


BOLUM 02

Bu rehber neden hazirlandi?

Cocuklarin 6fkesi kargisinda ebeveynler bazen ne sdyleyecegdini, ne zaman sinir koyacagini ya da nasil
sakin kalacagini bilemeyebilir. Bu rehber, o zor anlara yargilamayan ve uygulanabilir bir gerceve sunmak igin
hazirlandi.

“Neden bu kadar 6fkeleniyor?” sorusunun tek bir cevabi yoktur. Ofke tek bagina kétl ya da tehlikeli bir duygu
degildir; 6nemli olan, bu duygunun guvenli bicimde ifade edilmesine yardim etmektir.

Rehberin amaci

Cocugu ya da ebeveyni suglamak degil; duyguyu anlamayi, zarar veren davranisa sakin sinir koymayi ve aile iginde
diuizenlenme becerilerini desteklemeyi kolaylastirmaktir.

Genel bilgilendirme notu

Bu icerik tani koymaz ve kisiye 6zel degerlendirme yerine gegcmez. Guvenlik kaygisi veya yogun zorlanma
oldugunda profesyonel destek almak dogal bir adimdir.

Hatirlatma

Ofke cogu zaman gocugun zorlandigini anlatir. Davranisin altindaki ihtiyaci anlamak, sinirsiz davranisa izin vermek
anlamina gelmez.
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BOLUM 03

Ofke nedir?

Ofke bir duygu, bir alarm ve bazen de hayal kirikligina verilen bedensel bir tepkidir. Cocuk, kontrol kaybi,
engellenme, yorgunluk ya da yogun uyaran karsisinda zorlanabilir.

’ Bir duygu e Bir alarm

Her insanda gordlir; yasaklanmasi degil taninmasi Cocugun kendini tehdit, engel veya haksizlik

gerekir. karsisinda zorlandigini gosterebilir.
° Bedensel yiikselis ° Diizenlenebilir bir siire¢

Kalp atisl, ses tonu ve hareketlilik artabilir. Guvenli iligki ve tekrar eden pratikle yeni yollar

ogrenilebilir.
Bir sey olur Cocuk bunu engel, Bedeni hizlanir Duygu yiikselir Davranig ortaya cikar
tehdit veya haksizlik
° gibi algilar ° °
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BOLUM 04

Ofke ile saldirganlik ayni sey degildir

Duyguyu kabul etmek, zarar veren davranigi kabul etmek degildir. Bu ayrimi kurmak hem ¢ocuk hem yetigkin
icin daha glvenli bir cergeve saglar.

Kavram Ne anlama gelir?

Ofke Duygudur; her insanda gérilur; anlasilabilir ve dizenlenebilir.

Saldirgan davranig Vurma, I1sirma, tekmeleme, kirma, hakaret etme veya kendine/baskasina zarar verme
gibi davranislari kapsar.

Ana mesaj

Duyguyu kabul edebiliriz; zarar veren davranisa sinir koyabiliriz. Sinir koymak, korkutmak ya da utandirmak
anlamina gelmez.
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BOLUM 05

Cocuklarda ofkeyi neler tetikleyebilir?

Ayni davranig farkli ginlerde farkli nedenlerle ortaya gikabilir. Bu sema, gocugu etiketlemek igin degil; daha
merakli bakabilmek igin bir hatirlatmadir.

Ekran sonrasi gegis

Aclik / yorgunluk T istegin reddedilmesi

Kardes catigmasi

_

Kaygi ve degisiklik

s Yasina uygun olmayan
Kendini ifade edememe beklenti

/ N

Okul stresi Beklemek

Giiriiltii / kalabalik

Kiigiik bir soru

“Neden yapiyor?” yerine “Su an neyi zor buluyor olabilir?” diye distinmek, glivenli bir géziim alani acabilir.
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BOLUM 06

Ofke yiikselmeden dnce beden ne sdyler?

Cocugun beden isaretlerini sakin zamanda birlikte fark etmek, yogun an geldiginde erken destek sunmayi
kolaylastirabilir.

0 Kalbin hizli atmasi 0 Ellerin sikilmasi

° Yiiziin 1Isinmasi ° Karnin gerilmesi
e Sesin yiikselmesi ° Aglama istegi
0 Yerinde duramama ° Vurma istegi
o ‘Patlayacagim’ hissi

Ofke termometresi

0-2 3-4 5-6

Sakinim Rahatsiz olmaya basladim Ofkem yiikseliyor
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BOLUM 07

Ofke patlamasi nasil biiyiir?

Cogu ofke patlamasinda yalnizca gocuk degil, etkilesim donguisi de yukselir. Donguyu fark etmek, kiiguk bir
ara yaratmaya yardimci olabilir.

1. istek engellenir

2. Cocuk itiraz eder

3. Ebeveyn uzun agiklama yapar

4. Gocuk sesini ylkseltir

5. Ebeveyn tehdit eder

6. Cocuk bagirir veya vurur

7. Ebeveyn daha ¢ok bagirir

8. Sonrasinda sugluluk ve kirginlik olusur

Hatirlatma

Cogu 6fke patlamasinda yalnizca ¢gocuk degil, etkilesim dongusu de yukselir. Uzun agiklama yerine kisa ve sakin bir
cuimle dénguye ara verebilir.
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BOLUM 08

Ofke aninda ebeveynin ilk gorevi

Yogun éfke ani, dgretme veya uzun uzun konusma zamani olmayabilir. Oncelik giivenlik, kisa cliimleler ve
sakinlesme icin alan agmaktir.

o Giivenligi sagla

Tehlikeli nesneleri uzaklastir; zarar veren davranisi sakin ve guvenli bicimde durdur.

o Ses tonunu diisiir

Kisa bir nefes arasi ver; cocugun sesini kendi sesinle bastirmaya galisma.

o Uzun agiklama yapma

Yogun duyguda uzun nasihatlerin anlagiimasi zor olabilir.

o Kontrollii yaklas

Yakinlik ihtiyacina saygi goster; gocuk istemiyorsa bir adim geri gekil.

o Az ve net konus

Siniri kisa bigimde soOyle; tartismayi duygu gegene kadar ertele.

o Sakinlesmeye alan ag

Su, sessiz bir kdse veya yaninda sakin oturma gibi segenekler sun.

Hatirlatma

Cocugun beyni yogun 6fke aninda uzun nasihatleri islemekte zorlanabilir.

www.selaleozbebit.com.tr Selale Ozbebit PDF Rehber Serisi



BOLUM 09

Ofke aninda kullanilabilecek kisa ciimleler

Bu cimleleri ezberlemek gerekmez. Kendi sesinize uyan, kisa ve yargilamayan ifadeleri sakin zamanlarda
segcmek yeterlidir.

® Cok éfkelendigini goriiyorum. @® Vurmana izin vermeyecegim.

@® Suan konusmak zor geliyor. ® Once giivenli kalacagz.

@® Yanindayim. @ Sakinlegince konusacagiz.

@® Oyuncagi atmana izin vermeyecegim. @ istersen burada bekleyebilirsin.

@ Bir adim geri ¢ekilecegim. ® Ofkelenebilirsin, ama zarar veremezsin.
® Simdi sadece nefes almaya galigalim. @® Hazir oldugunda seni dinleyecegim.
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BOLUM 10

Zorlastirabilecek ebeveyn tepkileri

Niyet cogu zaman 6fkeyi hizlica bitirmektir; ancak bazi tepkiler utanci, korkuyu veya gui¢ savasini blyutebilir.

Zorlastirabilecek tepki Neden zorlastirabilir?

“Kes sesini!” Duyguyu kugultebilir; ses yukseltme déngusinu artirabilir.
Bagirarak sakinlegsmesini istemek Cocugun bedensel uyariimasini daha da artirabilir.

“Sen hep bodylesin” demek Davranis yerine gocugu etiketler.

Kiyaslamak Utang ve kirginhk yaratabilir.

Uzun nasihat / tehdit Yogun 6fkede anlagiimasi ve uygulanmasi zordur.

Fiziksel ceza veya korkutma Guven iligkisini zedeleyebilir; glivenli ¢6zim becerisi 6gretmez.
Her istegi vererek bitirmek Sinirlan belirsizlestirebilir.

Ofke anini kaydetmek / anlatmak Cocugun mahremiyet ve gliven duygusunu zedeleyebilir.
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BOLUM 11

Duyguyu kabul etmek, davranisa sinir koymak

Ekran kapaninca kizdigini gériyorum. Ekrana vuramazsin.
istersen beraber kapatalim.

Parktan ayrilmak istemedigini duyuyorum. Simdi ¢ikacagiz.
Yolda hangi sarkiyi dinleyecegimizi segebilirsin.

istedigin yiyecek alinmayinca hayal kirikhigi yasadin.
Bagirmana izin vermeyecegim. Baska bir segenek
segebiliriz.

Kaybetmek zor geldi. Esyayi kirmayacagiz. Biraz su i¢ip
tekrar denemeye karar verebiliriz.

Kardesin oyuncagi alinca ¢cok ofkelendin. Vuramazsin.
Sirani beklerken baska oyuncagdi segebilirsin.

Odev zor geldi. Kagidi yirtmayacagiz. ilk soruya birlikte
bakabiliriz.

Uyumak istemiyorsun. Yastik firlatmak gtivenli degil. Kitap
mi, sessiz muzik mi istersin?

Beklemek canini siktl. Beni itme. Beklerken yanimda mi
durmak istersin, saymak mi?

www.selaleozbebit.com.tr Selale Ozbebit PDF Rehber Serisi 11



BOLUM 12

Sakinlesme yontemileri

Sakinlesme bir gorev ya da ceza degildir. Cocukla birlikte segenekleri sakin zamanlarda denemek, zor
anlarda hatirlamay! kolaylastirabilir.

Yavas nefes Su igcme Sessiz bir kose

Yastiga sarilma Elleri sikip birakma On kez yavas sayma

Bedeni germe veya yiiriime Duyguyu ¢izme Sakinlestirici muzik

Ebeveynle sessizce oturma Yiizii ihk/serin suyla yikama Duygu karti segme
Onemli not

Sakinlesme yodntemi, kriz sirasinda ilk kez 6gretilmemeli; sakin zamanda denenmeli ve ¢ocugun tercihine gore
uyarlanmalidir.
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BOLUM 13

Sakinlesme kosesi nasil hazirlanir?

Sakinlesme kosesi bir ceza alani degil; gocugun duygusunu diizenlemek igin erisebilecegdi, sakin ve glvenli
bir alan olabilir.

Minder Su

Duygu kartlari Resim kagidi
Boya kalemleri Yumusak oyuncak
Kum saati Sakinlesme karti
Duyusal materyal Kiigiik kitap

Bu alan ne degildir?

Cocuk zorla kapatilmamali, kapi kilitlenmemeli; alan asagilama veya dislama yerine gegmemelidir. Ebeveyn
gerektiginde yakinda kalabilmelidir.
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BOLUM 14

Ofke gectikten sonra konusma

Konusmay1 hem ¢gocuk hem yetiskin sakinlestikten sonra yapmak, sorumluluk almayi utandirmadan
destekleyebilir.

0 Tamamen sakinlegsmesini bekle
Olayi kisa bigcimde hatirla
Duygusunu sor

Zarar goren alani belirt

Bir sonraki sefer icin alternatif se¢

Gerekirse telafi davranisi planla

Ornek konugma

“Parktan ayriimak istemediginde cok éfkelendin. Bana vurdun. Ofkelenebilirsin ama vurmak giivenli degil. Bir dahaki
sefer ne yapabiliriz?”
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BOLUM 15

Yasa gore ofke davraniglari

Her ¢ocuk farkli geligir. Bu notlar kesin normlar degil; beklentiyi gocugun yasina, mizacina ve gelisim
dizeyine gore esnetmeye yardimci genel ipuglaridir.

Yaklagik donem Genel yaklagim

3-5yas Duyguyu adlandirmak ve beklemek zor olabilir; bedensel tepki daha hizli gérdilebilir. Yakin
yetigkin destegine daha c¢ok ihtiya¢ duyabilir.

6-8 yas Kurallari daha iyi anlayabilir; yine de hayal kirikliginda zorlanabilir. Alternatif davraniglar birlikte
ogrenilebilir.

9-12 yas Haksizlik diistincesi ve s6zel tartisma artabilir; mahremiyet ve bagimsizlik ihtiyaci gliglenebilir.

Ergenlik Yogun duygular, 6zerklik ihtiyacl, elestiriye hassasiyet, akran ve okul baskisi daha ¢ok miizakere

ihtiyaci dogurabilir.

Bireysel farkliliklar

Ayni yasta iki cocugun duygu diizenleme becerisi birbirinden farkli olabilir. Karsilastirmak yerine cocugun kendi
ilerlemesine bakmak daha yararldir.
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BOLUM 16

Cocugumun ofke haritasi

Bu calisma sayfasini sakin bir zamanda, tek bir olayl anlamak igin kullanabilirsiniz.

YAZDIRILABILIR GALISMA SAYFASI

Tarih / 6fke ne zaman basladi?

Hemen o6ncesinde ne oldu?

Cocugum ne hissetmis olabilir?

Bedensel igaretleri nelerdi?

Ne yapti?

Ben nasil karsilik verdim?

Ne ise yaradi? / Ne igse yaramadi?

Bir sonraki sefer neyi farkli deneyebilirim?
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BOLUM 17

Aile sakinlesme plani

Bu sayfayi aileye uygun bigcimde doldurup kolay gortinen bir yerde tutabilirsiniz.

YAZDIRILABILIR GALISMA SAYFASI

Cocugumun o6fkesinin erken isaretleri

En sik tetikleyiciler

Kullanabilecegimiz ii¢ kisa climle

Cocuguma iyi gelen sakinlesme yontemleri

Ofke sirasinda kaldirmamiz gereken tehlikeli nesneler

Ebeveyn olarak benim sakinlesme yontemim

Kriz sonrasinda konusacagimiz zaman

Yardim isteyebilecegimiz kisiler / acil durumda yapacagimiz sey
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BOLUM 18

Ne zaman profesyonel destek dusunulmeli?

Bu maddeler tek basina tani anlamina gelmez. Ancak ¢ocugun, ailenin veya g¢evrenin guvenligi ve gunlik

yasami belirgin bicimde zorlaniyorsa degerlendirme almak destekleyici olabilir.

Ofke patlamalari gok sik veya cok yogun oldugunda

Hayvanlara zarar verme veya esyalari stirekli kirma
oldugunda

Uyku, istah veya genel islevsellikte ciddi degisiklik
oldugunda

Travma ya da 6nemli yasam degisikligi sonrasi belirgin
farklilasma oldugunda

Acil giivenlik

Cocuk kendisine ya da bagkalarina ciddi zarar verdiginde

Ev ve okul yasaminda belirgin sorunlar yasandiginda

Uzun suren ice kapanma veya yogun kaygi gézlendiginde

Ebeveyn kontroliinli kaybetmekten veya fiziksel cezaya
basvurmaktan korktugunda

Kendine veya baskasina yonelik acil zarar riski varsa, bulundugunuz yerdeki uygun acil destek kaynaklarina

basvurun. Oncelik giivenligi saglamaktir.
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BOLUM 19

Sik sorulan sorular

Her ailenin kosullar farkhdir. Kisa yanitlar, glivenli ve esnek bir baslangig noktasi sunmak igindir.

Cocugumun ofkelenmesine izin vermeli miyim?

[ J
Duyguya yer agmak mimkundir; zarar veren davranisa sinir koymak gerekir.
° Ofke aninda konugmali miyim?
Kisa ve sakin cumleler yeterlidir; ayrintili konugmayi sonra yapmak ¢ogu zaman daha uygundur.
° Sarilmak dogru mu?
Bazi cocuklara iyi gelir, bazilari mesafe ister. izni ve ihtiyaci gdzetin.
° Sakinlesme kosesi ceza midir?
Hayir. Amag dislamak degil, diizenlenmeye yardim etmektir.
° istedigini verirsem ofkesi gegiyor; neden vermeyeyim?
Ofkeyi hemen bitirmek igin her istedi vermek, sinirlari belirsizlestirebilir.
° Vurursa ben de eline hafifge vurabilir miyim?
Fiziksel ceza yerine glivenligi saglayip davranigi sakin bicimde durdurmak daha gtivenli bir yoldur.
° Oziir dilemeye zorlamali miyim?
Once sakinlesme ve ne olduguna dair farkindalik; sonra anlamli telafi daha degerlidir.
° Her ofke dikkat eksikligi anlamina gelir mi?
Hayir. Ofkenin pek gok farkli nedeni olabilir; tek bagina tani géstergesi degildir.
° Ekran ofkeyi artirabilir mi?
Bazi gocuklarda gegis ve icerik yodunlugu zorlayici olabilir; gézlem ve rutin faydali olabilir.
° Kardes kiskanghgi 6fkeye neden olur mu?
Paylasma, ilgi ve alan ihtiyaci zorlayici olabilir; bu konusulabilir.
° Cocugum yalnizca bana karsi 6fkeli, neden?
Cocuklar en glivende hissettikleri iliskide duygularini daha ¢ok gosterebilir; bu tek basina anlam yiklemez.
° Ne kadar siiren 6fke normaldir?
Sure kadar yogunluk, giivenlik ve glinlik yasama etkisi de dnemlidir.
° Destek almak gocugu etiketler mi?

Amag etiketlemek degil; ihtiyaci daha iyi anlamak ve aileye uygun destek planlamaktir.
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BOLUM 20

Ebeveyn icin hatirlatma karti

Zor glnler her ailede olabilir. Amag kusursuz tepki vermek degil; gtivenli sinir ve sefkati yeniden yeniden
birlikte kurabilmektir.

Ofke bir duygudur; zarar vermek ise sinirlandirilabilir bir Cocugumun sakinlesmesi igin 6nce benim sesimin
davranistir. yavaslamasi gerekebilir.
Kriz aninda uzun nasihat vermek zorunda degilim. Duyguyu kabul etmek, her istegi kabul etmek degildir.
Sinir koymak ile korkutmak ayni sey degildir. Sakinlegsme becerileri zamanla 6grenilir.
Tek bir zor giin, kétii ebeveyn oldugum anlamina Gerektiginde destek istemek giigsiizliik degildir.
gelmez.

Son s6z

Ofke, gocugdun i¢ diinyasindan gelen bir mesaj olabilir. Aileler bu konuda yalniz degildir; diizenleme becerileri tekrar
ve iligki icinde gelisir. Kiiclk degisiklikler zamanla etkili olabilir. Glvenli sinir ile sefkat bir arada bulunabilir.

Genel bilgilendirme

Bu rehber psikoegitim amaclidir; tani veya kisiye 6zel tedavi 6nerisi degildir. Gerektiginde uygun profesyonel destege
basvurmak kiymetlidir.
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