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BÖLÜM 02

Bu rehber neden hazırlandı?

Çocukların öfkesi karşısında ebeveynler bazen ne söyleyeceğini, ne zaman sınır koyacağını ya da nasıl
sakin kalacağını bilemeyebilir. Bu rehber, o zor anlara yargılamayan ve uygulanabilir bir çerçeve sunmak için
hazırlandı.

“Neden bu kadar öfkeleniyor?” sorusunun tek bir cevabı yoktur. Öfke tek başına kötü ya da tehlikeli bir duygu
değildir; önemli olan, bu duygunun güvenli biçimde ifade edilmesine yardım etmektir.

Rehberin amacı

Çocuğu ya da ebeveyni suçlamak değil; duyguyu anlamayı, zarar veren davranışa sakin sınır koymayı ve aile içinde
düzenlenme becerilerini desteklemeyi kolaylaştırmaktır.

Genel bilgilendirme notu

Bu içerik tanı koymaz ve kişiye özel değerlendirme yerine geçmez. Güvenlik kaygısı veya yoğun zorlanma
olduğunda profesyonel destek almak doğal bir adımdır.

Hatırlatma

Öfke çoğu zaman çocuğun zorlandığını anlatır. Davranışın altındaki ihtiyacı anlamak, sınırsız davranışa izin vermek
anlamına gelmez.
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BÖLÜM 03

Öfke nedir?

Öfke bir duygu, bir alarm ve bazen de hayal kırıklığına verilen bedensel bir tepkidir. Çocuk, kontrol kaybı,
engellenme, yorgunluk ya da yoğun uyaran karşısında zorlanabilir.

1 Bir duygu

Her insanda görülür; yasaklanması değil tanınması
gerekir.

2 Bir alarm

Çocuğun kendini tehdit, engel veya haksızlık
karşısında zorlandığını gösterebilir.

3 Bedensel yükseliş

Kalp atışı, ses tonu ve hareketlilik artabilir.

4 Düzenlenebilir bir süreç

Güvenli ilişki ve tekrar eden pratikle yeni yollar
öğrenilebilir.

Bir şey olur Çocuk bunu engel,
tehdit veya haksızlık
gibi algılar

Bedeni hızlanır Duygu yükselir Davranış ortaya çıkar



www.selaleozbebit.com.tr Şelale Özbebit PDF Rehber Serisi 4

BÖLÜM 04

Öfke ile saldırganlık aynı şey değildir

Duyguyu kabul etmek, zarar veren davranışı kabul etmek değildir. Bu ayrımı kurmak hem çocuk hem yetişkin
için daha güvenli bir çerçeve sağlar.

Kavram Ne anlama gelir?

Öfke Duygudur; her insanda görülür; anlaşılabilir ve düzenlenebilir.

Saldırgan davranış Vurma, ısırma, tekmeleme, kırma, hakaret etme veya kendine/başkasına zarar verme
gibi davranışları kapsar.

Ana mesaj

Duyguyu kabul edebiliriz; zarar veren davranışa sınır koyabiliriz. Sınır koymak, korkutmak ya da utandırmak
anlamına gelmez.
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BÖLÜM 05

Çocuklarda öfkeyi neler tetikleyebilir?

Aynı davranış farklı günlerde farklı nedenlerle ortaya çıkabilir. Bu şema, çocuğu etiketlemek için değil; daha
meraklı bakabilmek için bir hatırlatmadır.

Öfke
tepkisi

Açlık / yorgunluk

Ekran sonrası geçiş

İsteğin reddedilmesi

Kardeş çatışması

Beklemek

Gürültü / kalabalık

Okul stresi

Kaygı ve değişiklik

Kendini ifade edememe
Yaşına uygun olmayan
beklenti

Küçük bir soru

“Neden yapıyor?” yerine “Şu an neyi zor buluyor olabilir?” diye düşünmek, güvenli bir çözüm alanı açabilir.
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BÖLÜM 06

Öfke yükselmeden önce beden ne söyler?

Çocuğun beden işaretlerini sakin zamanda birlikte fark etmek, yoğun an geldiğinde erken destek sunmayı
kolaylaştırabilir.

1 Kalbin hızlı atması 2 Ellerin sıkılması

3 Yüzün ısınması 4 Karnın gerilmesi

5 Sesin yükselmesi 6 Ağlama isteği

7 Yerinde duramama 8 Vurma isteği

9 ‘Patlayacağım’ hissi

Öfke termometresi

0–2
Sakinim

3–4
Rahatsız olmaya başladım

5–6
Öfkem yükseliyor

7–8
Kontrol etmek zorlaşıyor

9–10
Patlama noktasındayım
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BÖLÜM 07

Öfke patlaması nasıl büyür?

Çoğu öfke patlamasında yalnızca çocuk değil, etkileşim döngüsü de yükselir. Döngüyü fark etmek, küçük bir
ara yaratmaya yardımcı olabilir.

1. İstek engellenir

2. Çocuk itiraz eder

3. Ebeveyn uzun açıklama yapar

4. Çocuk sesini yükseltir

5. Ebeveyn tehdit eder

6. Çocuk bağırır veya vurur

7. Ebeveyn daha çok bağırır

8. Sonrasında suçluluk ve kırgınlık oluşur

Hatırlatma

Çoğu öfke patlamasında yalnızca çocuk değil, etkileşim döngüsü de yükselir. Uzun açıklama yerine kısa ve sakin bir
cümle döngüye ara verebilir.
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BÖLÜM 08

Öfke anında ebeveynin ilk görevi

Yoğun öfke anı, öğretme veya uzun uzun konuşma zamanı olmayabilir. Öncelik güvenlik, kısa cümleler ve
sakinleşme için alan açmaktır.

1 Güvenliği sağla

Tehlikeli nesneleri uzaklaştır; zarar veren davranışı sakin ve güvenli biçimde durdur.

2 Ses tonunu düşür

Kısa bir nefes arası ver; çocuğun sesini kendi sesinle bastırmaya çalışma.

3 Uzun açıklama yapma

Yoğun duyguda uzun nasihatlerin anlaşılması zor olabilir.

4 Kontrollü yaklaş

Yakınlık ihtiyacına saygı göster; çocuk istemiyorsa bir adım geri çekil.

5 Az ve net konuş

Sınırı kısa biçimde söyle; tartışmayı duygu geçene kadar ertele.

6 Sakinleşmeye alan aç

Su, sessiz bir köşe veya yanında sakin oturma gibi seçenekler sun.

Hatırlatma

Çocuğun beyni yoğun öfke anında uzun nasihatleri işlemekte zorlanabilir.
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BÖLÜM 09

Öfke anında kullanılabilecek kısa cümleler

Bu cümleleri ezberlemek gerekmez. Kendi sesinize uyan, kısa ve yargılamayan ifadeleri sakin zamanlarda
seçmek yeterlidir.

Çok öfkelendiğini görüyorum. Vurmana izin vermeyeceğim.

Şu an konuşmak zor geliyor. Önce güvenli kalacağız.

Yanındayım. Sakinleşince konuşacağız.

Oyuncağı atmana izin vermeyeceğim. İstersen burada bekleyebilirsin.

Bir adım geri çekileceğim. Öfkelenebilirsin, ama zarar veremezsin.

Şimdi sadece nefes almaya çalışalım. Hazır olduğunda seni dinleyeceğim.
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BÖLÜM 10

Zorlaştırabilecek ebeveyn tepkileri

Niyet çoğu zaman öfkeyi hızlıca bitirmektir; ancak bazı tepkiler utancı, korkuyu veya güç savaşını büyütebilir.

Zorlaştırabilecek tepki Neden zorlaştırabilir?

“Kes sesini!” Duyguyu küçültebilir; ses yükseltme döngüsünü artırabilir.

Bağırarak sakinleşmesini istemek Çocuğun bedensel uyarılmasını daha da artırabilir.

“Sen hep böylesin” demek Davranış yerine çocuğu etiketler.

Kıyaslamak Utanç ve kırgınlık yaratabilir.

Uzun nasihat / tehdit Yoğun öfkede anlaşılması ve uygulanması zordur.

Fiziksel ceza veya korkutma Güven ilişkisini zedeleyebilir; güvenli çözüm becerisi öğretmez.

Her isteği vererek bitirmek Sınırları belirsizleştirebilir.

Öfke anını kaydetmek / anlatmak Çocuğun mahremiyet ve güven duygusunu zedeleyebilir.
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BÖLÜM 11

Duyguyu kabul etmek, davranışa sınır koymak

Duyguyu fark et + sınırı açıkla + güvenli alternatif sun. Bu üçlü, hem ilişkiyi hem güvenliği birlikte gözetir.

Duyguyu fark et  +  Sınırı açıkla  +  Güvenli alternatif sun

Ekran kapanınca kızdığını görüyorum. Ekrana vuramazsın.
İstersen beraber kapatalım.

Kardeşin oyuncağı alınca çok öfkelendin. Vuramazsın.
Sıranı beklerken başka oyuncağı seçebilirsin.

Parktan ayrılmak istemediğini duyuyorum. Şimdi çıkacağız.
Yolda hangi şarkıyı dinleyeceğimizi seçebilirsin.

Ödev zor geldi. Kâğıdı yırtmayacağız. İlk soruya birlikte
bakabiliriz.

İstediğin yiyecek alınmayınca hayal kırıklığı yaşadın.
Bağırmana izin vermeyeceğim. Başka bir seçenek
seçebiliriz.

Uyumak istemiyorsun. Yastık fırlatmak güvenli değil. Kitap
mı, sessiz müzik mi istersin?

Kaybetmek zor geldi. Eşyayı kırmayacağız. Biraz su içip
tekrar denemeye karar verebiliriz.

Beklemek canını sıktı. Beni itme. Beklerken yanımda mı
durmak istersin, saymak mı?
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BÖLÜM 12

Sakinleşme yöntemleri

Sakinleşme bir görev ya da ceza değildir. Çocukla birlikte seçenekleri sakin zamanlarda denemek, zor
anlarda hatırlamayı kolaylaştırabilir.

Yavaş nefes Su içme Sessiz bir köşe

Yastığa sarılma Elleri sıkıp bırakma On kez yavaş sayma

Bedeni germe veya yürüme Duyguyu çizme Sakinleştirici müzik

Ebeveynle sessizce oturma Yüzü ılık/serin suyla yıkama Duygu kartı seçme

Önemli not

Sakinleşme yöntemi, kriz sırasında ilk kez öğretilmemeli; sakin zamanda denenmeli ve çocuğun tercihine göre
uyarlanmalıdır.
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BÖLÜM 13

Sakinleşme köşesi nasıl hazırlanır?

Sakinleşme köşesi bir ceza alanı değil; çocuğun duygusunu düzenlemek için erişebileceği, sakin ve güvenli
bir alan olabilir.

Minder Su

Duygu kartları Resim kâğıdı

Boya kalemleri Yumuşak oyuncak

Kum saati Sakinleşme kartı

Duyusal materyal Küçük kitap

Bu alan ne değildir?

Çocuk zorla kapatılmamalı, kapı kilitlenmemeli; alan aşağılama veya dışlama yerine geçmemelidir. Ebeveyn
gerektiğinde yakında kalabilmelidir.



www.selaleozbebit.com.tr Şelale Özbebit PDF Rehber Serisi 14

BÖLÜM 14

Öfke geçtikten sonra konuşma

Konuşmayı hem çocuk hem yetişkin sakinleştikten sonra yapmak, sorumluluk almayı utandırmadan
destekleyebilir.

1 Tamamen sakinleşmesini bekle

2 Olayı kısa biçimde hatırla

3 Duygusunu sor

4 Zarar gören alanı belirt

5 Bir sonraki sefer için alternatif seç

6 Gerekirse telafi davranışı planla

Örnek konuşma

“Parktan ayrılmak istemediğinde çok öfkelendin. Bana vurdun. Öfkelenebilirsin ama vurmak güvenli değil. Bir dahaki
sefer ne yapabiliriz?”
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BÖLÜM 15

Yaşa göre öfke davranışları

Her çocuk farklı gelişir. Bu notlar kesin normlar değil; beklentiyi çocuğun yaşına, mizacına ve gelişim
düzeyine göre esnetmeye yardımcı genel ipuçlarıdır.

Yaklaşık dönem Genel yaklaşım

3–5 yaş Duyguyu adlandırmak ve beklemek zor olabilir; bedensel tepki daha hızlı görülebilir. Yakın
yetişkin desteğine daha çok ihtiyaç duyabilir.

6–8 yaş Kuralları daha iyi anlayabilir; yine de hayal kırıklığında zorlanabilir. Alternatif davranışlar birlikte
öğrenilebilir.

9–12 yaş Haksızlık düşüncesi ve sözel tartışma artabilir; mahremiyet ve bağımsızlık ihtiyacı güçlenebilir.

Ergenlik Yoğun duygular, özerklik ihtiyacı, eleştiriye hassasiyet, akran ve okul baskısı daha çok müzakere
ihtiyacı doğurabilir.

Bireysel farklılıklar

Aynı yaşta iki çocuğun duygu düzenleme becerisi birbirinden farklı olabilir. Karşılaştırmak yerine çocuğun kendi
ilerlemesine bakmak daha yararlıdır.
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BÖLÜM 16

Çocuğumun öfke haritası

Bu çalışma sayfasını sakin bir zamanda, tek bir olayı anlamak için kullanabilirsiniz.

YAZDIRILABİLİR ÇALIŞMA SAYFASI

Tarih / öfke ne zaman başladı?

Hemen öncesinde ne oldu?

Çocuğum ne hissetmiş olabilir?

Bedensel işaretleri nelerdi?

Ne yaptı?

Ben nasıl karşılık verdim?

Ne işe yaradı? / Ne işe yaramadı?

Bir sonraki sefer neyi farklı deneyebilirim?
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BÖLÜM 17

Aile sakinleşme planı

Bu sayfayı aileye uygun biçimde doldurup kolay görünen bir yerde tutabilirsiniz.

YAZDIRILABİLİR ÇALIŞMA SAYFASI

Çocuğumun öfkesinin erken işaretleri

En sık tetikleyiciler

Kullanabileceğimiz üç kısa cümle

Çocuğuma iyi gelen sakinleşme yöntemleri

Öfke sırasında kaldırmamız gereken tehlikeli nesneler

Ebeveyn olarak benim sakinleşme yöntemim

Kriz sonrasında konuşacağımız zaman

Yardım isteyebileceğimiz kişiler / acil durumda yapacağımız şey
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BÖLÜM 18

Ne zaman profesyonel destek düşünülmeli?

Bu maddeler tek başına tanı anlamına gelmez. Ancak çocuğun, ailenin veya çevrenin güvenliği ve günlük
yaşamı belirgin biçimde zorlanıyorsa değerlendirme almak destekleyici olabilir.

Öfke patlamaları çok sık veya çok yoğun olduğunda Çocuk kendisine ya da başkalarına ciddi zarar verdiğinde

Hayvanlara zarar verme veya eşyaları sürekli kırma
olduğunda

Ev ve okul yaşamında belirgin sorunlar yaşandığında

Uyku, iştah veya genel işlevsellikte ciddi değişiklik
olduğunda

Uzun süren içe kapanma veya yoğun kaygı gözlendiğinde

Travma ya da önemli yaşam değişikliği sonrası belirgin
farklılaşma olduğunda

Ebeveyn kontrolünü kaybetmekten veya fiziksel cezaya
başvurmaktan korktuğunda

Acil güvenlik

Kendine veya başkasına yönelik acil zarar riski varsa, bulunduğunuz yerdeki uygun acil destek kaynaklarına
başvurun. Öncelik güvenliği sağlamaktır.
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BÖLÜM 19

Sık sorulan sorular

Her ailenin koşulları farklıdır. Kısa yanıtlar, güvenli ve esnek bir başlangıç noktası sunmak içindir.

Çocuğumun öfkelenmesine izin vermeli miyim?
Duyguya yer açmak mümkündür; zarar veren davranışa sınır koymak gerekir.

Öfke anında konuşmalı mıyım?
Kısa ve sakin cümleler yeterlidir; ayrıntılı konuşmayı sonra yapmak çoğu zaman daha uygundur.

Sarılmak doğru mu?
Bazı çocuklara iyi gelir, bazıları mesafe ister. İzni ve ihtiyacı gözetin.

Sakinleşme köşesi ceza mıdır?
Hayır. Amaç dışlamak değil, düzenlenmeye yardım etmektir.

İstediğini verirsem öfkesi geçiyor; neden vermeyeyim?
Öfkeyi hemen bitirmek için her isteği vermek, sınırları belirsizleştirebilir.

Vurursa ben de eline hafifçe vurabilir miyim?
Fiziksel ceza yerine güvenliği sağlayıp davranışı sakin biçimde durdurmak daha güvenli bir yoldur.

Özür dilemeye zorlamalı mıyım?
Önce sakinleşme ve ne olduğuna dair farkındalık; sonra anlamlı telafi daha değerlidir.

Her öfke dikkat eksikliği anlamına gelir mi?
Hayır. Öfkenin pek çok farklı nedeni olabilir; tek başına tanı göstergesi değildir.

Ekran öfkeyi artırabilir mi?
Bazı çocuklarda geçiş ve içerik yoğunluğu zorlayıcı olabilir; gözlem ve rutin faydalı olabilir.

Kardeş kıskançlığı öfkeye neden olur mu?
Paylaşma, ilgi ve alan ihtiyacı zorlayıcı olabilir; bu konuşulabilir.

Çocuğum yalnızca bana karşı öfkeli, neden?
Çocuklar en güvende hissettikleri ilişkide duygularını daha çok gösterebilir; bu tek başına anlam yüklemez.

Ne kadar süren öfke normaldir?
Süre kadar yoğunluk, güvenlik ve günlük yaşama etkisi de önemlidir.

Destek almak çocuğu etiketler mi?
Amaç etiketlemek değil; ihtiyacı daha iyi anlamak ve aileye uygun destek planlamaktır.
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BÖLÜM 20

Ebeveyn için hatırlatma kartı

Zor günler her ailede olabilir. Amaç kusursuz tepki vermek değil; güvenli sınır ve şefkati yeniden yeniden
birlikte kurabilmektir.

Öfke bir duygudur; zarar vermek ise sınırlandırılabilir bir
davranıştır.

Çocuğumun sakinleşmesi için önce benim sesimin
yavaşlaması gerekebilir.

Kriz anında uzun nasihat vermek zorunda değilim. Duyguyu kabul etmek, her isteği kabul etmek değildir.

Sınır koymak ile korkutmak aynı şey değildir. Sakinleşme becerileri zamanla öğrenilir.

Tek bir zor gün, kötü ebeveyn olduğum anlamına
gelmez.

Gerektiğinde destek istemek güçsüzlük değildir.

Son söz

Öfke, çocuğun iç dünyasından gelen bir mesaj olabilir. Aileler bu konuda yalnız değildir; düzenleme becerileri tekrar
ve ilişki içinde gelişir. Küçük değişiklikler zamanla etkili olabilir. Güvenli sınır ile şefkat bir arada bulunabilir.

Genel bilgilendirme

Bu rehber psikoeğitim amaçlıdır; tanı veya kişiye özel tedavi önerisi değildir. Gerektiğinde uygun profesyonel desteğe
başvurmak kıymetlidir.
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