.UMRANiYE RAM




Ofke engellenme, incinme veya
gozdagi karsisinda gosterilen
saldirganlik tepkisidir,
kizginlik anlamina gelir.

Son derece normal ve saglikli bir duygu. Sagliklidir
cuinku diger duygular gibi insani yanimizin bir
parcasidir. Aslinda hepimizde olmasi gereken bir
duygu. Asil sikinti duygularimizin kabul gormemesi
ve bu yiizden bastirmak zorunda olmamiz.



v Gercek ya da hayali bir zarar gorme
Xendi§esi ofkeyi ortaya cikarabilir. Kisi bu durumda
kendini koruma durumuna gecebilir. Ofkeyi
kendinden uzaklastirmak isteyebilir.

Hicbirimiz ofkeli olarak diinyaya gelmeyiz.
Annemizin bize hamileyken gecirdigi siirec, icinde
bulundugumuz aile iliskilerimiz, yakin ve sosyal
cevreden ogrendiklerimiz bizim ofkeli olup
olmayacagimizi belirler.



Cocuklarin sinir ms’remugz

yiik biriktiginde ofe, _j
adlqndlrllqn l%__ih
bosaldlgl Oir




Kiiclik cocuklarin beyni, sinir hiicrelerini uyarip duran
binlerce uyarani algilar fakat bunlari ayirip diizene
koyma becerisinden yoksundur. Kiiciik cocuklar,
odaklanabilecekleri bir nokta bulmaya, sakinlesmeye
calisirlar. Sekerleme istemek asiri uyarima maruz kalan
cocugun kendi lizerindeki denetimini yeniden saglama
girisimidir. Bu durumdaki ¢ocuklari sakinlestirmek igin
onlara kizmak celiskili bir yaklasimdir. Onu ozerk

sistemimize dahil etmek daha etkili olur.




Sefkatle ve sikica sarildigimizda ¢ocugun
bedeninde oksitosin salgilanir, bu hormon
hem yatismasina hem de yasami boyunca
duygularini yonetmesini saglayan sinirsel
iletisim araclarini gelistirmesine yardimc
olur. Cocuklarimizin ofkeli karsi koyuslari veya
aglamalari, basit birer bosalma ya da uyaran
arayisi degilse onlari kontrol etmeye yonelik

girisimlerimize verdikleri tepki olabilir.



Ofke ndbetleri sirasinda hangi

yollar izlenmelidir?

Ofke nébeti olusur olusmaz
sakinliginizi korumaniz ¢ok

onemlidir. Bagirip cagirmak

dogru bir yontem degildir.



Ofke nébeti sirasinda izleyeceginiz tutarli
davranislar cok onemlidir. En iyi yol nobet sirasinda
goz temasi kurmamak ve aldirmiyor gibi goriinmek,

sakinlestigi andan itibaren de tekrar goz temasi
kurmak ve onunla ilgilenmektir. Cocugunuzun
glivenligini saglamak icin cocugunuza yakin bir

yerde durabilirsiniz.

Ofke nébeti toplum icinde gerceklesirse en iyi yol
daha sakin bir yere cocugunuzu gotiirmek ve orada

birlikte sakinlesmesini beklemektir.



Cocugunuza ofke nobeti sirasinda
ders vermeye ¢calismak uygun
degildir. Bunun igin
sakinlesmesini beklemek daha
uygun olacaktir.

Ofke nobetlerinin hemen
akabinde cocugunuzun istedigi
seyi vermemeli ya da
yapmamalisiniz. Bu davranis

cocugunuzun ofke nobetlerini
pekistirecektir.



Ofke nébetleri cocuklarin kendilerini de kimi zaman
korkutabilir. Ofke nébetinden sonra bu davranisini
onaylamadiginizi ama onu hala seviyor oldugunuzu

hatirlatmak gibi tutarli davranislar cok onemlidir.
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