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OKUL ONCESi COCUKLARDA
OFKE YONETIMI

DEVLET HATUN ANAOKULU VELI BULTENT]
PSIKOLOJIK DANISMAN KUBRA YLMAZ

COCUKLARA OFKELERINI iFADE 3 KEZ OLABILDIGINCE
ETMELERI/DISA VURMALARI iCiN  yAVAS VE UZUN NEFES
NASIL YARDIM EDEBILiRiz? ALIP, OLABILDIGINCE
“3 +10” tekng ¢cocuklarin saknlesmes ¢n YAVAS VE UZUN VERIN.
son derece etkl br yontemdr. 3 kez

YAVASCA 1I'DEN 10’'A KADAR

olabldgnce yavas ve uzun nefes alip,
olabildigince yavas ve uzun verin. YAVAGCA SAYMASI

Yavagca 1'den 10’a kadar yavasga GEREKTIGINI OGRETIN.
saymasi gerektigin de 6gretin. Oncelikle
ofkelenmeden 6nce viicudumuzun COCUKLARINIZA FARKLI

verdigi sinyalleri ¢cocuga anlatin.(Yiiz

ifademizin degismesi, yumruk sikmak, DUYGULAR VE BUNLARA
burundan hizli hizli nefes almak gb..) YOL ACAN DURUMLARI
Bunlar: hissedince 3+10 teknigin ANLATMAK ICIN GESITLI
uygulamamiz gerektigin de uygulayarak Y7z iFADELERI KULLANIN.

gosterin.
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INSANLAR VE OLAYLARLA
ILGILI
DUYGULARINI HER ZAMAN
SOZCUKLERLE
IFADE ETMELERI GEREKTIiGINI
SOYLEYIN.

CATISMA VE KAVGA iCEREN
HAYALI BiR
DURUM YARATIN. OYUNCAK
VE PELUS
BEBEKLER KULLANARAK OLAY
VE
HISSEDILEN DUYGULAR
HAKKINDA
KONUSUN. CIGLIK ATABILIR,
KENDINi
SIKABILIR, AGLAYABILIR, BiR
YASTIGA
VURABILIiR. BUNLAR OFKENIN
SAGLIKLI BiR
SEKILDE DISA VURULMASINI
SAGLAR.

Sizi
OFKELENDIRECEK
OLAYLARA KARSI

TAVRINIZ VE
YAKLASIMINIZ
GOCUKLARA
ORNEK OLMAK
ACISINDAN EN

ONEMLI
ADIMDIR. SiZ SAKIN
KALMAYI
BECERIRSENIZ
GOCUK DA Sizi
MODEL
ALACAKTIR.
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3-5 YASA OFKE ANINDA
UYGULANABILECEK
YONTEMLER

@ Onlarin hangi durumlarda bu duyguyu yasadigini takip edin.
© Ofke aninda ciddi bir ses tonuyla hitap edin (vurmayi kes gibi).
® Mekan degistirin (Baska bir odaya gitmek gibi).

@ Sizinle is birligi yapamayacak kadar ¢ok 6fkeliyse kontrol
edebileceginiz bir noktada olun ve onun 6fkesinin kendiliginden
dinmesini bekleyin.

@ Sizin tepkisiz kalmaniz 6fkeli davraniglarin sonmesine ve bu
duyguyu kendi kendilerine sakinlestirmeyi 6grenmelerine
yardimci olursunuz.

@ Sakinlik saglandiktan sonra goz temasi kurarak onunla bu
davranisin kabul gormeyen bir davranis oldugunu soyleyin.
© Hangi sekilde davranirsa ve konusursa uygun olacagini basit bir
dille anlatin. Ornegin paylasma konusunda yasanan bir sorunda
siz de onunla bir esyanizi paylasin ve paylagsmay1 6grenmesine
yardimci olun.
© Yasina uygun egzersiz yaptirin. Ornegn; bedenini sik, gevset
oyunu oynayin. Sirayla gozlerini siki kapat ve a¢, yumruklarini
sik ve ag, kollarini ger ve rahat birak gibi komutlarla tiim bedenini
s1kip gevsetmesini saglayin. Bu tarz egzersizleri diizenli olarak

yapin.

Ofke, yasimiz kag olursa olsun dogal duygularimizdan
biridir. Ofkeli davraniglar genellikle bir yas civarinda
baslar. Okul oncesi gocuklarda 6fke nobetler goriilme
orani oldukca yiiksektir. Bu gelisimin dogal bir siirecidir.
Cocuklarin bu duyguyu yasamasina izin vermek gerekir.
Kendisine ve etrafina zarar vermeden ona destek olmak,
ofkesini digar1 atmasina engel olmaktan daha
yapici bir yoldur. Engelleyici nesne ve durumlar onda
ofke yaratir. Ofke durumunda ¢ocuk, duygularini tam
olarak kontrol edemediginden degisik ve siddetli tepkiler
verir.

Aglama, somurtma, her seye itiraz etme, aglayip kendini
yere atma, ¢i1glik atma, yemegi reddetme, yedigi yemegi
kusma, eline gegeni firlatma ayaklarini veya kafasini
vurma gibi davranislarin hakim oldugu 6fke nobetleri
genellikle ¢gocuklarin asir1 uyarilma ( ses, tv, tablet, 151k
vb.) le ag, yorgun, sikilmig, rahatsiz veya keyifsiz oldugu
durumlarda daha ¢ok ortaya ¢ikar. Ofke nobetleri,
¢ogunlukla 2,5 yas civarinda zirveye ulasir ve snkllkla 4
yas doldugunda sona erer.




