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Ofke, diger tUm duygular gibi saglikli bir
duygudur. Tum insanlar gibi ebeveynler de
cocuklarina karsi 6fke hissedebilir.

Anne baba olmak dinyanin en keyifli, ayni
zamanda da en zor ve en cok sabir isteyen
mesleklerinden biridir. Buna ebeveyn olma sanati
da diyebiliriz. Arastirmalar, anne veya babasi
ofke gosteren ve agresif tepki veren cocuklarin
disipline edilmelerinin daha zor oldugunu
gostermektedir. Bu da bize, cocuklarimizi
disipline etmek adina yansittigimiz agresif
davranislarin cok da amacina hizmet etmedigini
gOsteriyor.
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Ofke kontroli ile ilgili sorunu olan ebeveynlerin
gecmislerine dayanan o6fke kontrol sorunlari
veya ogec¢mislerinde yansitamadiklari ofkeleri
olduguna zaman zaman rastlanilir. Onemli olan
nokta, kisinin ofkesinin farkina varmasidir.
Ebeveyn ofkelendigini fark ettigi anda ofkeyi
kontrol etme sirecine oncelikle neye
ofkelendigini kendine sorarak baslayabilir.
Farkinda olmasak bile bazen o kadar kiguk ve
anlamsiz seylere karsi 6fke duyabilmekteyiz ki
bunu fark etmemiz bile kendimizi kontrol etmek
icin iyi bir adim olarak gorulebilir.

“Gocuklar dirtilerinin  gosterdigi yolu takip
ederler, amaglar kizdirmak degildir.”

Ebeveyn oncelikle neye o6fkelendigini kendine
sorduktan sonra, o davranisin ortadan kalkmasi
veya tekrarlanmamasi icin ne yapabilecegini
dUsUnmelidir. Burada 6nemli olan nokta cocuga
degil, davranisa odaklanmak ve ¢ocugun dedil,
davranisin  yanlis oldugunu ona soéylemektir.
Onaylamadiginiz davranisin ne oldugunu ona
acik¢a, ama 6fke gostermeden soyleyebilirsiniz.
Mesela, kardesine vuran bir cocuga “kardesine
vurdugun icin sen cok kotu bir cocuk oldun” gibi
seyler sdylemek yerine “baskalarina vurmak hig
dogru bir davranis degil” diyebilirsiniz.

Zaman zaman karsinizdaki ¢ocuk ve tim
dinya sizi sinirlendirmek icin  hareket
ediyormus gibi gérunse de aslinda durum boyle
degildir. Karsinizdaki kisi heniz bir cocuk ve sizi
sinirlendirmekten c¢ok hayati kesfetmeye,
zamanini  gegirmeye ve ona durtilerinin
gosterdigi yolu takip etmeye calisan kigik bir
insandir...

Ofke ile verilen cezalarin kisinin disipline
girmesini daha da zorlastirdi§i gorulur. Bu ayni
zamanda kisinin o davranisi tekrar etme
ihtinnalini de yUkseltmektedir. Onun yerine,
gocugun yapmis oldugu davranigin
sorumlulugunu almasini saglamaya calismak
daha yararli olacaktir.

“Sakinlegmek igin kendinize zaman taniyin.”

Tabii ki kisi ¢ok sinirlendiginde ya da o&fke
duydugunda kendini kontrol etmesi her zaman
icin kolay olmayacaktir. Boyle bir sey oldugunda,
derin bir nefes alip gocugunuzun ve kendinizin
guvenliginden emin olduktan sonra
bulundugunuz ortami degistirmeye ve sizi
sinirlendiren o durumdan biraz vzak durmaya
cahsabilirsiniz.




Biraz sakinlesip, 6fkenize hdkim olabilecedinizi
dUsindiguniz anda ise, sorunun ¢6zUmMU igin
kollari  sivayabilirsiniz. Mesela, ¢ocugunuzun
duvari boyadi§i bir durum icin biraz olsun
sakinlesip ofkenizi artik kontrol edebildiginizi
hissettiginizde, bir zaman belirleyip
cocugunuzun duvarn temizlemekte size yardim
etmesini isteyebilirsiniz. “Kontrolli olan 6fkeniz,
kontrolsiz olanin aksine, ¢ocugunuza dogru
mesajl verecektir ve ona sorunun kendisi degil
yapmis oldugu yanhs davranisi oldugunu
hissettirecektir.”

“Gocugun her yanlig davranigina midahale edilmeli
midir?”

Cocugun  bazi  davranislari gdérmezden
gelinmeli ve Uzerinde durulmamalidir, ancak
kisinin kendine ya da bir baskasina zarar

verdigi davranislar 96z ardi edilebilecek
davraniglar degildir. Cocugun davranislar
kategorilere ayrilmaldir.  Kimseye zarar

vermedigi ancak yine de rahatsiz edici olarak
adlandirilabilecek davranislar baslangig igin
gormezden gelinebilirken; baskalarina, kendine
ya da esyalara zarar verdigi davranislara
tepkisiz kalinmamalidir.

Davranislar bu sekilde kategorize ettiginizde ve
muidahale edilecek, midahale edilmeyecek
olarak ayirdiginizda énceden sizi rahatsiz eden
mudahale edilmeyecek olan davranislarin da sizi
baslardaki kadar rahatsiz etmedigi gorilecektir.
Basta da belirtildigi ogibi, ebeveyn olmak
dUnyanin en sabir isteyen islerinden biri olmakla
birlikte, bunca yilldir insanlar  bundan

vazgegmiyorsa, ayni zamanda diUnyanin en
keyifli islerinden biridir de diyebiliriz.

Ebeveynin oOzellikle dikkat etmesi gereken

noktalar;

o Ofkelerini fark ettiklerinde bir sire o
durumdan vzak kalmak,

o Durumun mudahale gerektirip

gerektirmeyen bir davranis oldugunun
deg@erlendirmesini yapip ona goére hareket
etmek

Cocugun bu davraniginin altinda yatan bir
sebep varsa onu bulup ¢ozmeye calismak
boyle bir durum yok ise, o sorunun ¢6zUmU
icin yollar Uretmeye calismaktir. Bunu
yaparken cocugun direkt elestiriimemesine

ve yalnizca o davranisa yoénelinmesi
gerektigi de unutulmamalidir.
OFKESINI  KONTROL  ETMEKTE

ZORLANAN GOCUKLARI OLAN ANNE
BABALAR iGIN DOGRU YAKLASIMLAR

Ofke atagi/nébeti gegiren
sakinlegtirmek icin neler yapilabilir?
Eger cocugunuz sik sik 6tke atadi gegiriyor ve siz
bu durumlarda ofke kontroli saglamak
istiyorsaniz  6ncelikle  cocugunuzun  ofke
duygusuna yoénelik bir takim sorgulamalar
yapmaniz gerekiyor. “Cocugum hangi durumlara
ofkeleniyor, ne zaman ofkeleniyor, bu
durumlarda hangi sorunlari yasiyor, bu durumla
nasil mucadele ediyoruz, ben anne baba olarak
neleri yanlis yapiyor olabilirim™ gibi sorular
sorulmasi o6fke durumu analiz etmek igin
oldukca faydal olacaktir.

¢ocugu

Gocugunuzun sakinlegmesini bekleyin.

Cocugun ofkeli aninda 96z0 hicbir sey
gormeyebilir, ozellikle ergenlik déneminde
hormonal olarak agresyon artisi sé6z konusudur..
Cocugunuzun sakinlesmesini  belli bir sire
bekleyerek, sizin de sakinliginizi korumaniz ¢ok
6nemlidir. Bu ilk muUdahaledir aslinda, ¢ocugun
kendisine ve size zarar vermesini 6nlemis
olursunuz.




Gocugunuz 6fkesini anladiginizi hissettirin.
Cocukla ilk 6fkeli aninda kurulan, onu anladiginizi
hissettiren iletisim de ¢ok kiymetlidir. “Oglum
veya kizim yanindayim, biliyorum 6fkelendin, sen
sakinlesene kadar burada olacagim” deyip,
cocugu anladiginizi hissettirmek, bir nevi ofkesi
Uzerinde farkindalk kazandirmak ve destek
vermek o kriz anini yonetirken cok ise yarar.

Kisa sireligine ortamdan uzaklagin.

Bazen cocuk cok hirgin olup, o6fkesini kontrol
edemeyebilir. EJer c¢ocuk kendine zarar
vermiyorsa, amaci sizin ilginizi Ustine ¢ekmek
olabilir veya onu anlamadiginizi dusinerek tepki
olarak o6fkelenebilir. Boyle durumlarda bir
muddet bu ortamdan uzaklasmaniz gerekebilir.
Bu davranis ile ¢ocugun bir anda alev gibi
parlayan 6fkesinin s6nmus oldugunu gorursunuz.

A§|r| ofkeli gocuklar icin yaplimas gereken dogru
davraniglari uygulamaya baglayn.

Bazi cocuklar o kadar ofkelidir ki, anne ve
babalarina siddet uygulamaya kadar giden bir
durum so6z konusu olabilir. Bu durum cocugun
ebeveynlerinden 9g6rdugu davranislari  ayni
sekilde onlara yansitmasiyla olabilecedi gibi,
ofkesini kontrol edemeyerek yaptigi dirtisel bir
davranista olabilir.

Bu durum da yapacagimiz oncellikli sey,
cocuga ayni sekilde ofkelenmek degil, bir
seklide caninizin yandigini ona ifade ederek,

onun yapti§i davranisi  bloke etmeyi
gerektiriyor. Cocuk o6fke hali ile yaptig
davranisini  birakmiyorsa, aile odayi terk

etmesine ragmen ofke durumu yogdun bir
sekilde devam ediyorsa o zaman farkl
yontemler devreye girer. Boyle zamanlarda
yapilmasi gereken cocugun arkasina gegip, onu
kollarindan kucaklayarak, kilit altina alip
sikmadan 6fkenin sakinlesmesini beklemektir.

Gocuk Sfkeliyken ayni gekilde siz de &fkelenip,
psikolojik ya da fiziksel bir giddet uygulamayn.
ircok anne ve babanin yaptn bir yanl var ki,
cocuktan daha da fazla 6fkelenmek ve tepki
gostermek. Bu durum olaylann doha da
bUyUtUyor. Cocuda sus, bagirma, aglama,
vurma diyerek sdylenen her sey ¢ocugun
Uzerine daha cok gidilmesi demektir. Sakin
kalmali ve kriz aninin ge¢cmesi beklenmelidir.
Daha sonra durumu cocukla konusarak
degerlendirmek, duygularin disa vurulmasini
saglamak her iki tarafi da rahatlatacaktir.




Gocugun Sfkesini bastirmaya veya gegigtirmeye

aligmayin...

ir dier yapilan yanlis, cocuun &fkesini bastirma
ya “da gecistirecegini zannetmektir. Ozellikle
kUcUk yas grubuna “al sana seker, cikolata
vereyim, tamam al telefonu istedigini yap vb.”
yaklasimi ile gegici bir ¢ézim Uretmis olursunuz
ve cocuk her ofkelendiginden sizden ayni seyi
bekler. Bu beklentiyi  karsilayamamaniz
durumunda daha cok ofkelenebilir. Kisir déngu
halinde durum devam eder gider, ¢6zUmsuz
kalirsiniz.

Kisacasi;

Ofkeliyken en ideal ydntem cocugunuzu
anladiinizi hissettirmek, dislamamak, Ustine
ogitmemek, sakinliginizi korumak ve dogru
iletisime gecebilmektir.

Ceza vermek, ofkeli ¢ocugu sakinlegtirme de etkili
olur mu? Ceza gocugun &fkesini kontrol eden bir
faktoér mudir?

Cocuklariniz da sizin gibi Uzulebilir, sinirlenebilir,
aglayabilir, 6fkelenebilir. Tum bunlar duygudur
ve duygulara ceza verilmesi gibi bir sey s6z
konusu olamaz. CUnk0 duygular bizim
kontrolumizde olan surecler degildir ama
duygular sonucunda olusan davranislarimiz
kontrolimUzdedir.

Cocuga bir ceza verilmesinin yapilan davranisa
etkisi olabilir veya olmayabilir ama duyguya bir
etkisi olmaz!!! Bu ylUzden anne babalarin da
egitimcilerin de bu ayrnmi saglikli sekilde
yapmas! gerekir. “Duygunu kabul ediyorum,
davranisini kabul etmiyorum” tavr
gosterilmelidir.

Cocuga “evet haklisin, arkadasin senden izinsiz
kalemini almis ve kaybetmis bu seni sinirlendirdi,
bunu kabul ediyorum. Ben olsaom ben de
sinirlenirdim, ama &fkelenmenin sonucunda
yaptigin bu davranis kabul edilmesi zor ” diye
ifade edebilirsiniz.

Ornegin, aglayan bir cocugunuza ceza
verdiginizde, higbir iletisim kurmak istemez ve
cocuk aglamay! koéti bir sey zanneder. Agladigi
zaman ¢ocuga gosterilen tepkiler cok 6nemlidir.
Kendini yerden yere atmanin, ordan oraya vurup,
tekmelemenin kotu bir sey oldugunu anlamaz,
“aglamak da kotu bir seydir” diye disunur.
Burada ki noktalari iyi ayirt etmek gerekir.

Ofkesini Kontrol Edemediginiz Gocugdunuza,
Ayni Sekilde Ofkeli Tepkiler Vermeyin...

ocugun o6fkesini kontrol edemedii durumlarda
ona karsilik olarak tepki vermek, onun ofkeli
halini daha da artirmaktadir. Bunun yerine kriz
anin gectiginde, cocukla konusarak durumu
degerlendirmek ve duygularin disa vurulmasini
saglamak her iki tarafi da rahatlatacaktir.
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Gocugunuza vurmak yerine goz kontagi saglamay!
deneyin.

ocuk tarafindan size yonelik gercekletirilen
zarar verme davranisinda, yapilacak en dogru
sey cocukla g6z kontagi kurarak onun yaninda
oldugunuzu hissettirmek ve hafifce kendinizi geri
cekmek olacaktr. Cocugun zarar verici
davranislarinin birgogunda sinirsizlik gostergesi
oldugu  dusinilmelidir.  Anne-baba-gocuk
cercevesinde ebeveynin konumu vurgulanarak
sinirlarin gizilmesi gerekmektedir. Cocugu, odaya
kapatarak cezalandirmak gibi 6fkeyi artiric
davranislardan vzak durmak gerekir. CUnku
cocugun ofkesine ofkeli sekilde davranmaniz
onun da bu davranisi model almasina neden
olusturmaktadir.

Ofkeyi kontrol ederken her dedigini
yapmayin...

Bazen de anne ve babalar ¢cocuklari Gzulmesin,
ofkelenmesin veya aglamasin diye hemen
istedigini yapmak gibi cocugun hayatina uzun
vadede c¢ok buyuUk zarari olan bir ydnteme
basvuruyorlar. O an dogru ya da hizli bir
yontem gibi gérunse de aslinda bu durum
cocugun o6fke duygusu ve isteginin olmasi
arasinda yanhs bir iliski kurmasina neden olur.
Bu da davranisin pekismesine ve daha c¢ok

tekrarlanmasina sebep olur.

o an

Ofkesini sakinlegtirirken, net olmaya galigin...
gopllmcg gereken davranilarda net olmaktir.
Ornegin, uyuma saati konusunda ebeveynleriyle
sorun yasayan bir cocuga, yatma saati gelmisse
“uyuma saati geldi, haydi yataklarimiza” gibi
tesvik edici ve net cOmleler kurmak onemli. “Yat
artik veya yatmayi disinmuiyor musun? “ gibi
sorular sormayin ¢unki bu tarz sorular gocugun
zaten istemedigi bir durumu doha da
zorlastirmaktan 6teye gitmez ve 6fkelenmesine
neden olur.

Ofkelenen gocugu oyunla sakinlegtirebiliriz...

Oyun oynamak cocuklara her tirlU iyi gelen bir
aktivitedir. Cocuklar oyunlarda duygu, disince
ve davranislarini  yansitirlar.  Cocugunuz
ofkelendiginde ona yaptiginiz sicacik bir oyun
teklifini reddetmek istemezler. Oyun sirasinda
goreceksiniz ki ogiderek sakinleserek size
yasadi§i duygulari oyun sirasinda anlatmaya
baslayacaklar. Oyuna ve cocuga karsi sabirli ve
anlayish tavrinizla cocugun 6fkeli duygularinin
yerini sevgi dolu duygu durumuna birakacagini
tecribe edeceksiniz. Ergenlikte de oyun istegi
azaldigr igin, birlikte alisverise ¢ikmak,
sinemaya gitmek, bir futbol magini birlikte
izlemek gibi etkinlikleri yapmak cok iyi gelir.
Cocugun hayatinda o6fkesini daha kontrollU
yasadiginin farkina varacaksiniz. Cinku sizinle
gecirdigi  keyifli zamanda duygu ve
dUsiUncelerini paylasacak, 6fkelendigi seylere
dair sizinle kiymetli paylasimlarda
bulunacaktir.

Gerektiginde yardim almaktan ¢ekinmeyin.

Kucguk yaslardan itibaren cocuklarin 6fke kontrol
sorunu ¢ozilmez ise ilerleyen yaslarda dikkat
eksikligi, hiperaktivite, kaygi, depresyon qibi
psikiyatrik tablolarin da eslik ettigi 6fke kontrol
sorunlar yasanabilmektedir.

Bu gibi durumlarin yasanmamasi icin ofke
kontrolint  saglayamayan  cocuklarin  ve
genglerin psikolojik destek almasini saglayarak
da onlara yardimci olabilirsiniz.




“Gocugunuza ‘Sanha vuranha seh de VUR' dersenhiz, onun 6fke
duygusunu uyandirirsiniz. Ofke dyle bir duygudur ki, bir
uyandiginda, bir daha uyumamak tizerine insanin kalbinde
bekler...."

Gocugunuzun kalbini 6fke ile yordurmayin. Ona
yapabileceginiz en biyik iyilik, 6fkeyi KALBINDEN UZAK
TUTMAK olacaktir.

(Adem GONE§)




