OFKE NEDIR ?

Ofke, temel duygularindan biri
olup tum canlilarda gorulen
dogal bir duygudur. insan

dinyaya geldiginde temel
duygularla birlikte dinyaya gelir
ancak birey duygularin

anlamlarini ve duygularini ifade
edis seklini cevresinden 6grenir.
Bu 6grenme ilk olarak anne ve
babanin gozlemlenmesi ile
baslar. Cocuk buyudukce sosyal
cevresi de buaylar buna paralel
olarak 6grenme alani da genisler.
Artik sadece anne ve babadan
degil arkadaslardan,
ogretmenlerden ve diger kisi ve
gruplardan o6grenmeye baslar.
Ofke, genetik olarak insanda var
olan bir duygu olsa da ifade edis
sekli bu ogrenmeler sonucu
olusur.
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Nelere Dikkat Etmeliyiz ?

Cocugunuzun sizi model aldigini unutmayin.
Ailenizde 6fke nasil ifade ediliyor bakin. Esinizle
olan iletisimm  biciminizi go6zden gegirin.
Cocugunuza fiziksel cezalar vermekten sakinin.
Kendinizi ifade edin. Cocugunuzun hangi
davranisinin size neler hissettirdigini onunla
paylasin. Olumsuz davranislarinin kendisine ve
karsisindakine ne gibi etkileri olabilecegini
anlatin.

Cocugunuzun isteklerini 6fke yoluyla
gerceklestirmesine izin vermeyin. O
ofkelendiginde daha c¢ok ilgi gosteriyor
olabilirsiniz. Eger sadece &fkeliyken sizin
dikkatinizi cekebiliyorsa donguyu tersine
cevirin ve ofkelenmedigi zamanlarda ona ilgi
gosterin. Olumlu davrandiginda odullendirin.
(Sosyal ve duygusal &dullendirmeleri tercih
edin.)

Kural koyma ve uygulama konusunda anne-
baba olarak birlikte hareket edin. Sonradan
kabul edeceginiz seylere onceden hayir
demeyin. Hayir demisseniz kararlilikla
s6zUNUzUn arkasinda durun. Koydugunuz
kurallarin cocugun yasina ve gelisim duzeyine
uygun olup olmadigina dikkat edin.

Kendisini ifade etmekte zorlaniyor ise onu
sabirla dinleyin ve anlamaya calisin.
Cocugunuzun ifade edici dil becerilerini
gelistirmek icin birlikte kitap okuyup aklinda
kalanlari anlatmasini isteyebilirsiniz
Cocugunuzun ilgi ve yeteneklerini dikkate
alarak onu spora ve sanatsal faaliyetlere
yonlendirin.

OFKE NEDENLERI

SIDDET VE ZORBALIGA

MARUZ KALMA
AKADEMIK
BASARISIZLIKLAR
ARKADASLIK
ILISKILERINDE
SORUNLAR

AILE ICI SORUNLAR
OLUM - KAYIP
DURUMLARI

IFADE EDILEMEYEN
DUYGULAR
KISITLAYICI
KURALLARIN OLMASI
DISLANMA
IHTIYACLARIN
KARSILANMAMASI
TEKNOLO]JININ
KULLANIMI
DAVRANISLARINI
KONTROL EDEMEME

OFKE KONTROL
TEKNIKLERI

Sakinlesmeye Yonelik Teknikler:

Derin nefes alma, icinden 10'a kadar
sayma, ofkelendiren ortamdan
uzaklasma, kendi kendine “sakin ol”
gibi telkinlerde bulunma, guzel bir yeri
hayal etme, rahatlatici etkinliklerle
ilgilenme (resim, oyun, yazi yazma vb.),
komik bir sey dustnme (Orn/Fikra,
film vb.) gibi.

Trafik Isiklari Teknigi:

“Dur, dusun, plan yap, harekete gec¢”

Ofkelendiginde trafik isiklarini ddsun:
Kirmizi 1sitk durmayi, sari 1stk dusunup
saghkli bir karar vermeyi, yesil sk
dogru olan tepkiyi uygulamayi belirtir.




