
ÇOCUKLARDA
ÖFKE

Öfke uygun �fade ed�ld�ğ�nde, son derece
sağlıklı ve doğal b�r duygudur.Ancak bu
duyguyu yaşayış b�ç�m�m�z ve hang�
yoğunlukta yaşadığımız öneml�. Çünkü
öfke duygusunun çevreye ve a�t olduğu
b�rey�n kend�s�ne yansımaları oldukça farklı
olab�l�r. Olumsuz her duygunun kabul
ed�lmes� �se pek kolay olmayab�l�r. Yaş
�lerled�kçe k�ş�n�n öfkes�n� dışa vurma şekl�
de değ�ş�r.

Öfke Sağlıksız Bir Duygu
mu?

Çocuklarda
Öfkenin Fiziksel

İşaretleri!

Kalp atışı hızlanır
Stres ve gerg�nl�k
Nefes alıp verme
sıklaşır
Kan basıncı artar
yüz kızarması ve
terleme
El sıkma ve
t�tremes�

Genel Nedenleri

Çevres� tarafından redded�lme 
Aşırı yasaklar ve kurallar 
İstekler engellend�ğ�nde
Duyguların bastırılması
Değers�z görülme 
Saldırı ve ş�ddete maruz
kalma
�ht�yaçların karşılanmaması
�lg� çekme �steğ�
Sözel �fade becer�ler�n�n
gel�şmem�ş olması
İk�nc�l kazançlar



EBEVEYNLERE
ÖNERİLER

Sözel ve f�z�ksel ş�ddet uygulanmamalıdır.Ded�ğ� şey� yaparak �k�nc�l kazanç elde etmes�neya da bu olumsuz davranışın pek�şmes�ne olanakver�lmemel�d�r. 
İstek ve �ht�yaçlarını ağlayarak yaptırmayaçalışan çocuklarınıza daha uygun �steme şekl�n�anlatılmalı ve bu b�rkaç örnekle pek�şt�r�lmel�d�r. Çocukların �zled�kler� programların ya daoynadıkların oyunların �çer�kler� ebeveynlertarafından b�l�nmel�d�r.
En öneml� şeylerden b�r�s� de a�len�n duygularını�fade ed�ş şekl�d�r. Bu �fade çocukların modelalab�leceğ� n�tel�kte olmalıdır.  

Teknolojik
Aletler

Aşırı uyarılmışlık
hal� oluşturur.
Düşünmeden tepk�
vermeye yol açar
Der�n düşünce
yoksunluğu ortaya
çıkarır
Ş�ddet kullanan
“kahraman rol
modeller” sunar. 
Ş�ddet�
normalleşt�r�r

Ebeveynlere Öneriler

Çocuğun hazır olma durumuna bakılmadan
em�r ve �steklerde bulunulmamalıdır.
Öfke anında çocuğunuzla tartışmayın
Çocuğunuzu etk�n d�nley�n
Çocuğunuzun der�n nefesler alıp vermes�n�
sağlayın 
Ş�ddete başvurmadan olayı çözdüğünde
takd�r ed�n
Sess�z b�r ortama g�d�p uzaklaşmasını
sağlayın 
Çocuğunuz rahatladığında h�ssett�kler�
üzer�ne konuşun
Öfkelenmen�n doğal b�r duygu olduğunu
fakat başkalarına zarar vermen�n kabul
ed�lemez olduğunu bel�rt�n ?
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