OFKE
YONETIMI

VELi BROSURU

BOZOVA
ATATURK ORTAOKULU

Rehberlik Servisi

OFKE NEDIR?

Engellenme, incinme veya gozdagi
karsisinda goriilen kizginlik tepkisidir.
Ofke: her insanda dogustan var olan,

normal ve yasanmasi gereken bir duygudur.
inanlar duygularini dogustan getirse de
onlarin anlamlarini ve ifade edis seklini

cevresinden 6grenir.
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NEDEN
OFKE YONETIMI?

Ofke uygun ifade edildiginde, son derece
saglikll ve dogal bir duygudur.
Ancak kontrol edilemez olup saldirganliga

sebep olur ise yikici hale doniisebilir.

Ofke kontroliinde temel amag;
saldirganliktan uzak, siddet icermeyen,
bireyin kendisine ve gevresine zarar
vermeyecek sekilde duygusunu ifade etme

becerisini kazanmaktir.

OFKENIN FiZiKSEL
BELIRTILERI

Ofke bazi fiziksel belirtiler ile yani
sinyaller ile kendini gostererek
gelmektedir. Ebeveyn olarak
cocugunuzdaki bu sinyalleri tanimaz
ofke kontrolil agisindan oldukga
onemlidir. Her ¢ocuk ayni tepKkileri
vermez. Ancak genel olarak
cocuklarda benzer tepkiler ortaya
¢ikar. Unutmayin! Cocugunuzun
ofke yonetimini saglamasinda ona
yardimci olabilmek igin bu sinyalleri
ogrenerek ise baglayabilirsiniz.
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OFKENIN GOSTERGELERI
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e Kalbin hizl atmasi

e Hizli nefes alip verme
e Yiiziin kizarmasi

e Bag agrisi

e Terleme

e Titreme

e Karin agrisi

e Kas gerilmesi



COCUKLARDA
OFKE NEDENLERI
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Ofkenin olusmasinda herhangi bir sey
sebep olabilir ancak ¢ocugun siirekli 6fkeli
olmasinin altinda bazi nedenler

yatmaktadir. Bunlar genelde:

* ihtiyaglarinin kargilanmamasi
*Reddedilme/dislanma
*Anlasilmadigini hissetme
*Cok fazla kisitlayici kuralin olmasi
*ifade edilemeyen duygular
*Siddet ve zorbaliga maruz kalma
*Akademik basarisizlik
*iletisim problemleri
*Problem ¢6zme becerilerinde eksiklik
*Arkadaslik iligkilerinde sorunlar

*Aile igi sorunlar/catigmalar

*Qliim/kayip/yas durumlari

EBEVEYNLERE
ONERILER

OFKE ANINDA

Onunla tartismayin.

Cocugunuzu dikkatle dinleyin.

Sakin kalmaya galisin.

Yumusak, sakin ve net ses tonu ile
konugun. Emredici konugmayin.
Kendisine, etrafindakilere ve esyalara
zarar vermesini engelleyin.

Ofke nébeti gegiriyorsa
sakinlegebilecegi bagka bir odaya alin.
Ofke nobeti bittikten sonra problem ve

¢6ziim yollari hakkinda konusun.

DIGER ZAMANLARDA

Cocugunuzla iletisimi giiglii tutun.
Onunla duygular hakkinda konusun.
Cocugunuza olumlu rol model olun.
Cocugunuzla beraber nefes
egzersizlerini kullanmayi 6grenin.
Ailece aktiviteler yaparak olumsuz

duygulari azaltin.

Ofke yonetimi konusunda kitap okuyun.

EBEVEYNLER IiCiN
KiTAP ONERILERI
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ﬁﬁE OFKE KONTROL
KONTROLU HEHBEHI
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ANNE BABA AKADEMISI

Aglamalar ve
Ofke Nébetleri

Gocuklar neden aglar?
Onlara nasil destek olabiliriz?
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NOT: Yazi derleme ve alintidir.



