OFKE NEDIR? ViV
Al GCOCUKLAR NEDEN

Ofke diger pek c¢ok duygu gibi

insan yasaminda onemli bir yeri ve OFKELEI\"R"
islevi olan duygularimizdan biridir.
Ancak her"insar.\ onu farkli ele alr. Ofke davranislarinin ortaya clkmasinda
.o . . Bazilan  ofkesine  sarilip onun bircok farkli sebepler olabilir ancak

grtmasma, bazilari can sikici sozlerle cocugun sdrekli ofkeli  olmasinin
ifade etmeye, bazilari kavga ve altinda bazi nedenler yatmaktadir.
patlama seklinde ortaya ¢ikmasina Bunlar genelde:

2 = izin verir. Ofkenin insan yasaminin

OGRET.{“E"N dogal bir parcasi oldugu

BRO$URU distnuldiginde ise ilk olarak bu Ifade edilmeyen duygular
duyguyu tanimak ve kabul etmekle _

%‘ baslanmasi gerekmektedir. Istek ve ihtiyaclarinin engellenmesi
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Zorbaliga maruz kalma

& Aile ici sorunlar/Catismalar
Akademik basarisizlik
a8 . Arkadaslik iliskilerinde sorunlar
6 ooy Yetersiz problem ¢dzme becerisi

\\ Oliim/Kayip/Yas durumlari



OFKENIN IPUGLARI

Ofkeyi tanimak icin onu izlemek ve etkilerini
fark etmek gerekir. Bu ipuclari 6fkenin
basladigini ve giderek artmakta oldugunu

isaret eden ipuclaridr.
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Fiziksel Ipuglar

S Kalp ritminin artmasi
s Terleme

S Goguste sikisma

S Bas agrisi

S Titreme

k-> VUcudu sicak basmasi

< Davranigsal
Ipuglar:
Cevredeki diger kisiler tarafindan

gozlenebilen davranislari icerir.

S Yumruk sikma,
S Kapiyi carpma/yumruklama,
S Sesin yukselmesi,

S Esyalara zarar verme.
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* Duygusal Ipuglart

Ofke yoénetiminin  dénemli bir diger
adimi cocuklarin, é6fkenin altinda yatan
temel duygulari tanimasini ve fark
etmesini saglamaktir. Ofke duygusu,
buz daginin goérunen kismi olarak ele @
alindiginda dagin gorinmeyen
kisminda bir¢cok duygu yer alir.
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Cocugun ofkeli aninda yavaslamasini

saglayarak derin nefes almasini
saglayin.
Onu davraniglarindan dolayi

elestirmeden dikkatlice dinleyin.

Gerekiyorsa sakinlesebilecegi farkl
bir ortama alin.

Sakin bir aninda iletisime gecin.”
Ofkesine sebep olan olay nedir?”
anlatmasina izin verin, dusunceleri ve
duygulari Gzerine sohbet edin.

Cocugun davranisi ve yasadigl
duygulari fark etmesine yardimci
olun.

Yasadigl problem ve kendisine en
uygun ¢ozum  yollari  hakkinda
konusun, sectigi ¢6zim  yollari
konusunda destek olun.

Ofke c¢ok yodun ve cok sik
yasanlyorsa, uygun olmayan
sekillerde ifade ediliyorsa Rehberlik
Servisi ile iletisime gecin.



