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öfke kontrolü vel� b�lg�lend�rme broşürü

Ortaokul çağındak� çocuklar, b�rçok hormonal ve duygusal
değ�ş�m yaşarlar. Bu değ�ş�mler, öfke patlamaları g�b�
davranış problemler�ne yol açab�l�r. Ebeveynler, bu öfke
patlamalarını yönetmek ve çocuklarına öfke kontrolü
konusunda yardımcı olmak �ç�n öneml� b�r rol oynar.

öfke ned�r?
Öfke, normal ve doğal b�r duygudur. Herkes zaman zaman
öfke yaşayab�l�r. Fakat öfkey� sağlıklı b�r şek�lde yönetmek
öneml�d�r. Yönetlenmeyen öfke, saldırganlık, ş�ddet ve
d�ğer yıkıcı davranışlara yol açab�l�r.

ortaokul çocuklarında öfke

Ortaokul çağındak� çocuklar, b�rçok
nedenden dolayı öfke yaşayab�l�rler. Bu
nedenlerden bazıları şunlardır:

Akadem�k stres
Arkadaşlarıyla �lg�l� sorunlar
A�le �ç� çatışmalar
Hormonal değ�ş�mler
Özgüven eks�kl�ğ�

çocuklarımız neler yapab�l�r?

Öfke Anında Yapılab�lecekler:
Dur ve hareket etmeden önce düşünmel�
Der�n der�n nefes almaya çalışmalı
K�ş�n�n �ç�nden olumsuz �fadeler geç�yorsa kend�s�n� mutsuz veya öfkel� h�sseder. Böyle
b�r durum varsa bu düşüncelerlere engel olmalı, düşünce fark ed�ld�ğ�nde bu düşünce
yer�ne “Sak�n ol” g�b� kend� kend�n� yatıştıran şeyler� düşünmeye başlamalı
Kend�s�n� hala sak�nleşt�rem�yorsa b�r sürel�ğ�ne ortamdan veya k�ş�den uzaklaşması,
öfken�n daha da artmasına engel olur
Öfken�n geçmes� �ç�n kend�ne zaman tanımalı
Sak�nleşeb�lmek �ç�n rahatlatab�lecek yöntemler� denemel�: Müz�k d�nlemek, yazı
yazmak, res�m ç�zmek, yakın bulduğun b�r�s�yle duygularını paylaşmak, spor yapmak vb.
g�b�.

Sak�nleşt�kten Sonra Yapılab�lecekler:
Sak�nleşt�kten sonra sen� öfkelend�ren olayı düşünmel�
Kend�ne "Ne yapab�l�r�m?" sorusunu sor ve sorunu çözmeye yönel�k çözümler
düşünmel�. Olayı farklı açılardan değerlend�rmel�
Bu durumu en uygun şek�lde nasıl çözeb�leceğ�n� düşün. Sak�nleşt�kten sonra
öfkelend�ren k�ş�yle duygularını paylaşmalı, bu durumun çözümüyle �lg�l� neler
yapılab�leceğ�n� konuşmalı.
Öfkelend�ren k�ş�yle konuşurken sak�n olmaya çalışmalı. Açık, net ve k�bar b�r b�ç�mde
kend�s�n� öfkelend�ren durumu �fade etmel�.



vel� olarak neler yapmalıyız?

model olun duyguları tanıyın

empat� kurun
stres yönet�m� becer�ler� öğret�n

olumlu ger� b�ld�r�m ver�n profesyonel yardım almaktan çek�nmey�n

 Çocuklar, yet�şk�nler�n davranışlarını
gözlemleyerek öğren�rler. Öfke karşısında
sak�n ve kontrollü b�r tutum serg�leyerek,

çocuğunuza �y� b�r örnek olun.

Çocuğunuzun duygularını anlamak ve onları �fade etmeler�ne
yardımcı olmak öneml�d�r. Onlara duygularını tanımaları ve

�fade etmeler� konusunda destek olun.

Çocuğunuzun duygularını anlamaya
çalışın ve onların yer�ne kend�n�z�
koyun. Empat� kurmak, �let�ş�m�

güçlend�r�r ve çocuğunuzun kend�n�
anlaşılmış h�ssetmes�n� sağlar.

Çocuğunuza stresle başa çıkmak �ç�n farklı tekn�kler
öğret�n. Der�n nefes alma, f�z�ksel egzers�z yapma
veya rahatlama tekn�kler� g�b� yöntemler öfkey�

azaltmaya yardımcı olab�l�r.

Çocuğunuz öfkes�n� kontrol etmey� başardığında
veya duygularını uygun b�r şek�lde �fade ett�ğ�nde,

onları takd�r ed�n ve olumlu ger� b�ld�r�mlerde
bulunun. Bu, olumlu davranışların teşv�k

ed�lmes�ne yardımcı olur.

Çocuğunuzun öfke sorunları devam ederse, profesyonel b�r
yardım almak öneml�d�r. Okul rehberl�k serv�s�nden veya b�r

uzmandan destek almak, çocuğunuzun duygusal �y�l�ğ�ne katkıda
bulunab�l�r.


