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Merhaba Sevgili Aileler;

Bu hafta sizlerle en temel duygumuz olmasina ragmen bas etmek ve kontrol etmekte bir
o kadar zorlandigimiz 6fke duygusu ile ilgili bir yazi paylasiyoruz. Biz yetiskinlerin bile kontrol
etmekle bu kadar zorlandigi bir duyguyla acaba cocuklarimiz nasil bas edebilir?

Ofke duygusu planlarimiz, isteklerimiz ve gereksinimlerimiz engellendiginde ya da bir
haksizliga ugradigimizda ve kendi benligimize yonelik bir tehdit algiladigimizda yasadigimiz bir
duygu’dur.

Ofke bizim temel duygularimizdan olmasina ragmen, ne yazik ki cogu zaman uygun
olmayan bir tarzda 6fkeyle basa ¢ikmaya calisilir. Bircok kisi 6fkeyle basa ¢ikmak icin bastirmayi
ya da patlama tarzinda ifade etmeyi 6grenmistir. Ofke duygusu dogdugumuz andan itibaren
bizimledir ama o6fkenin ifade edilis tarzi model alinarak 6grenilir. Bu ylzden ebeveynlik
becerileri 6nem kazaniyor.

Salgin  nedeniyle evde kalmamiz gereken bu donemde c¢ocuklarimiz da
anlamlandiramadiklari bazi durumlar yasiyorlar. Disari ¢ikmak istiyorlar ama c¢ikamiyorlar,
arkadaslarini ve o6gretmenlerini 6zliyorlar ama okula gidemiyorlar dolayisiyla engellenmis
oluyorlar. Bulasici hastalik nedeniyle bazi cocuklar endise vyasiyorlar. Sonug¢ olarak
anlamlandiramadigl ve bas edemedigi bu durumlar sonucunda can sikintilari artiyor ve 6fke
patlamalari yasiyor olabilirler.

Peki bu o6fke patlamalari ne anlama geliyor?



Oncelikle unutulmamahdir ki, 6fke nobeti geciren bir ¢ocuk size asagidaki mesajlari

vermeaz:

-Senden nefret ediyorum
-Kabasin

-Sen kotl bir annesi/babasin @
-Ben kot bir cocugum

-Bagirarak sana her istedigimi yaptirabiliyorum
-Beni cezalandirmana ihtiyacim var

Ofke nébeti gegiren bir cocuk aslinda size sunlari séylemek ister:

- Bunaldim

- ihtiyacim olan seyi sana anlatmaya calisiyorum

- Muhtemelen a¢im, yorgunum, bunaldim, yalnizim ya da R
kizginim ve henliz bununla nasil basa ¢ikacagimi bilmiyorum 5 &

- Sakinlestigimde senden bunu istemenin daha iyi bir yolu -t
oldugunu 6grenmeye ihtiyacim var ‘

- GUclu duygular ile bas etmekte yeniyim S

- Bu kadar glgli duygular yasarken beynim sizi ve soylediklerinizi anlamakta zorlaniyor

-Sakinlesmeye ihtiyacim var, boylece bir sonraki sefere ben de nasil tepki verecegimi

o0greniyorum

-Seni seviyorum ve senin yaninda giivende hissediyorum

Peki bu durum karsisinda ne yapmaliyim?

Ofkeye 6fkeyle karsilik vermeyin.

Once siz sakin olmaya calisin.
Konusmaniza dikkat edin, yumusak,
sakin ve net ses tonu ile konusun.
Cocugun soylediklerini sabirla dinleyin,
tartismaya girmeyin.

Cocugun cevresinde zarar verebilecegi,
kirip dokebilecegi seyleri kaldirin.

Onu bir seyler yiyip icerken konusmaya davet edin.

Bu donemde emredici konusmayin.
Ofke nobetinde 6nce buna sebep olabilecek bir olay olup olmadigini diisiiniin ve
bulmaya calisin.



Ancak cocuk sakinlestikten sonra sorunu konusun, nasil ¢éziimleyeceginizi ve baska
alternatifleri tartisin. Kendini nasil daha iyi ifade edebilecegini ve makul isteklerinin
yerine getirebilmenin ancak boyle mimkiin olacagini anlatin.

Ebeveyn olarak 6fkenin dogal bir duygu oldugunu ve 6fke duygusunun ortaya ¢ikisinin
engellenemeyecegini, 6nemli olanin 6fke duygusu ile basa ¢itkma becerilerinin, 6fke
kontroliniin ve 6fke yonetiminin bilinmesi gerektigini unutmayin.

¢

Evde kalin, saglicakla kalin.

Kaynak: Sosyal Duygusal Ogrenme Akademisi



