OFKE YONETIMI

Ofke Nedir?

Ofke, genellikle bir tehdit, haksizlik veya
hayal kirikligina karsi verilen

duygusal bir tepkidir.

Bu dogal bir duygu olsa da, kontrol
edilmediginde kisisel ve sosyal
sorunlara yol acabilir.

Herkes zaman zaman &fke duygusu
hissedebilir, ancak bu duygunun
kontrol edilmesi 6nemlidir.

Ofke duygusunun yikici davranislara yol
acmadan gelisimimize katki sunacak

sekilde yasanmasi o6fke ile bas etme
becerilerimize baglidir.

OFKENIN NEDENLERI

Ofke duygusu genellikle reddedilme,
dislanma, engellenme, anlasilmama
hislerinin ardindan ortaya ¢ikar.
duygularin ifade edilmemesi iletisim
problemleri, aile i¢i yasanan sorunlar
6fke duygusunun daha sik ortaya
ctkmasina neden olabilir.

Genglerin ve ¢ocuklarin 6fke duygusunu
dogru bir davranisla ifade etmesiicin
ebeveynlerin 6rnek rol-model olmalari
gerekmektedir.

Ofke duygusundan kaynakli yikici
saldirgan davranislarin 6grenilmesi ve
ortaya ¢lkmasinda televizyon, internet,
olumsuz ¢evre gibi etkenler neden
alabilir.

OFKE iNSANi BiR DUYGUDUR. iFADE
EDIS SEKLIi VE OFKENIN YONETIMI
ONEMLIDIR.



Ofke Yonetiminde Velilere Diisen Girevler:

e Ornek olmak:
Cocuklar ve Gengler davraniglariyla érnek
aldiklari kisilerin 6fke aninda bununla nasil
basa  ciktiklarini  inceler.  Kendinizin
Ofkelendiren durumlarin ve &fkenizi nasil
yoOnettiginizin farkinda olun.

¢ Dinlemek ve Anlamalk:

Ofkenin
uzaklasmak, ara vermek.

Ofke Yonetimi Stratejileri:
o Nefes Egzersizleri:

Derin nefes alma ve sakinlesmek.

e Zaman Asimi

yogunlastigi  anlarda

e Duygular: ifade Etme:

Ofkelenince duygulari s6zel olarak ifade etmek.

e Pozitif Davramslar: Odiillendirme:

Ofkenizi kontrol ettiginizde ya da cocugunuz
ettiginde kendinize ve c¢ocugunuza olumlu
Ebeveyn olarak ¢cocugunuzun duygularini édillendirmeler yapmak.

ifade etmesine izin verin. Duygularini kabul .

ettiginizi gosterin.

o Porzitif iletisim Kurmak:

Cocugunuzla sakin bir dil ve Ben Dili
kullanin.

e Ofkeyi Tammak ve Anlamlandirmak:
Ofkenin dogal bir duygu oldugunu bu
duygunun uygun yollarla ifade edilmesi
gerektigini 6gretin.

o Alternatif Davramslar Gelistirmelk:
Cocugunuzun ofkelendiginde ne
yapabilecegine dusunmesine yardimci
olun. Derin nefes almak, odadan cikmak,
bir seyler yazmak gibi alternatif yollar
ogretin.

ortamdan

e Cocugunuzla onun her ddéneminde
guclu iliskiler kurmaya gayret edin.

e Cocugunuzun kendini tanimasi igin
imkan ve firsatlar sunun.

e Cocugunuzla duygular
konusun.

e Olumlu rol-model olmaya gayret edin.

e Eger Ofke yonetimi konusunda ciddi
problemler yasiyorsaniz, bir uzmandan
destek almak o6nemlidir. Psikolojik
Danismanlik, cocugunuzun bu duyguyu
daha iyi yonetmesine yardimci olabilir.

uzerine

UNUTMAYIN!

Cocuklariniz  duygularint dogru sekilde
ifade etmeyi ve yonetmeyi 6grenebilirler.
Onlara rehberlik ederek, saglikli bir
duygusal gelisim sUreci yasamalarina

yardimci olabilirsiniz.
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