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OFKE NEDIR?

Ofke; doyurulmamis isteklere, istenmeyen
sonuglara ve karsilanmayan beklentilere verilen,
son derece dogal, evrensel ve insani bir duy-
gusal tepkidir. Ote yandan, belki de en zarar
verici olabilen duygusal yasanti olarak da
tanimlanabilir. Kontrolstiz 6fkenin hem birey
hem de toplum lzerinde buyuk bir etkisi vardir.
GuUnlik yasamda siklikla yasanan bu duygu,
temelde en az iki kisinin mutsuzluguna neden
olmaktadir. Ofke, hem yéneldigi hedefi hem de
kaynagini olumsuz bir yasanti icine sokmaktadir.
Burada 6fkeyi yasayan kisi icin 6fkenin kontrol,
ofkenin yoneldigi kisi icinse gelen bu 6fkeyle
nasil bas edecegi 6nemli bir sorundur. Ofkenin
saglikh olarak yasanip yonetilebilmesi icin kabul
edilmesi, nedenlerinin ve biciminin anlasilmasi ve kontrol edilmesi gereklidir. Yasanan kayip ve korku-
lar, tehditler, engellenme ve reddedilme durumlari, hata yapma korkusu, basarisizliklar gibi bircok
neden ofkeye yol acabilmektedir.

Cocuklarda Ofke Kontrolii Nasil Saglanir?

1. Ofkeyi Harekete Geciren Nedenleri Tanimlama ve Bedensel
Degisiklikleri Fark Edebilme

Cocuklarin 6fke yaratan durumla karsi karslya kaldiklarinda, 6fkele-
neceklerine isaret eden i¢sel uyaranlari fark etmeleri ve tanimalari, 6fke
denetiminde 6nemlidir. Cocuklara, 6fkelenmeden hemen 6nce
kendilerinde belirli bazi fizyolojik degisikliklerin ortaya ¢iktigi 6gretilmelidir. Pek cok cocuk genellikle
kendisinde 6fke dncesi ortaya ¢ikan bu “bedensel degisikliklerin” farkinda olmayabilir. Ancak bu
“bedensel degisikliklerin” taninmasi ve fark edilmesi 6fke denetimi icin cok dnemlidir. Bu degismeler
cocuklarin 6fkelenmeden hemen 6nce 6fkeleneceklerini onlara bildiren bir “uyarici siren” 6zelligi
gosterir. Ofkelenmeden hemen énce bedenlerinde ne oldugunu fark etmeleri ve tanimalari,
cocuklarin ilgiyi kendilerine yonelterek davranislarini kontrol etmelerine ya da ortamdan uzaklasip
gitmelerine olanak saglamaktadir. Cocuklarin i¢csel-bedensel uyaricilari tanimalarina yardim etmenin
en kolay yollarindan biri, onlara “6fkelenmeden hemen 6nce bedeninde ne dikkatini ¢ekti?” sorusunu
sormak ve yanitlamalarina yardimci olmaktir.

2. ilginin Baska Yone Kaydirilmasi

Ofkesini denetim altina alma sorunu yasayan cocuklarla calisirken calismanin amaclardan biri, cocuk-
lara olaylarin kendi istedikleri yonde gelismedigi durumlarda 6fkelenmemeyi nasil basaracaklarini
dgretmektir. ilginin baska yéne kaydirilmasi, “kendi 6fkelerini ve onlari 6fkelendiren durumu
disinmek yerine, daha farkh seyleri diistinebilme becerisini kazandirmak” biciminde tanimlanur.
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Cocuklarda ilginin baska yone kaydirilmasi oldukga zordur.

CUnku cocuklar 6fkeli olduklari zaman baska bir sey diistinmek

yerine, sadece onlar 6fkelendiren kisi ya da durumu yogun bir o
bicimde distinme egilimindedirler. Bu nedenle ¢ocuklarin /f
ofkelenmeye baslamadan once ne dustnduklerini fark etmeleri |, = g8
ve bilmeleri 6nem tasimaktadir. Cocuklarin, ilgilerini baska yone K
kaydirabilmeyi 6grenebilmeleri icin 6fkeleri yogunlasip
patlamadan 6nce, diger bir ifadeyle, 6fkeleneceklerine iliskin
ipuclarini fark ettikleri anda 6fkelerini ya da 6fke yaratan
durumu disinmek yerine 6nceden belirlemis olduklari “hos bir
sahneyi” diisinme yonunde cesaretlendirilmeleri gerekir.
Ofkeleneceklerine iliskin ipuclarini algiladiklari anda, hayal ‘
etmeleri dnerilen bu sahne ya onlarin en mutlu olduklar bir

sahne ya da onlari rahatlatici bir senaryo olmalidir. (Kutlamis olduklari en glizel dogum guini partisi
vb.)

3.Duygu Farkindahg:

Gocuklara farkh duygular ve bunlara yol acan durumlari anlatmak igin cesitli yiiz ifadeleri
kullanilmalidir. insanlarla ve olaylarla ilgili duygularini her zaman sézciiklerle ifade etmeleri gerektigi
onlara sdylenmelidir. Boylece icinde bulunduklari duygu durumunu tanimlayip buna uygun sekilde
kendilerini ifade edebilirler.”Su an ¢ok kizginim, bu yaptigin beni ¢ok sinirlendirdi” gibi sozel
tanimlamalar duygularini anlamaya ve onlari dogru yonetmeye zemin hazirlamaktadir.

4.Model Alma

Cocuklarin en etkin 6grenme yollarindan biri model almadir. Bu sebeple ebeveynleriyle iletisimlerinde
gozlemledikleri anne ya da baba figlri onlar icin en 6nemli referanstir. Dolayisiyla ebeveynlerin kendi
ofkelerini kontrol etmek icin kullandiklari yontemler cocuklar icin 6rnek olmaktadir. Anne babalar,
ofkelendikleri zaman ¢ocuklardan da beklenen duygularini tanimlama, bedensel degisimlerin farkinda
olma, kendini sakinlestirebilme gibi becerileri glinltik yasantilarinda kullanmalidir.

5.Hayal Oyunu

Anne babalar ¢cocuklariyla ¢catisma ve kavga iceren hayali bir durum yaratarak ¢ocuklarin alternatif
¢6zum yollari gelistirmelerine zemin hazirlayabilir, oyuncak ve peliis bebek kullanarak olay ve
hissedilen duygular hakkinda konusabilirler.
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