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ÇOCUKLARIN
ÖFKELERİNE NEDEN
OLABİLECEK
DURUMLAR;
➜   Haksızlığa uğramak ve f�z�ksel ceza �le
karşılaşmak,

➜ İstekler�n ve f�z�ksel �ht�yaçların
karşılanmaması,

➜  Anne baba ve öğretmenler�n aynı durum ve
davranışlar �ç�n farklı tutum serg�lemeler�,

➜   Kardeş� ya da d�ğer çocuklarla
karşılaştırılması, çok sık eleşt�r�lmes� ve
çocuktan yapamayacağı şeyler�n beklenmes�,

➜Okul başarısızlığının yarattığı yeters�zl�k
duygusu,

➜   Çocukların, yakın çevres�ndek� büyükler�n
sık sık öfkelend�kler�n� ve �stekler�n� bu yolla
gerçekleşt�rd�kler�n� görerek öfke davranışını
öğrenmes�. Aşırı öfken�n normal sayıldığı öfkel�
a�lelerden gelen çocuklar, öfkelenmey�nce
kend�ler�n�n d�nlenmeyeceğ�n� öğren�rler.

ÖFKE NEDİR?
Ö f k e ;  d o y u r u l m a m ı ş  � s t e k l e r e ,  � s t e n m e y e n
s o n u ç l a r a  v e  k a r ş ı l a n m a y a n  b e k l e n t � l e r e  v e r � l e n ,
s o n  d e r e c e  d o ğ a l ,  e v r e n s e l  v e  � n s a n �  b � r  d u y g u s a l
t e p k � d � r .

Kontrolsüz öfken�n hem b�rey hem de toplum üzer�nde büyük b�r etk�s� vardır. Günlük
yaşamda sıklıkla yaşanan bu duygu, temelde en az �k� k�ş�n�n mutsuzluğuna neden
olmaktadır. Öfke, hem yöneld�ğ� hedef� hem de kaynağını olumsuz b�r yaşantı �ç�ne
sokmaktadır. Öfken�n sağlıklı olarak yaşanıp yönet�leb�lmes� �ç�n kabul ed�lmes�,
nedenler�n�n ve b�ç�m�n�n anlasılması ve kontrol ed�lmes� gerekl�d�r.

ÖFKE GELİYORUM DER!
Davranışlarda açık olarak görülen öfke �şaretler�;

➜ F�z�ksel ve sözel saldırı,
➜ Sorun çıkarma,

➜ İsyankâr davranışlarla kend�n� göstereb�l�r.
 
 

Üstü kapalı davranışsal ve sözel öfke �şaretler�;
➜ Güvens�z,
➜ Kıskanç,
➜ Tartışmacı,

➜ Alaycı ve yargılayıcı davranışlar b�ç�m�nde olab�l�r.
 
 

Dolaylı olarak görülen öfke �şaretler�;
➜ İçe kapanma,
➜ Depresyon,
➜Stres

➜ Suçluluk duygusu,
➜ Ağlama b�ç�m�nde ortaya çıkab�l�r.

 



ÖFKELERİNİ İFADE ETMELERİ /DIŞA VURMALARI İÇİN
EBEVEYNLER ÇOCUKLARINA NASIL YARDIM EDEBİLİR?

➜ Çocuğunuzun öfkel� anında ona kızmanız,
bağırmanız veya azarlamanız öfkes�n�
azaltmayacak aks�ne bastırılmış bu duygular
�ler�ye dönük olarak daha büyük öfke
patlamalarına sebep olacaktır. Çocuğunuzun
sak�n olduğu b�r anda onu ney�n ne kadar
öfkelend�rd�ğ�n� sorarak olayla �lg�l� duygularını
ortaya çıkartab�l�rs�n�z. Böylel�kle öfken�n asıl
kaynağına �neb�l�rs�n�z.
➜ Çocuğunuza duygularını anlattığı b�r günlük
tutmasını tavs�ye edeb�l�rs�n�z. Kend�n�
öfkelend�ren olaylar karşısında nasıl
davrandığını, bu davranışın sonuçlarını ve yapmış
olduğu davranışın problem� çözmek �ç�n �y� b�r yol
olup olmadığını anlatmasını �steyeb�l�rs�n�z.
Çocuğunuz yazı yazmayı sevm�yorsa bu
duygularını res�m yaparak da �fade edeb�l�r.

➜ A�len�zde öfke nasıl �fade ed�l�yor bakın. Eş�n�zle
konuşmalarınızı dışarıdan b�r gözle değerlend�r�n.
Kend� �let�ş�m b�ç�m�n�z� değ�şt�rmeye çalışın. S�z
değ�şt�kçe zamanla çocuğunuz da değ�şecekt�r.
➜ Çocuğunuzu gözlemley�n, kend�s�n� �fade etmekte
zorlanıyor �se onu daha sabırla d�nley�n. Kend�s�n�
�fade etmes� �ç�n onu rahatlatın. H�kaye k�tapları
okuyun ve s�ze aklında kalanları anlatmasını �stey�n.
➜ Öfkel� b�r çocuğa yardım ederken onun öncel�kle
neden öfkel� olduğunu anlamalı ve çocuğun bu
öfkes�n�n farkına varmasını sağlamalıyız. Bunu
yaparken de kullanacağınız en �y� yöntem, onu
olduğu g�b� kabul ed�p d�nlemen�z olacaktır.
➜ Öfkel� çocuklar çevreler�nde sak�n, anlayışlı ve
kend�ler�n� anlayacak yet�şk�nler �sterler, onlara
�ht�yaç duyarlar.

➜ Çocuğunuzun s�z�nle d�yaloglarını �zley�n. 
O öfkelend�ğ�nde daha çok �lg� göster�yor
olab�l�rs�n�z. Herhang� b�r şey� söylemek �sted�ğ�nde
sadece öfkel� olarak d�kkat�n�z� çekeb�l�yor �se
döngüyü ters�ne çev�r�n ve o öfkelenmed�ğ�
zamanlarda ona �lg� göster�n.
➜ Bazı çocuklar �l�şk�y� kontrol edeb�lmek �ç�n güç
göster�s�nde bulunurlar. Bu çocukların anne
babaları önce “hayır” sonra “evet” d�yorlardır. Eğer
daha sonra kabul edeceksen�z önce hayır demey�n.
Hayır dem�şsen�z sözünüzün arkasında durun.
➜ Çocuğunuzun s�z� ve başkalarını �nc�tmes�ne �z�n
vermey�n. Kararlı olun.
➜ Bazı çocuklar sev�lmed�kler�ne �nanırlar ve anne
babalarına �nc�t�c� davranırlar. İnc�nen anne baba
çocuğuna bağırır çağırır. B�r döngü oluşur. B�r�
�nc�t�r, sonra �nc�nen �nc�ten� �nc�t�r. Böyle b�r döngü
varsa çocuğunuz sev�lmed�ğ�ne �nanıyordur. Konu,
durum ne olursa olsun onu sevd�ğ�n�z� göstermeye
ve �nandırmaya çalışın.
➜ İy� örnek olunuz. Anne baba olarak öncel�kle
çocuğunuzda görmek �sted�ğ�n�z davranışı s�zler
serg�lemel�s�n�z. Mesela, öfken�z� sağa sola b�r
şeyler atarak göstermek yer�ne kel�melere dökeb�l�r
ve onlara asıl problem�n öfke olmadığını, bu öfkey�
�fade edeb�lme b�ç�m� olduğunu göstereb�l�rs�n�z.
➜ Ayrıca çocuğunuzun b�r sporla uğraşmasını
sağlayab�l�rs�n�z.
➜ Öfke davranışı �le baş etmek s�z� yıldırsa da
küçük tutum değ�ş�kl�kler� �le çocuğunuzun öfke
davranışını kontroledeb�leceğ�n�z� unutmayın
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