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Liitfen Not Alin:

o Ofke bir duygu-
dur. Ve diger
duygular gibi
yeri geldiginde
hissedilmelidir.

o Ofke, isimize
yaradigl icin
vardir. Bizi tehli-
kelerden korur.
Bizi uyarir, bize
bir seylerin yan-
lis gittigini s6y-
ler.

o Ofke normaldir.
Siddet yanhistir.

o Ofkelendigimiz-
de oncelikle
durup, bunun
nedenini sorgu-
lamamiz gere-
Kir.

o Nedeni bulur-
sak, ¢coziime
yaklasiriz.

OFKE VE KONTROLU

Duygular, duygularimiz

Hayat bizimle birlikte ve bize
ragmen akip giderken, beyni-
miz ve hormonlarimiz gin
icinde surekli aktiftir. Cevre-
den gelen olaylara tepkilerde
bulunurlar. Bu tepkiler davra-
niglarimizdir.

Davranislarimiz, tepkilerimiz
sebepsiz ve gelisiglizel degil-
dir. Davraniglarimiza duygula-
rimiz neden olur. Hislerimiz,
yapacagimiz seyi, gosterecegi-
miz tepkKiyi etkiler.

Peki duygularimiz nasil olu-
sur? Dustincelerimizle. Nasil
dislniyorsak oyle his-
sederiz.

S6z gelimi market kasa-
sI sirasinda 6numuze
birisi gecti. O an kafa-
mizda dusunceler do-
lanmaya basladi. “Gen¢
bir cocuk, cahillik etti”
diye dusunduysek
“merhamet” ve
“sorumluluk” duygusuy-
la o kisiye yaptig| davra-

Ofke Normaldir

Haksizliga ugradigimizi hisset-
tigimizde, zorlandigimizda,
isler ters gittiginde 6fkelen-
mek normaldir. Yukarida far-
kedebileceginiz gibi duygulari-
miz bizi harekete gecirmek
icin vardir. Oyleyse, 6fke de
bizi gerekli durumlarda hare-
kete gecirmek icin vardir.
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nisin yanls oldugunu hosgo-
ruyle iletebiliriz. “Bu ne saygl-
sizlik, bu ne cahillik” diye du-
sunduysek “6fke”, “sabirsizlik”
vb duygularla daha kaba bir
tepki verebiliriz. Bu érnekler
ilerletilebilir. Ancak burada
bilinmesi gereken nokta ofke-
lendigimizde ve diisincemiz
bizim hakli oldugumuzu séyle-
diginde dahi verecegimiz tep-
kinin kontrolimuzde oldugu-
dur. Boyle dislnlrken, disln-
cemizin farkina varip tepkimizi
kabaca vermek yerine daha
¢06zUm saglayici davranabiliriz.
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Kavga cikarmak yerine, net bir
durusla hakkimizi isteyebiliriz.
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NOT: Siz
olaylara nasil
tepki
verirseniz
cocugunuzun
da ayni
davraniglan
ogrenip
yapacagini
UNUTMAYIN!

Harekete Nasil Gececegiz?

Harekete gecmek demek
siddete basvurmak de-
mek degildir.

Ofke ve siddet
Ofke ve saldirganlik
Ayni seyler DEGILDIR!

Ofke bir duygu iken sal-
dirganlik ya da siddet
birer davranistir. Ve 6fke
sonucu ortaya cikan ha-
tall davraniglardir

Siddetin Alternatifi
Sinirlendigimizde
(6fkelendigimizde) ani-
den tepki vermek yerine
sinirlendigimizi fark edip
biraz beklemek, mim-
kUnse ortamdan uzak-
lasmak, konuyu dusUn-
mek.

Konu Su Sorular Etrafinda Diisiiniilebilir:

o Beni burada sinir-
lendiren sey nedir?

. Baska bir zaman-
da/ yerde ya da
Kisiyle olsam bu
kadar sinirlenme-
yebilir miydim?

o Muhattap oldugum
Kisiye karsl tutu-
mumun 6fkemde

etkisi ne kadar
olabilir?

Bulundugum me-
kan beni sikmis
olabilir mi?

Baska bir sikintim
bu konuda 6fke-
lenmeme neden
olmus olabiilr mi?

Haksizliga ugradiy-
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sam, bunu duzelt-
mek i¢in ne yapa-
bilirim?

Séziman dinlen-
medigini, cocugu-
mun beni ciddiye
almadigini disuna-
yorsam; bu neden
olabilir? Cocugum
neler disUntyor,
hissediyor olabilir?
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Ergen Cocugum Beni Ofkelendiriyor

Ergenlik donemindeki
minik yetiskinler, yetiskin
olduklarini hissetmek
isterler ama gocuklugun
verdigi 6zgurligu de ko-
lay kolay birakamazlar.

Yani hem “ben buyu-
dam, kendi kararimi veri-
rim” derler hem de kara-
rin sonugclari icin sorum-
lulugu sahiplenmemeyi
tercih ederler.

Bu, sizin tutumunuza
baglidir. Yetisme cagin-
daki cocuklarin bu tar
davranislari zaman za-

Okulda Ofke Problemi

Cocuklarimiz, bizlerin
disa yansimasidir. Go-
cuklarimiz, bizim toplu-
ma tutulmus aynalarimiz-
dir. Atalarimizin “Ne
ekersen onu bicersin”,
“Armut dibine duser”,
“Agac yas iken egilir”
sozleri yuzlerce yillik de-
neyimlerden suzilup gel-
mislerdir ve bize mesaj

Cocugum Ezilmesin

Herkes cocugu kendi
hakkini savunmayi bilsin,
kKimsenin karsisinda ezil-
mesin, itilip kakilmasin
ister.

Ancak bunun yolu da
“vurana vur“ ya da
“hakkini gasp edene

vur”, “canini sikani sen
de sik” degildir. Cocukla-

man aileleri cileden ¢I-
kartir. Boyle durumlarda
en akla yatkin ve gecerli-
gi ispatlanmis yol, cocu-
gun yetiskinlige adim
attigini kabul etmek ve
ona sorumluluk vermek-
tir.

Soyle ki, ona “ders calis”,
“odani topla”, “televizyon
izleme” gibi komutlari
tekrar tekrar vermek ise
yaramaz. ise yarasa bile
bu davranis, cocugu ko-
mut alarak is yapmaya
alisik hale getirecegi icin

verirler. Anne, baba, de-
de, buylUkanne, abla, abi,
O08retmen olarak dncelik-
le bizim kendi davranis-
larimizi gézden gegir-
memiz gereklidir. Cocuk
yetistirmek toplum insa
etmek demektir ve cok
Onemli bir gbrevdir.

Okulda siddet davrani-
sini 6nlemek adina bi-

rimiza sakin olmayi, hak-
kaniyeti 6gretmeliyiz.

Siddet ortamindan uzak-
lasmayl,

Okul idaresine durumu
bildirmeyi,

Siddete siddetle ¢6zim
aramamayi,
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iyi degildir.

Bunun yerine ¢ocuk ve aile bir araya gelmeli, kuralla-
ri birlikte koymali ve uygulamalidir. Cocugunuza “Sen
artik kendi sorumluluklarini alabilirsin, ders calisma,
odani toplama, tv izleme gibi konular Uzerinde anla-
salim. Bana kafandaki duizeni soyle, bir orta yol bula-
lim.” diye yaklasir ve kendi hayati Gzerinde hem
kontroli hem sorumlulugu oldugunu hissettirirseniz
daha etkili olacaktir.

Birlikte bir diizen belirlersiniz. Cocuk kendi belirledigi
dizene uymadigl zaman ne olacagini da belirleyebi-
lir. Ornegin, harclikta azalma ya da bilgisayar siire-
sinde kisalma gibi. Ya da siz ona sunup onaylatabilir-
siniz. Hatta bu kurallari ve yaptirimlari yazil bir belge
haline getirebilirsiniz. Boylece ¢cocuk kendi kurallarini
koymay! ve onlara uymayi daha kolay benimser.

rinci adim OLUMLU OR-
NEK OLMAKtir.

“Cocuklarimiz,
bizim topluma
tutulmus

aynalarimizdir.”

insanlarin canini sézel ya
da bedensel olarak acit-
manin ne olursa olsun
yanlis oldugunu,

Hakliyken haksiz konu-
ma dismemeyi,

Hakkini dogru sekilde
aramay 0gretmeliyiz.
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