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OFKE NEDIR?

Ofke, temel duygularindan biri olup
tim canlilarda goérulen dogal bir
duygudur. insan diinyaya geldiginde
temel duygularla birlikte dunyaya
gelir ancak birey  duygularin
anlamlarini ve duygularini ifade edis
seklini cevresinden ogrenir. Bu
o6grenme ilk olarak anne ve babanin
goézlemlenmesi ile baslar. Cocuk
buyudukce sosyal cevresi de buyur
buna paralel olarak 6grenme alani da
genisler. Artik sadece anne ve
babadan degil arkadaslardan,
ogretmenlerden ve diger kisi ve
gruplardan 6grenmeye baslar. Ofke,
genetik olarak insanda var olan bir
duygu olsa da ifade edis sekli bu
ogrenmeler sonucu olusur.

_ GOCUKLARDA
OFKE NEDENLERI

Ofkenin olusmasina herhangi bir sey sebep
olabilir ancak c¢ocugun surekli ofkeli
olmasinin altinda bazi nedenler
yatmaktadir. Bunlar genelde:

B> ihtiyaclarinin karsilanmamasi

B> Reddedilme/Diglanma

B> Anlasimadigini hissetme

B> Cok fazla kisitlayici kuralin olmasi

B> ifade edimeyen duygular

B> Siddet ve zorbaliga maruz kalma

B> Akademik bagarisizlik

> lletisim ve problem ¢ézme
beceri eksikligi
B> Arkadaslik iliskilerinde sorunlar

B> Alle ici sorunlar/catismalar
B> Olim/kayip/yas durumlari
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AGLAMAK Yiizii sreak KALBIN il
BASMAST HIZLT KAS GERTLMEST
ATMAST

B GFKEANINDA oftclendiginizin 83 0 diisiinmeyi
~ z farkinda olun... o durdurun..
\.} Cocugunuzu dikkatle dinleyin Okenizi durdurun
TERLEME BAS AGRIST TITREME  KARIN AGRIST k> Onunla tartismayin

Ofke nébeti geciriyorsa

- sakinlesebilecegi bir odaya alin
= i : Ofke bittikten sonra problem ve fabugunuza
OFKE SINYALLERI/ & al P lan hakkind gekilin
FiZiKSEL > Etema' Sezum ol iaknad derinnefes Sakinlestginize
BELIRTILER onusun. allpvlfﬁ?, @ gdredkabugu_
e ve sakinlegene @ nuzdan ¢tkin
e _ JE- DIGER ZAMANLARDA Kadar kabugunuzdan Ve dziime
v > Cocugunuzla iletigimi giiglii tutun. fkman. 4\ odakan.
Ofke, bazi fiziksel belirtiler yani Cocugunuzla duygular Uzerine :
sinyaller ile kendini gostererek konusun. ! 4
gelmektedir.  Ebeveyn  olarak Sakinlesme stratejilerini arastirin ve
SUcUgigsian o Sl deneyin. Cocuklarimiza 6fke ile basa ¢ikma

tanimaniz 6fke kontroll agisindan
oldukca onemlidir. Her cocuk ayni

yollarindan kaplumbaga teknigini 6greterek ofke

\'> Cocugunuza olumiu rol model olun. siirelerini kisaltabilir ve 6fke kontroliinii

tepkileri vermez ancak genel olarak Cocugunuzla beraber nefes ogretebilirsiniz.
¢ocuklarda benzer tepkiler ortaya egzersizlerini deneyin.
cikar. Unutmayin! Volkan

Gelisim donemleri ile ilgili arastirma
yapin.

\.. Ofke yénetimi ile ilgili hem yetiskin
hem de ¢ocuk kitaplari okuyun.

patlamadan once ses ve duman
cikarir,  ¢cocugunuzun  sinyallerini
ogrenerek ise baslayabilirsiniz.




