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ÖFKE NEDİR ?

Öfke, temel duygularından b�r�
olup tüm canlılarda görülen
doğal b�r duygudur. İnsan
dünyaya geld�ğ�nde temel
duygularla b�rl�kte dünyaya gel�r
ancak b�rey duyguların
anlamlarını ve duygularını �fade
ed�ş şekl�n� çevres�nden öğren�r.
Bu öğrenme �lk olarak anne ve
babanın gözlemlenmes� �le
başlar. Çocuk büyüdükçe sosyal
çevres� de büyür buna paralel
olarak öğrenme alanı da gen�şler.
Artık sadece anne ve babadan
değ�l arkadaşlardan,
öğretmenlerden ve d�ğer k�ş� ve
gruplardan öğrenmeye başlar.
Öfke, genet�k olarak �nsanda var
olan b�r duygu olsa da �fade ed�ş
şekl� bu öğrenmeler sonucu
oluşur.



ÖFKE NEDENLERİ

ŞİDDET VE ZORBALIĞA

MARUZ KALMA

AKADEMİK

BAŞARISIZLIKLAR

ARKADAŞLIK

İLİŞKİLERİNDE

SORUNLAR

AİLE İÇİ SORUNLAR

ÖLÜM - KAYIP

DURUMLARI

İFADE EDİLEMEYEN

DUYGULAR 

KISITLAYICI

KURALLARIN OLMASI

DIŞLANMA

İHTİYAÇLARIN

KARŞILANMAMASI

TEKNOLOJİNİN

KULLANIMI

DAVRANIŞLARINI

KONTROL EDEMEME

Nelere Dikkat Etmeliyiz ?

Çocuğunuzun s�z� model aldığını unutmayın.
A�len�zde öfke nasıl �fade ed�l�yor bakın. Eş�n�zle
olan �let�ş�m b�ç�m�n�z� gözden geç�r�n.
Çocuğunuza f�z�ksel cezalar vermekten sakının.
Kend�n�z� İfade ed�n. Çocuğunuzun hang�
davranışının s�ze neler h�ssett�rd�ğ�n� onunla
paylaşın. Olumsuz davranışlarının kend�s�ne ve
karşısındak�ne ne g�b� etk�ler� olab�leceğ�n�
anlatın.
Çocuğunuzun �stekler�n� öfke yoluyla
gerçekleşt�rmes�ne �z�n vermey�n. O
öfkelend�ğ�nde daha çok �lg� göster�yor
olab�l�rs�n�z. Eğer sadece öfkel�yken s�z�n
d�kkat�n�z� çekeb�l�yorsa döngüyü ters�ne
çev�r�n ve öfkelenmed�ğ� zamanlarda ona �lg�
göster�n. Olumlu davrandığında ödüllend�r�n.
(Sosyal ve duygusal ödüllend�rmeler� terc�h
ed�n.)
Kural koyma ve uygulama konusunda anne-
baba olarak b�rl�kte hareket ed�n. Sonradan
kabul edeceğ�n�z şeylere önceden hayır
demey�n. Hayır dem�şsen�z kararlılıkla
sözünüzün arkasında durun. Koyduğunuz
kuralların çocuğun yaşına ve gel�ş�m düzey�ne
uygun olup olmadığına d�kkat ed�n.
Kend�s�n� �fade etmekte zorlanıyor �se onu
sabırla d�nley�n ve anlamaya çalışın.
Çocuğunuzun �fade ed�c� d�l becer�ler�n�
gel�şt�rmek �ç�n b�rl�kte k�tap okuyup aklında
kalanları anlatmasını �steyeb�l�rs�n�z
Çocuğunuzun �lg� ve yetenekler�n� d�kkate
alarak onu spora ve sanatsal faal�yetlere
yönlend�r�n.

ÖFKE KONTROL
TEKNİKLERİ

Sak�nleşmeye Yönel�k Tekn�kler: 

Der�n nefes alma, �ç�nden 10’a kadar
sayma, öfkelend�ren ortamdan
uzaklaşma, kend� kend�ne “sak�n ol”
g�b� telk�nlerde bulunma, güzel b�r yer�
hayal etme, rahatlatıcı etk�nl�klerle
�lg�lenme (res�m, oyun, yazı yazma vb.),
kom�k b�r şey düşünme (Örn/Fıkra,
f�lm vb.) g�b�. 

Traf�k Işıkları Tekn�ğ�:

 “Dur, düşün, plan yap, harekete geç”
Öfkelend�ğ�nde traf�k ışıklarını düşün:
Kırmızı ışık durmayı, sarı ışık düşünüp
sağlıklı b�r karar vermey�, yeş�l ışık
doğru olan tepk�y� uygulamayı bel�rt�r.


