Ofke, doyurulmamis isteklere, Kontrolsitiz 6fkenin hem birey

> istenmeyen sonuclara ve hem de toplum Gzerinde

karsilanmayan beklentilere olumsuz etkileri vardir. Ofke,

: y genellikle suca ve siddete
verilen, son derece dogal, o .
, , yonelik davraniglarla ilgili olarak
evrensel ve insani bir

o es ve cocuk tacizi orneklerinde,
duygusal tepkidir toplu siddet olgularinda kendini
gostermektedir

ofke lle llgili neler bilmeliyiz?

e Ofke yasadigimiz diger duygular gibi yasanmasi gereken duygudur.

e Dogustan her insanda var olan bir duygudur. Ve olumsuz anlarda verilen insani bir
tepkidir.

e Ofke ile neyi sevip sevmedigimizi, nelerden hoslanip hoslanmadigimizi ifade edebiliriz.

e Cocuklara kotu anlatilmahdir, "bizi sevindiren bir olay yasadigimizda nasil ki mutlu oluruz
sonrasinda olayin etkisi gecer, yasadigimiz mutlulugunuz 6mur boyu sirmez ofkede
sUresini tamamladiginda séner, kaybolur”.

e Ofke dogal bir duygudur ancak énemli olan &fkenin nasil ifade edildigidir.

e Ofke uygun ifade edildigi zaman saglikli yasanan bir duygudur.

COCUK OFKELENDI Cocuk duygusunu fark edip ona
"Su an ¢ok sinirlendin, bu seni kizdirdi mi" gibi duygusunu AYNALADIKTAN
cumlelerle cocugun duygusunu yonlendirilmesini sonra(cok kizmissin, cok

saglayabilirsiniz. Bu asamada mutlaka g6z hizasina
egilmeliyiz ki onu anlayan, ona gi¢ hissettirme
cabasinda olmayan bir ebeveynle konustugunu

ofkelenmissin...),

duygunun yodunlugunun azalmasini
—® yani cocugun YATISMAsIni

hissetsin.

" Kizilacak ne var bunda, neden kizdin ki gibi yorum saglayabiliriz.

ve elestiriler ise asla yapilmamalidir. Son olarak da UZLASMA yani
Cocuk duygularini bastirimadigini(kizilacak ne var catismayi ve beraberinde getirdigi

bunda demek), degistirilmek icin caba sarf edilimedigini

ofke duygusunu ortaya cikaran kont
gordiuginde daha fazla sinirlenmeyecektir.

hakkinda konusmayi yapabilir;

Ktguk bir ornek: Kardesine
jf ofkelenip vurdugunda “gabuk git
ozur dile” tepkisini vermek yerine
"su an ¢ok ofkelendin, biraz
sakinlesebilmen icin ne yapabiliriz?”
gibi bir cimleyle duygusunu ona
aynalayip, yatismasini sagladiktan
sonra
yaptig davranisin alternatifleri ve
sonuglan hakkinda konugmak daha
saglikl olacaktir.




