
ÖFKE VE ÖFKE

KONTROLÜ

Öfke; �nsanın doğasında var olan en temel
duygulardan b�r�d�r. Tıpkı sev�nç, üzüntü,
korku, acı g�b� doğal ve kabul ed�leb�l�rd�r.
Öneml� olan öfkelenmemek değ�l, öfken�n
nasıl �fade ed�lmes� gerekt�ğ�d�r.

Öfke doğru b�r şek�lde �fade ed�ld�ğ�nde
oldukça sağlıklı ve normal b�r duygudur.
Çocuk öfkes�n� sözel ve davranışsal b�ç�mde
nasıl �fade etmes� gerekt�ğ�n� b�lm�yorsa,
kontrolü kaybedeb�l�r. Bu durumda öfke
yıkıcı b�r duygu hal�ne dönüşür.

Öfkelenerek d�kkat�n�z� çek�yor ya da
öfkelend�ğ�nde �stekler�n� yer�ne
get�r�yorsanız çocuk öfkes�n� b�r
savunma aracı hal�ne get�reb�l�r.

Öfke Ned�r?

Öfke kontrol ed�leb�l�r
olduğu sürece zararlı

b�r duygu değ�ld�r.



Anne ve Babalar İçin Tavsiyeler

Öncel�kle çocuğunuza model olun.
Eğer s�z de öfken�zle hareket eden
b�r�ysen�z çocuğunuzun öfkes�n�
kontrol etmes�n� beklememel�s�n�z.

Öfkey� kontrol etmek �ç�n önce
çocuğunuzun çocuğunuzu ney�n
rahatsız ett�ğ�n� anlamaya
çalışın. Öfken�n kaynağını
bulursanız kontrol etmes� daha
kolay olacaktır.

Onunla konuşmak �ç�n
sak�nleşmes�n� bekley�n. Öfken�n
yoğun olduğu anda konuşmaya
çalışmak durumu daha karmaşık
hale get�reb�l�r.

Çocuğunuz s�ze duygularını ve
yaşadıklarını anlatırken ona akıl
ya da nas�hat vermey�n. S�zden
çözüm �st�yorsa b�r sonrak�
aşamada zaten bunu talep
edecekt�r. Onu önemsed�ğ�n�z� ve
anladığınızı göster�n.

B�r şeylere zarar vermeden, s�n�rle
hareket etmeden de kend�n� doğru
�fade edeb�leceğ�n� göster�n.
Kend�s�n� nasıl doğru �fade
edeb�leceğ�n� göster�n.

Öfkes�n� nasıl kontrol edeb�leceğ�n�
göster�n. Öfke anında sak�nleşmek
�ç�n nefes alma tekn�kler�n�
anlatın.

Çocuğun en çok �ht�yaç duyduğu b�r�s�
ebeveynler� tarafından anlaşıldığını
h�ssetmes�d�r. Sadece d�kkate alındığını ve
anlaşıldığını h�ssetmes� b�le �y�leşt�r�c� b�r
etk� yapar.


