ANABILIM EGITiM KURUMLARI

5
o8
.F

; -
'.. _".‘-rl
— I o _I..-'

o
Ii_'.

- .rI.
— ML
L]

1 I.-Il-t1

.

_—

e
- . |

ANABILIM

PSIKOLOJIK DANISMANLIK VE 1987

REHBERLIK BIRIMI - SUBAT 2019



COCUKLARDA OFKE YONETIMi

Mutluluk, Gzintl, heyecan, korku gibi 6fke de insana ait en dogal duygulardan biridir. Genel
olarak insan; herhangi bir konuda engellediginde, haksizliga ugradigini disindiginde, hayal
kinkhgi yasadiginda, tehditle karsilastiginda ya da incindiginde 6fkelenmektedir. Cocuklar da
yetiskinler gibi bunlar ve bunlara benzeyen durumlarla karsilastiklarinda éfkelenirler. Ofkeyi ifade
etme tarzimiz, bize mudahale edilmesi gereken bir konu olup olmadigi hakkinda bilgi verir.

Ofkeyi dogru sekilde ifade edebilme becerisi 6fke kontrolii olarak tanimlanmaktadir. Sézel veya
fiziksel siddet olmamasi, saldirgan davranislar sergilememesi, cocugun kendisine ya da
cevresindeki kisi veya esyalara zarar vermeden 6fkesini ifade etmesi, 6fke kontroll becerisine
sahip oldugu anlamina gelmektedir. Bu beceri zamanla gelistirilebilmektedir.

OFKE NOBETLERINi ENGELLEMEK iCiN AILELER NELER YAPABILIR?

Aile, duygularimizin olustugu ilk sosyal ortamdir. Kendimiz ve digerleri ile ilgili ne gibi duygusal
tepkiler verecegimizi, bu duygularla ilgili diistincelerimizi ve onlari nasil ortaya koyacagimizi aile
icerisinde 6greniriz. Duygularin 6grenildigi bu ilk sosyal ortam olan ailede, cocuklara duygularini
nasil ifade edecekleri, nasil diistinecekleri ve nasil davranacaklari dogrudan 6gretilemez. Daha
cok esler arasindaki duygusal bag bunun icin bir model olusturur. Yetiskinlerin cocuklarina
gosterdikleri duygular ve davranislar, cocuklarin duygusal yasamlarinin bir ¢ercevesini olusturur.
Yetiskin tepkisinin destekleyici olmasi, cocugun olumsuz duygularini azaltmakla birlikte bu
olumsuz duygularla daha kolay bas etmesine yardimci olmaktadir. Destekleyici olmayan yetiskin
tepkisi ise cocukta slrekli olumsuz duygulan ifade etme, olumsuzluklarla bas edememe
durumlari ortaya ¢ikmaktadir. Cocuklarin hislerine duyarl olmak ve iyi bir duygu yéneticisi olmak
icin yetiskinler; empatik dinlemeye sahip olmali, ¢ocuklarin duygularini isimlendirmelerine
yardim etmeli, problemin ¢6zimine yonelik kabul edilen ve edilmeyen davranislan
belirlemelidirler.

Aile ici iletisimde anne ve babalar, cocuklarinin hangi davranislarinin kabul edilebilir, hangilerinin
edilemez oldugunu belirlemelidirler. Boylece anne baba cocuk iliskisinde ve sosyal cevre ile
kurulan iliskilerde ortaya ¢ikan sorunlarin dnlenmesi ve ¢6ziimlenmesi daha gercgekgi yollarla
yapilmis olacaktir.

Cocuklara ofkelendiklerinde bedenlerinde ne gibi degisimler oldugunun Ogretilmesi ofke
denetiminde 6nemli bir noktadir. Cocuklarin 6fkelenmeden hemen 6nce bedenlerinde ortaya
¢ikan degisimleri fark etmeleri 6fke davranislarini kontrol altina alabilmelerine ya da bulunduklari




ortamdan uzaklasabilmelerine olanak saglamaktadir. Cocuklarin ruhsal ve bedensel uyaricilarinin
farkina varmalarini saglamanin en iyi yolu ise onlara “Ofkelenmeden hemen énce bedeninde
dikkatini ¢ceken ne oldu?” sorusunu sormak ve yanitlamalar icin destek olmaktir. Cocuklarin
yanitlar genellikle viicutta ateslenme hissi, kalp atislarinda hizlanma, ellerin yumruk biciminde
stkilmasi, ¢enede kilittlenme hissi ve dislerin sikilmasi, tim bedende titreme hissi, kaslarda
gerginlik hissi seklindedir.

Gocugunuzun 6fke nébetleri ne zaman, nerede ve hangi durumlarda oluyor? Bunu tespit edin ve
bunlardan uzak durmaya c¢alisin. Cocugunuza da bu gibi durumlarin farkindaligini kazandirmaya
calisin. Cocugunuz, 6fkelendigi zamanlarda ona net bir sekilde 6fkeli davranislarina son vermesi
gerektigi séylenmeli. Ofkeli durumu daha da artmadan cocugun dikkatini dagitmali veya ilgisi
baska bir alana yonlendirilmelidir. Ofke nobeti gecirdigi sirada cocugun kendisine veya
baskalarina zarar vermeyecegi guivenli bir ortamda tutulmasi saglanmalidir. Cocugunuzun
sorunlarini birlikte tartismak, 6fke zamanlarinda gosterdigi olumlu davranislarin geri bildirimini
vermek ve bu olumlu davranislar pekistirmek gerekmektedir.

OFKE KONTROLU ADINA COCUNUZA OGRETEBILECEGINiIZ YONTEMLER

Dur Mola Yontemi: Yavas, nefes al, ne yapmak istedigini diistin, seceneklere bak, sonra devam
et.

Nefes Teknikleri: Cocugun bes yasindan sonra sakinlesmesi icin nefes tekniklerini kullanmasidir.
Uzaklagma: Kendi kendine sakinlesmesi icin 6fkenin yasandigi ortamdan uzaklasmasini
saglamak gerekmektedir.

Ofkesini ifade Etmeyi Ogretmek: Duygusal olarak giivenli bir ortam yaratmak, duygularini
dogru sekilde ifade etmesine yardim etmek, ofkesinin arkasindaki duyguyu belirlemek
gerekmektedir.

Davranislarinin Sonuclarini Yasamasina izin Vermek: Duygu ve davranislarini kontrol
edemedigi zamanlarda yasanilan olumsuz durumlarin sonuglari ile yuzlesmesine olanak
saglamak gerekmektedir.

imge (Hayal) Oyunu: Cocugun 6ncelikle gevsemesini saglayarak, hayali bir durum yaratmak ve
alternatif ¢c6ziim yollar Uretebilmesine destek olmaktir.

ilginin Farkl Yone Kaydirilmasi: Cocuklara, 6fkeleneceklerine dair ipuclarini fark ettikleri sirada
daha onceden belirlenmis mutluluk iceren hos bir sahneyi disinmelerinin 6gretilmesi
gerekmektedir.




