine bagirmak yerine odasinda yastigini yurruklamak, top
sektirmek, muzik dinlemek, kogmak gibi ener jisini atabileceg'i zararsiz yollari

belirleyin. tamamen ¢ocugunuzun tercihine gore degismekle birlikte, resim yapmak,
ozéllikle de boyalar: serbestce kullanarak desar j olmas etkili bir yontemdir. ‘
Grnegin, odasinda bir duvar ya da pano bunun igin ayrilabilir.

6fke patlamalarinin gormezden gelindigi itk haftalarda tepki yukselmesi olur ve sfke
nobetleri siklagir; fakat sonraki haftalarda azalir ve yok olur. Yontemin olumlu
sonuglanmasi igin tutarli olunmalidir. Evde vyqulanip da alig-verig yerinde
vuygulanmazsa olumlu davranig degisikligi gorilemez.

Dogru sozlerle yaklagin. “Bu kadar sinirlenecek ne var canim!”, "Neden
bagiriyorsun?!”, "Yeter artik susar risin!” yerine "Seni anliyorum, istedigin
olmayinca sfkelendin.”, "gu an kizginsin. Sakinlestiginde konusalim” gibi empati
iceren cimleler kurarsaniz ocuk anlagildigini hissedecektir.
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Gocugupvz BAGIRARAK KOHUSUYORSA
ASAGIDAKI GIBT YARLASMAY DENEYINL.

"Her zamanki konugma sesini kullandifinda seni duyabilirim.”

"Daha nazik bir gekilde tekrar sor * bu azarlaniyormug gibi hissetmeden gorqu
kurallarini gozden gecirmesine olanak tanir. Ayrica sizlanir ya da yalnizca bir kelime
kullanirsa ona “Bunu anlayabilecegim bir cumle iginde tekrar edebilir misin?”

Gocugunuzun sfkesi alevlendiginde:
“Burada neler oldv merak ediyorum.” ("Ne yaptin boyle?!" demek yerine)

"Klzgln olman sorun deg'il ama kabalik etmen sorun.”

"Once sakinles, sonra konus. Sakinlesmek icin yardima ihtiyacin var rmi yoksa bunu
tek bagina yapabilir misin?”

"Kizgin oldugunu gsriyorum. Ama birilerini incitmen, bir seyleri kirman ya firlatman ‘
kabul edilebilir bir sey degil.”

Gocugunuz sfkelendiginde ara verme yontemini kullanabilirsiniz. Gocugunuzun bazen
ofke yaratan durumdan ve ortamdan vzaklagmasi iyi bir ¢gzum olabilir. Evde
gfkelendiginde ona o ortamdan vzaklagmasini ve kendisini sakinlegtirmek iin neler
yapabilecegini diginmesini isteyin.

Bunun igin o ortamdan vzaklassin, derin nefes alarak ya da 10'dan geriye dogru
sayarak sakinlegsin daha sonra ¢ozim igin ortama geri dénsiin. Dondugiinde onunla
¢ozUm onerileri hakkinda konusun. m
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