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EBEVEYNLER ICIN
ONERILER

OFKE NEDIR?

Ofke, temel duygularindan biri olup
tim canlilarda gorulen dogal bir
duygudur. insan diinyaya geldiginde
temel duygularla birlikte dunyaya
gelir ancak birey  duygularin
anlamlarini ve duygularini ifade edis
seklini cevresinden o6grenir. Bu
ogrenme ilk olarak anne ve babanin
goézlemlenmesi ile baslar. Cocuk
blylduikce sosyal cevresi de buyUr
buna paralel olarak 6grenme alani da
genigler. Artik sadece anne ve
babadan degil arkadaslardan,
ogretmenlerden ve diger kisi ve
gruplardan égrenmeye baslar. Ofke,
genetik olarak insanda var olan bir
duygu olsa da ifade edis sekli bu
édgrenmeler sonucu olusur.
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_ GOCUKLARDA _
OFKE NEDENLERI

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

B> ihtiyaclarinin karsilanmamasi

B> Reddedilme/Diglanma

B> Anlasimadigini hissetme

B> Cok fazla kisitlayict kuralin olmasi

B> ifade edilmeyen duygular

B> Siddet ve zorbaliga maruz kalma

B> Akademik basarisizlik

iletisim ve problem cézme
beceri eksikligi

B> Arkadaslik iliskilerinde sorunlar
B> Alle ici sorunlar/catismalar
B> Oliim/kayip/yas durumlari
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OFKE SINYALLERI/
FiZiKSEL

BELIRTILER

Ofke, bazi fiziksel belirtiler yani
sinyaller ile kendini gostererek
gelmektedir. Ebeveyn olarak
cocugunuzdaki bu sinyalleri
tanimaniz 6fke kontroll acgisindan
oldukca onemlidir. Her cocuk ayni
tepkileri vermez ancak genel olarak
cocuklarda benzer tepkiler ortaya
cikar. Unutmayin! Volkan
patlamadan once ses ve duman
cikarir,  ¢cocugunuzun  sinyallerini
ogrenerek ise baslayabilirsiniz.

EBEVEYNLERE
ONERILER

D>  OFKE ANINDA

\.) Cocugunuzu dikkatle dinleyin
L} Onunla tartismayin

Ofke nébeti geciriyorsa
sakinlesebilecegi bir odaya alin

Ofke bittikten sonra problem ve

\.} alternatif ¢c6zum yollan hakkinda

konusun.

B>  DIGER ZAMANLARDA

v 5 Cocugunuzla iletigimi giiclii tutun.

Cocugunuzla duygular tzerine
konusun.

Sakinlesme stratejilerini arastirin ve
deneyin.

\.) Cocugunuza olumlu rol model olun.

Cocugunuzla beraber nefes
egzersizlerini deneyin.
Gelisim donemleri ile ilgili arastirma
yapin.
s Ofke yénetimi ile ilgili hem yetiskin
> hem de cocuk kitaplari okuyun.

EBEVEYNLERIGIN

COCUKLAR VE
GENGLERCiN
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