Ofkeli COCUKLAR igin
Ofke Nobetlerinin Nedenleri

Cocugunuz aniden gelen 6fke ndbetlerinin altindaki temel nedeni 6grenmek ve
anlamak onemli bir yere sahiptir. Eger temel sebebi 6grenirseniz duygularini
kontrol edebilir ve ¢6zume kisa surede ulagsmasini saglayabilirsiniz.

Temel dinamikleri anlamak sizlere yardimci olacaktir. Ozlem duygusu, yas,
anlagilmamak, tutarsiz tutumlar ofkeye sebep olur. 1- 5 yas arasi ¢ocuklarin
norolojik gelisimleri tam anlamiyla tamamlanmadigr igin duygularini
anlamlandiramiyor ve kontrol edemiyorlar.

Sizler icin hazirlamis oldugum cocuklarin 6fke ndbetleriyle basa ¢ikmanin 20
etkili ve kolaylastirici uygulamalari sizlerle paylagiyorum.

1- Krizleri Tetikleyen Faktorleri En Aza indirmek igin Segenek Sunmak

Bazi durumlarin krize donustigunud gozlemliyorsaniz onlari engellemek ve
ortadan kaldirmak en dogrusu. Sabahlari hangi elbiseyi giyecedi konusunda
sorun yagiyorsaniz ona segenek sunup krizleri en aza indirgemelisiniz.

2- Nefes Egzersizleri Yapmak

Krizleri engelleyemediginiz bir durum yasadiysaniz 6ncelikle siz derin nefes alip
vermelisiniz. Sizin gerginliginizi veya sinirlendiginizi gérdugunde 6fke nobetleri
durdurulamaz bir hale gelir. Kendinize tum ¢ocuklarin benzer anlar yasadigini
ve bunun ¢ok normal oldugunu hatirlatin.

Cocugunuza seni anliyorum ve derin bir nefes alip vermeni istiyorum ardindan
senin ofkelendigin durumu konusacagiz, demeniz faydali olacaktir. Krize kisa
sureli ara vermenizi saglayacaktir.

Nefes egzersizlerinizde bu teknikleri de kullanabilirsiniz. Baloncuk yapimi,
havada baloncuklari izlemek c¢ocugunuzu sakinlestirebilir. Ruzgar gull veya
mum Uflemesini sadlayabilirsiniz. Cocugunuz yavas ve sakin bir sekilde
uflemeye odaklanacaktir.

3- Say1 Saymak
Gozlerini kapatip 10°dan geriye dogru saymasini isteyebilirsiniz. Birlikte bu

calismayi gerceklestirebilirsiniz. Cocugun kendini rahatsiz eden durumdan
siyrilip baska bir seye odaklanmasini saglayacaktir.



4- Durum Degerlendirmesi Yapmak ve Farkh Alternatifler Uretmek

Olagan durumu degerlendirin. Kalemi kirildi ve bu ylzden sinirlendim dedigini
dusunelim. Ona: Tamam olabilir, kalemin kirilmig olabilir, bu duygunu daha
saglikli  yasamak icin sence baska ne yapman gerekir? sorusunu
yoénlendirebilirsiniz.

Cocugunuzun farkli ¢goézumler Uretmesini saglayin. Eger ¢dzum bulamadiysa
sizler ¢ozUmlerinizi gocugunuza sunup, hangisi senin igin daha iyi? Sorusunu
ybénlendirip secmesine imkan verebilirsiniz.

5- Duygulari Puanlandirin
Kizginligini 1 ile 10 arasinda puanlandirmasini isteyin. 10 dedigini farz edelim.
Siz “Peki bunu 7 ye diugurmek i¢in ne yapabilirsin?” sorusunu yonlendirip hem

alternatif Uretmis olursunuz hem de ne kadar 6fkeli oldugunu anlayabilirsiniz.

6- Yoga ve Meditasyon Yapmak
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Kaplumbaga teknigi ile yavas yavas dur-dugsun-harekete gec¢ teknigi
uygulayabilirsiniz.

Kaplumbagalar 6fkelendiginde kabugunun icine girerler eger sende istersen
kabugunun icine girip sakinlestiginde kabugundan ¢ikabilirsin.

Yogada kullanilan kaplumbaga asanasi, yoga hikayeleri ile dinginlesmesine
yardimci olabilirsiniz.

7- Dokunma ihtiyaci



Yumusak bir top verip 6fkelendigin zaman bu topu istedigin kadar sikabilirsin
yonlendirmesi yapabilirsiniz. Haclyatmaz kum torbasi, kil hamuru, su, ¢camur
gibi malzemelere dokunup rahatlamasini saglayabilirsiniz. Kisa surede faydali
olup ofkesini aktarmasina ve sakinlesmesine yardimci olacaktir.

8- Onu Anladiginizi Hissettirin

Aciklama yapmak yerine onun duygularini adlandirin. Psikolojide bu yonteme
aynalama denir.

Arkadasin oyuncadini elinden aldidi igin su an ¢ok kizginsin. Su an bahgeye
ctkamadigin igin Gzuldun gibi.

Bu hem onun duygularini tanimasini kolaylastirlyor hem de anlagildigini
hissettigi igin krizler daha hizli yatigiyor.

9- Duygunun Resmini Cizip Komik Hale Getirin

Bazen o duygunun resmini c¢izdirip, Uzerinde sohbet edebilirsiniz. Sohbetiniz
bittikten sonra durumu komik ve eglenceli hale getirip aslinda ofkelenmesi igin
bir sebep olmadigini anlamasina yardimci olabilirsiniz.

10- Trafik Lambasi Teknigi



Birlikte bir trafik lambasi yapin. Ardindan: Kirmizi 1siklar olmasaydi ne olurdu? -
Arabalar birbirine carpardi.

iste biz de ofkelendigimizde hemen harekete gecersek birbirimize carpabiliriz
ve uzulebiliriz diyerek empati kurmasini ve anlamasini saglayin.

Bundan dolay! ilk basta kirmizi 1gik yandi duralim, sari 1sikta kendini nefes
alarak hazirlayabilirsin, yesil 1sik yandiginda arabalar gecger artik sakinsin ve
senin igin yesil 1s1k yandi. Ne yapmak istersin sorusunu yonlendirebilirsiniz veya
siz eglenebilecegi oyunlari birlikte oynayabilirsiniz.

11- Duygu Balonu

Kirmizi bir balon alin, balonun éniine kizgin yiz cizin. Ofkeli veya mutsuz
oldugunda o6fkelendigdi durumlari sdyleyip yavasga sisirmesini isteyin, kizgin yuz
ortaya c¢ikacaktir. Co6zUm yollart arayip balonun yavas¢a sonmesini
saglayabilirsiniz. Her ¢6zim vyolunda balonunuzu biraz sOéndirin. Balon
tamamen sondugunde sakinlesmis olacaktir.

12- Ofke Kasirgasi Kutu Oyunu

Ofke kasirgasi kutu oyunu, cocuklariniza yasam becerileri kazandirirken 6fke
kontrolinl de 6gretir. Bu sayede c¢ocuklariniz 6fke duygusunu anlamayi, fark
etmeyi ve yonetmeyi keyifle oyun oynarken &grenirler. Bu onlarin kendi
guglerini de anlamalarini ve hayatla bas etme becerilerini de ortaya ¢ikartir ve
geligtirir.

13- Temas ve Sarilma

Ofke patlamasinin en zor anlari son buldujunda ve ¢ocugunuz sakinlesmeye
basladiginda yakinlasmayi deneyebilirsiniz. Sadece 20 saniyelik bir kucaklama
kan basincini dusurdr, cocugunuzu saglikli hissettirerek stresin zararl fiziksel
etkilerini azaltir. Belki bir sarilma, belki bir guliUmsemeyle tum havayi
degistirdikten sonra onunla yasadiklari ve duygulari hakkinda konusabilirsiniz.

14- Ortamdan Uzaklagsma

Stresli ve gergin zamanlarda bu durumun sonsuza kadar strecedini sanirsiniz.
Boyle durumlarda ortami degistirmek ve eglenceli bir etkinlik yapmak aile
bireylerine ve gocugunuza iyi gelebilir. icerideyken digari gitkmak, disaridayken
ic mekanda sessiz bir yere gegmek de sakinlesmek icin etkili olabilir.

15- Duvari itmek

Bu teknik c¢ocugun disariya gikmadan ve hatta odadan ayrilmadan stres
hormonlarindan kurtulmasini saglayabilir. Cocugunuzun duvari 10 saniye
boyunca 3 kez itmesini saglayin. Bu islem ¢ocugun rahatlayarak kendisini iyi
hissetmesini saglar.



16- Duygulari isimlendirmek

Ozellikle 3-5 yas arasi okul 6ncesi gocuklari bazen duygularini ifade etmekte ve
onlari tanimlayacak kelimeler bulmakta zorlanabilirler. Kizgin, ofkeli, stresli,
Uzgun duygularini gagristiran hayali isimler bulabilirsiniz.

17- Hareket Etmek

Sadece ziplayin, ziplayabildiginiz kadar yliksege ziplayin. Hareket etmek stresi
azaltan bir faaliyettir.

18- Sakin Alana Gitmek

Evde belirlenmis bir “Sakin Alan” olmasi ¢ocugunuzun 6fke krizi kontrolden
ciktigi zaman geri ¢ekilme ve sakinlestikten sonra ortama yeniden katilma
firsati verir. Beraber evinizde duygu panosunun da bulundugu bir sakinlesme
alani dizayn edebilirsiniz.

19- Duygu Dramasi

Duygularini tanimasi igin aile Gyeleri ile beraber psiko-drama ydntemi olan
duygu sandalyesi oyunu ile duygu dramasi gergeklestirebilirsiniz. Duygularini
taniyan gocuklar bilingli olurlar ve duygularini anlamlandirirlar.

20- Oyun Terapisi ve Kum Terapisi

Oyun terapisi ve kum terapisi duyguyu, durumu, davranisi degistirmeyi saglar

ve kalici hale gelmesine yardimci olur. En etkili terapi yéntemi olarak
uygulanmaktadir.

Kaynak:https://abdulkadirozbek.com.tr/cocuklarin-ofke-nobetleri/
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