KIZGIN BAMBAM

Ofkesini Kontrol Edemeyen Cocuklar igin Bilissel
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Gorseller proje ekibi tarafindan Canva ile olusturulmustur.



Birisi benimle alay ettiginde ¢ok kizgin hissediyorum.



Canim hala gikolata yemek istediginde ama annem bu kadar ¢ikolata
Ya da oyunun en keyifli yerinde artik uyumam gerektiginde.

yeter dediginde kizgin hissediyorum.




Cok ugrasmama ragmen anaokulunda giizel resim yapamamak beni
deli ediyor! Boyle oldugunda resim defterimin sayfalarini koparip

firlatmak istiyorum.




Eger birlikte oyun oynarken kardesim mizik¢ilik yaparsa ¢ok kizgin

hissediyorum.
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Kizginhik ya da 6fke, kocaman ve sicak bir duygu. Kizdigimda sanki bir ejderha Ben 6fkelendigimde var giiciimle bagirmak, ayagimi hizla yere vurmak

bana alev piiskiirtmiis gibi tiim viicudum birden isiniyor. RRRRRRRRRRR ve oyuncaklarimi odanin her yerine firlatmak istiyorum. icimden ¢ighk

atmak, koti sozler soylemek ve bir seyleri yumruklamak geliyor.




Ama bunlari yapmak istedigimi hissetmek, yapmakla ayni sey degil.
Hissetmek, baskalarina zarar vermez ve basimi derde sokmaz. Ama

yapmak baskalarini incitebilir ve sorun ¢ikarabilir.

Bagirip cagirmak ya da kotii sozler soylemek veya bir seyleri

yumruklamak istedigimde yapabilecegim baska seyler var. Mesela...



Burnumdan deriiiin bir nefes alip agzimdan yavasga verebilirim. Bunu
10 defa tekrarlayabilirim. Ve 6fkelendigim kisiden uzaklasabilirim. Vay

canina, 6fkeyi gondermek gercekten zor.
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Acik havada yiiriiyerek ya da bisiklet siirerek veya sevdigim bir sey
yaparak 6fkenin gecip gitmesine izin verebilirim. Biraz zaman gecince

daha iyi hissedecegim.



Annem ofkelendigimde kendi kendime oynayabilecegim harika bir istkta durmasi gibi! Burundan al, agizdan yavasca verr... iste oldu, biraz
oyun onerdi! Bunu yaparken trafik isiklarindan faydalaniyorum. Nasil rahatladim.

mi?

Gercekten 6fkelendigimde 6nce kirmizi 1sik yaniyor. Boylece ben bir

siire bekleyip birka¢ derin nefes aliyorum. Tipki arabalarin kirmizi



Daha sonra sari isikk yaniyor ve beni o6fkelendiren sorunu nasil
¢ozebilecegimi diisliinliyorum. Bunun icin 6fkemi azaltabilecek li¢ tane
yol belirliyorum. Bu kisim gercekten zor. Tiim se¢enekleri gérebilmek
icin iyice dusunmeliyim. Bu, arabalarin yeniden ilerlemeye

baslamadan 6nce hazirlanmasina benziyor.

Ornegin gegen hafta arkadasim Tavsan Bambi beni yere diisiirmeye ¢alisti. Once

kirmizi 1sikta durup, derin nefes alip verdim. Biraz daha iyi hissettigimde ne
yapmak istedigimi diisiindiim. Hmmm, bir bakalim... Aklima ilk gelen onu itmek
oldu. Ama diisiinmeye devam ettim. Hmmm... Onu bosverip kendi isime

bakabilirdim. Ya da onun bu yaptigini 6gretmene soéyleyebilirdim!



Ben de onu itersem yere diisiip aglayabilirdi. Bunu istemezdim. Onu

gormezden gelip kendi isime baksam daha sonra bana tekrar Bence bu li¢ se¢enegin iginde en iyisi 6gretmene sdylemekti. Kararimi
satasabilirdi. Ogretmene soylersem, ona bir daha boyle yapmamasini verdikten sonra yesil 1sik yandi. Yasasinn, artik yola koyulmaya

soylerdi ve arkadasim da beni rahat birakirdi.



hazirnm! Gidip 6gretmene sdyledim. Boylece kimseye zarar vermeden Ama bazen de sorunu ¢ézemedigimde yardim istemek iyi fikirdir.
sorunumu ¢6zmiis oldum. YUPPIiii OLEEEYY ihtiya¢ duydugumda annem ve babam, ailem ya da arkadaslarim bana

yardim edebilir.




Kizgin hissettigimde bunu siirdiirmek zorunda degilim.

Ofkeliyken ne yapmam gerektigini biliyorum!

EBEVEYNLER iCiN REHBER

Yasam devam ederken giin icinde hangi yastan olursak olalim bir¢ok duyguyu yasariz.
Bunlarin bir kismi sevgi, hoslanma, eglenme gibi “pozitif” kabul edilen bir kismi ise nefret,
kiskanglik, kizginlik ve korku gibi “negatif” veya olumsuz goriilen duygulardir. Aslinda tiim
duygularimiz birtakim olaylarin dogal sonucu olarak dogarlar ve bizi dogru-yanlis veya iyi-kotii
yapmazlar. Burada asil onemli olan nokta ne hissettigimizden ¢ok bunlari nasil disa
vurdugumuzdur. Bu durum sadece biz yetiskinlerin diinyasinda yasanmaz. Ornegin, bebekler
hoslanmadiklari veya olumsuz bulduklari durumlarla karsilagtiklarinda aglama ile tepki
verirken, 2-3 yas cocuklari bagirarak veya vurarak tepkilerini ortaya koyarlar. Bu yaslarda 6fke
patlamalan dogru yonlendirilmeyen ¢ocuklar ileride ciddi sorunlar yasayabilirler. Bu sebeple,
erken dénemlerden itibaren cocugunuzun verdigi saldirgan tepkilerin nedenlerini anlamali ve

bazi noktalara dikkat etmelisiniz:

Aile iletisiminizi gozden gegirin. ilk nokta, 6fke patlamalari olan ¢ocugun iginde
bulundugu ev ortaminin nasil oldugudur. Anne ve babanin sorunlari saldirgan bir
sekilde ele aldiklari bir ortamda gocugun da bu yolu 6grenmesi kaginilmazdir. Boyle
bir durumda anne ve babanin bireysel tutumlari iizerinde yogunlagmasi gerekir.

Tetikleyicileri belirleyin. Hayatinda son dénemlerde olusan; yakin buldugu birinin
o6lumi, kardesin dogmasi, tasinma vs. gibi birtakim degisiklikler de cocugun agresif
davranislarini arttirabilir. Bazi ¢ocuklar ise boyle temel sebepler olmasa bile
digerlerine gore olaylara ani tepkiler verebilir. Saldirgan ve agresif tepkiler aile

icinde zaman zaman kabul edilse de okul yasantisiyla beraber sorunlar

olusturmaya baslar. Oncelikle sinifta etiketlenen ¢ocuk zamanla okulda da kétii bir
iin sahibi olabilir. Arkadagslari tarafindan dislanan, 6gretmenleri tarafindan yaka
silkinen ¢ocuk da bir siire sonra bu durumla basa ¢ikmak igin degisik davranislar
gelistirir; genellikle okula ilgisini kaybedip okuldan sogur ya da okulun kabadayisi
haline gelebilir. Bu noktadan sonra degisim daha zor olacagindan 6fke kontrolii igin
bastan bazi 6nlemler almak daha etkili olacaktir.

Etkili disiplin yontemlerini uygulayin. Cocugunuzun yasamindaki kurallar onunla
ortak bir sekilde, net olarak koyulmali ve ebeveynleri tarafindan tutarh bir sekilde
takip edilmelidir. Onun bir birey oldugunu hissettirirken (6rnegin kendisine ait bir
alani ve egyalari olmasina izin vermek, aileyi ve onu ilgilendiren konularda fikrini
almak, ¢ocuga saygi duymak, onunla konusurken géz temasi kurmak, vb.) yasami
konusunda sinirlari olacagini da hissettirin. Yerine getirmesi gereken herhangi bir
sorumlulugu veya uymasi gereken bir kurali “bozuk bir plak” gibi séylemenizin ya
da yalvaran veya kizgin bir ses tonu ile konusmanizin gocugunuza yardimi
olmayacaktir. Anlatmak istediginizi sakin, kisa climlelerle ve goz temasi kurarak
anlatin.

Cocugunuzla duygular hakkinda konusun. Ofkesini kontrol etmekte zorlanan
cocugunuzla duygular hakkinda etraflica konusmaniz ise yarayabilir. insanlarin
hangi duygular hissettigini, hangi olaylara nasil tepkiler verdiklerini ¢cevreden
orneklerle paylasin. Bu sohbet esnasinda “6fke” duygusunun hangi davranislara
sebep oldugunu ve bunun ¢ocugunuzun ve digerlerinin hayatinda nasil olumsuz
durumlara yol agtigini ayrintilariyla konusun. Diisiincelerini ifade etmesine izin
verin.

Etkili iletisimi 6gretin ve model olun. iletisim becerileri zayif olan ¢ocuklar,
kendilerini ifade ederken zorlandiklarinda agresiflesirler. Bu sebeple ona kendini
ifade etmesi icin degisik ortam ve durumlar yaratin. Olaylar hakkinda konusurken

kiigiik yaslardan itibaren etkili konusma yollarini 6gretin. Ornegin, “ben



hissediyorum, ¢linkii sen yaptin ve simdi senden____ yapmani
istiyorum” gibi.

Jest ve mimikleri tanimayi 6gretin. Cocugunuz iletisime gegtigi kisinin beden
dilinden hareketle onun ne hissettigini okumayi basarabilirse onlari daha iyi
anlayacaktir. Bu tip ¢alismalari evde yaparken televizyonun sesini kisip simdi “ne
hissediyor” oyunu oynamak veya gazetelerdeki biiyiik resimlerdeki yiiz
ifadelerinden “sence ne oldu ve ne hissediyor” oyunu oynayabilirsiniz.

Problem ¢6zme becerilerini 6gretin ve model olun. iletisim becerilerinin yani sira
karsilastigi problemleri ¢g6zme becerisi zayif olan ¢ocuklar herhangi bir sorunla
karsilastigina panige kapilip ofkeli davranislar sergilerler. Ofkelendiginde ilgili
kisiye vurmak, dinlememek, bagirmak ve bahaneler liretmek yerine 6nce var olan
sorunu tanimlamali, verebilecegi muhtemel tepkileri goézden gegirip etkili
alternatifler iiretebilmeli ve davranislarin sorumlulugunu almayi 6grenmelidir.
Ayrica; basinizdan gegen ufak problemlerden ¢ocugunuzun gelisim dénemine ve
kisisel o©zelliklerine uygun olanlarini anlatip beraber ¢6ziim yollar
olusturabilirsiniz. Ya da bir oyunmus gibi hayali durumlar yaratip (6rnek:iki kisi de
elma yemek istiyor ama bir elma var ne yapabilirler?) sonrasinda beraberce
¢oziimler olusturabilirsiniz.

Ofkeli veya saldirgan bir davranisini édiillendirmemeye 6zen gosterin. Ornegin
alisveris merkezinde istedigi oyuncak alinmadi diye aglayip yerde tepinen bir
¢ocugun sakinlesmesi icin sonunda istediginin yapilmasi onun istediklerini
yaptirabilmek icin benzer davranislar sergilemesi gerektigini 6grenmesine sebep
olacaktir. Ebeveynlerin tutarli ve kararli olmasi 6nemlidir. Eger ¢ocugunuzun
isteginin yerine getirilmesi miimkiin degilse, sonradan karar degistirmeyin.

Sosyal faaliyetlere yonlendirin. Grup halinde oynanabilecek oyunlar veya yapilacak
sporlara katilmasini destekleyin. Boylece ¢ocugunuz iginde biriken enerjiyi daha
saghkh sekilde disa vurabilir. Ayrica evde birlikte uyguladiginiz alistirmalarin diger

kisilerle iletisime girdiginde ise yarayip yaramadigini kontrol edebilirsiniz.

Yardim alin. Bu kitap, ¢ocugunuzun kendisi gibi bagkalarinin da 6fke kontrol
problemi yasayabilecegini ve nasil bas edebilecegine dair ipuglarini anlamasini
saglar. Ancak ¢cocugunuzun 6fke diizeyi ciddi bir boyutta ise bunu tek basina agmasi
zor olabilir. Boyle bir durumda mutlaka bir ruh saghg uzmanindan gocugunuzun

psikolojik destek almasini saglayin.



