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Son derece normal ve sağlıklı b�r duygu. Sağlıklıdır
çünkü d�ğer duygular g�b� �nsan� yanımızın b�r

parçasıdır. Aslında hep�m�zde olması gereken b�r
duygu. Asıl sıkıntı duygularımızın kabul görmemes�

ve bu yüzden bastırmak zorunda olmamız.

Öfke engellenme, �nc�nme veya
gözdağı karșısında göster�len

saldırganlık tepk�s�d�r,
kızgınlık anlamına gel�r.



Gerçek ya da hayal� b�r zarar görme
end�șes� öfkey� ortaya çıkarab�l�r. K�ș� bu durumda

kend�n� koruma durumuna geçeb�l�r. Öfkey� 
kend�nden uzaklaștırmak �steyeb�l�r. 

  
H�çb�r�m�z öfkel� olarak dünyaya gelmey�z.

Annem�z�n b�ze ham�leyken geç�rd�ğ� süreç, �ç�nde
bulunduğumuz a�le �l�șk�ler�m�z, yakın ve sosyal

çevreden öğrend�kler�m�z b�z�m öfkel� olup
olmayacağımızı bel�rler.



Çocukların s�n�r s�stem� üzer�nde așırı
yük b�r�kt�ğ�nde öfke nöbet� olarak
adlandırılan b�r�km�ș ger�l�mler�n

boșaldığı b�r tepk�ye yol açar. 
 

Anne baba ya da etraftak� �nsanlar
çocuğu sak�nleșt�rmeye çalıșır oysa

b�lmezler k� bu kr�z zaten onun
sak�nleșme șekl�d�r. Öfke nöbet�n�n
hemen ardından çocuklar gevșer,

gülümser. A�leler bu durum karșısında
șașırır ve çocuğun numara yaptığını

sanırlar.



Küçük çocukların beyn�, s�n�r hücreler�n� uyarıp duran
b�nlerce uyaranı algılar fakat bunları ayırıp düzene

koyma becer�s�nden yoksundur. Küçük çocuklar,
odaklanab�lecekler� b�r nokta bulmaya, sak�nleșmeye

çalıșırlar. Șekerleme �stemek așırı uyarıma maruz kalan
çocuğun kend� üzer�ndek� denet�m�n� yen�den sağlama
g�r�ș�m�d�r. Bu durumdak� çocukları sak�nleșt�rmek �ç�n

onlara kızmak çel�șk�l� b�r yaklașımdır. Onu özerk
s�stem�m�ze dah�l etmek daha etk�l� olur. 



 Șefkatle ve sıkıca sarıldığımızda çocuğun
beden�nde oks�tos�n salgılanır, bu hormon
hem yatıșmasına hem de yașamı boyunca
duygularını yönetmes�n�  sağlayan s�n�rsel
�let�ș�m araçlarını gel�șt�rmes�ne yardımcı

olur. Çocuklarımızın öfkel� karșı koyușları veya
ağlamaları, bas�t b�rer boșalma ya da uyaran
arayıșı değ�lse onları kontrol etmeye yönel�k

g�r�ș�mler�m�ze verd�kler� tepk� olab�l�r.



Öfke nöbetler� sırasında hang�
yollar �zlenmel�d�r?

 
 

Öfke nöbet� olușur olușmaz
sak�nl�ğ�n�z� korumanız çok

öneml�d�r. Bağırıp çağırmak
doğru b�r yöntem değ�ld�r.



Öfke nöbet� sırasında �zleyeceğ�n�z tutarlı
davranıșlar çok öneml�d�r. En �y� yol nöbet sırasında
göz teması kurmamak ve aldırmıyor g�b� görünmek,

sak�nleșt�ğ� andan �t�baren de tekrar göz teması
kurmak ve onunla �lg�lenmekt�r. Çocuğunuzun

güvenl�ğ�n� sağlamak �ç�n çocuğunuza yakın b�r
yerde durab�l�rs�n�z.

 
Öfke nöbet� toplum �ç�nde gerçekleș�rse en �y� yol

daha sak�n b�r yere çocuğunuzu götürmek ve orada
b�rl�kte sak�nleșmes�n� beklemekt�r.



Çocuğunuza öfke nöbet� sırasında
ders vermeye çalıșmak uygun

değ�ld�r. Bunun �ç�n
sak�nleșmes�n� beklemek daha

uygun olacaktır. 
 

Öfke nöbetler�n�n hemen
akab�nde çocuğunuzun �sted�g�

șey� vermemel� ya da
yapmamalısınız. Bu davranıș
çocuğunuzun öfke nöbetler�n�

pek�șt�recekt�r.



Öfke nöbetler� çocukların kend�ler�n� de k�m� zaman
korkutab�l�r. Öfke nöbet�nden sonra bu davranıșını

onaylamadığınızı ama onu hala sev�yor olduğunuzu
hatırlatmak g�b� tutarlı davranıșlar çok öneml�d�r. 
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