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COCUKLARDA OFKE KONTROLU

Ofke kontrolii:” gocugun OfKkesini tanima, dogru seklide ifade
edebilme, saldirganhga gegmeden kendisini sakinlestirebilme
becerisi kazanma” scklinde tanimlanabilir. Ofke kontrolii,
biiyiidiikge 6grenilmesi gercken bir ozelliktir.

Cocuklar1 Neler Sinirlendirir? /N

6-8 Yas Arasi Cocuklar;

+ Adil olmadigim diisiindiikleri bir scy Cocuklar sinirlendiklerini; digerlerini tehdit ederek,
oldugunda, onlara fiziksel siddet uygulayarak ve karsisindakini
- Reddedildiklerinde, incitici sozler soyleyerck gosterirler.

+ Cezalandirildiklarinda,
- Ayrimcilik yapildiginda,
- Yanlis anlasildiklarinda sinirlenirler.

Ofkelerini ifade Etmeleri/Disa
Vurmalari Igin Ebeveynler Cocuklarma
Nasil Yardim Edebilir?

1.Cocuklarmiza farkl duygular ve bunlara yol agan durumlari anlatmak igin gesitli
yiiz ifadeleri veya araglar (0rnegin duygu Kartlart) kullanin.

2.0fkelendiklerinde bedenlerinde ve beden dillerinde meydana gelen degisimleri
fark etmelerini saglaym. (Kalp atis hizinin artmasi, sik nefes alip verme, yiiziiniin
kizarmasi, dislerini sitkmasi, kaslarini catmasi vb. )

3.Insanlar ve olaylarla ilgili duygularim her zaman sozciiklerle ifade etmeleri
gerektigini soyleyin.

4.-Oyuncaklar veya kuklalar kullanarak hayali bir durum iizerinden olay ve
hissedilen duygular iizerinden konusun.



Sevgili Anne Babalar,

Ailenizde 6fke nasil ifade ediliyor bakin. Esinizle konusmalarinizi disaridan bir gézle degerlendirin.
Kendi iletisim bigiminizi degistirmeye galisin. Siz degistikge zamanla gocugunuz degisecektir.
Cocugunuzu gozlemleyin, kendisini ifade etmekte zorlaniyor ise onu daha sabirla dinleyin. Kendisini
ifade etmesi igin onu rahatlatin. Hikaye Kitaplari okuyun ve size aklinda kalanlari anlatmasini
isteyin.

Cocugunuzun sizinle diyaloglarimi dikkatle izleyin. O 6fkelendiginde daha qok ilgi gosteriyor
olabilirsiniz. Herhangi bir seyi soylemek istediginde sadece 6ikeli olarak dikkatinizi gekebiliyor ise
dongiiyii tersine gevirin ve o 6ikelenmedigi zamanlarda ona ilgi gosterin.

Baz1 gocuklar iliskiyi kontrol etmek igin giig gosterisinde bulunurlar. Bu ¢ocuklarin anne babalari
once “hayir” sonra “evet” diyorlardir. Eger daha sonra kabul edecekseniz 6nce hayir demeyin.

Hayir demisseniz soziiniiziin arkasinda durun.

Cocugunuzun sizi veya baskalarini incitmesine izin vermeyin. Kararl olun.

« Bazi cocuklar sevilmediklerine inanirlar ve anne
babalarina incitici davranirlar. incinen anne baba
gocuguna bagirir gagirir. Bir dongii olusur. Biri incitir,
sonra incinen inciteni incitir. Boyle bir dongii varsa
gocugunuz sevilmedigine inantyordur. Konu, durum ne
olursa olsun onu sevdiginizi gostermeye ve inandirmaya
galisin.

. Onunla “duygu oyunlar1” oynayin. Ornegin izledigi gizgi
filminde kahramanlari igin “Simdi o ne hissetti?” gibi
sorular sorun. Yanlis soylemis ya da anlamamis olabilir.
Ona filmdeki kahramanin duygusunun ne oldugunu ve
davranislarini nasil etkiledigini anlatmaya galisin.

~ « Cocugunuzun kizgimmhgini anlamaya ve bununla bas
ctmeye yoncelik tiim gabaniza ragmen 6fkesi asirt ve

devamli ise bir uzmandan yardim isteyin.
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SAKINLESME KiTABIM

ONERI: Gocuklarimizla birlikte gikti alarak gerektiginde kullanmak iizere sakinlesme kitabimzi olusturabilirsiniz.
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Bazen sinirli veya lzgiinsem
digerlerinin
bedenleri veya duygularin
incitmek yerine daha iyi
seyler yapabilirim_..

Parmaklarimi kullanarak
10'a kadar sayabilirim.

Birisini itmek yerine

Birisini ya da bir seyi
tekmelemek yerine
oradan uzaklagabilirim.
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Sakinlesmek igin
baska neler
yapabilirsin?
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derin nefes alabilirim.
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Bagirmak yerine
konugarak,

"Su an sinirliyim” ya da “Su an

tzglinim" diyebilirim,

Birisine vurmak yerine
kollarimi bir araya
getirip
kendimi durdurabilirim.
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