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DANIŞMANI

ÖFKE NEDİR?

Öfke, stenmeyen sonuçlara ve
karşılanmayan beklentlere
verlen son derece doğal,
evrensel ve nsan br tepkdr.
Öfke uygun fade edldğnde
sağlıklı br duygudur.  Ancak
öfke, kontrolden çıkıp yıkıcı
hale dönüştüğünde kşnn
yaşamında son derece öneml
sorunlar oluşturablmektedr..
Öfkenn sağlıklı ve şe yarar
olablmes çn bastırılmaması,
tanınması, kabul edlmes ve
kontrollü br bçmde fade
edleblmes gerekmektedr.

https://www.google.com/search?q=ba%C4%9Fc%C4%B1lar+nasreddin+hoca+anaokulu&rlz=1C1FKPE_trTR1078TR1078&oq=BA%C4%9ECIL&gs_lcrp=EgZjaHJvbWUqBggCEEUYOzIGCAAQRRg5MgYIARBFGEAyBggCEEUYOzIGCAMQRRg7MgcIBBAAGI8CMgcIBRAAGI8CMgcIBhAAGI8C0gEIMzk3NmowajeoAgCwAgA&sourceid=chrome&ie=UTF-8&safe=active#
https://nasreddinhocaanaokulubagcilar.meb.k12.tr/
https://nasreddinhocaanaokulubagcilar.meb.k12.tr/


ÇOCUKLARDA ÖFKE NEDENLERİ?

İhtyaçlarının karşılanmaması
Reddedlme/Dışlanma
Anlaşılmadığını hssetme
Şddet ve zorbalığa maruz
kalma
Ale ç çatışmalar

Kısıtlayıcı kuralların
fazlalığı
İletşm eksklğ
Problem çözme becersnn
eksklğ
Ölüm/Kayıp/Yas durumları



ÖFKELENDİĞİMİZİ
NASIL ANLARIZ?

Öfkenn bazı fzksel
şaretler vardır: 

Uyaran duyguyu
harekete geçrr
Stres ve gergnlk başlar
 Enerjy arttıran
adrenaln salgısı artar
Nefes alıp verme sıklaşır
 Kalp atışları hızlanır
Kan basıncı artar

 Öfke ve saldırganlık kavramları brbrleryle karıştırılsa da temelde
farklı kavramlardır. Öfke, her nsanda

var olan normal br duygudur. Saldırganlık se başkalarına fzksel veya
pskolojk zarar verme nyet taşıyan tüm davranışları çerr. Burada
öneml nokta öfkelenmemek değldr, öneml olan öfkelendğmzde

öfkemz kontrol edeblmek ve saldıırganlık çeren davranışlardan uzak
durmaktır.



Ortamdan uzaklaşmak 
Nefes egzersz yapmak 
Sayı saymak 
Hayal kurmak: Mutlu br anı, komk br
olayı düşünmek 
Fzksel aktvte: Spor yapmak, dans
etmek
Duygu ve düşünceler br arkadaş ya da
yetşknle paylaşmak 
Yapacak başka br şey bulmak: Resm
yapmak, ktap okumak gb 
Duyguları br kağıda yazıp kağıdı yırtmak
Öfkel br resm çzmek ve resm
karalamak 
Oyun hamuru ya da stres topu sıkmak 
 Rahatlatıcı ya da dnlendrc br müzk
dnlemek 
Duygularını yazmak: Duygularını
tanımaya çalışmak, öfke nedenn, htyaç
duyduğu şey düşünmek ve baş etme
yöntemlern yazmak (Öfke günlüğü
tutmak)

Öfke Kontrolü, öfkemz kontrollü br
bçmde kendmze ve çevremzdeklere
zarar vermeden fade edeblmektr.

Öfkemz kontrol edemedğmzde olumsuz
sonuçlarını görmeye başlarız. Breyn
öfkesnn ne olduğunu anlaması ve nasıl
yöneteceğn blmes önemldr. Öfkenn
sağlıklı ve şe yarar olablmes çn nkâr
edlmemes, bastırılmaması; öncelkle
kabul edlmes, tanınması ve kontrollü br
bçmde fade edleblmes gerekr.

Öfke kontrolünde temel amaç;
saldırganlıktan uzak, şddet çermeyen,
kşnn kendsne ve çevresndeklere zarar
vermeyecek şeklde duygusunu fade etme
becersn kazanmasıdır. 

Öfke Kontrol YöntemlerÖfke Kontrolü Nedir?



AİLEYE ÖNERİLER

Çocuğunuzu dkkatle dnleyn
Onunla tartışmayın

Öfke nöbet geçryorsa
saknleşebleceğ br odaya alın

Öfkes geçtkten sonra problem ve
alternatf çözüm yolları hakkında

konuşun
Şddete başvurmadan olayı çözdüğünde

takdr edn. 

1-ÖFKE ANINDA

2-DİĞER ZAMANLARDA

Çocuğunuzla letşmnz güçlü tutun
Çocuğunuzla duyguları hakkında

konuşun
Saknleşme stratejlern araştırın ve

uygulayın
Çocuğunuza olumlu rol model olun

Çocuğunuzla beraber nefes
egzerszlern deneyn


