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tutmalisiniz. Yumusak yorumlarla onun davranisini durdurun.
Ornegin; “Goérdin mii kedicik ne yaptyor2” gibi giiler yiizle
ona yardim etmeli.

eSakin kalmaya calisin. Bagirirsaniz veya sinirlenirseniz bu
isleri daha da kotlye goturtr. Ne kadar bu sekilde tepki
verirseniz, 6fke noébetleri o kadar tekrar eder.

eAdlama, ciglik atma ve vurma gibi sinirliligin kiiglk
gostergelerini genellikle gormezden gelmelisiniz. Sakinlesene
kadar yaninda durun ve onu tutun, konusmayin. Sakin

kalamiyorsaniz odadan ayrilin.

*Bazi 6fke nobetleri goz ardi edilemez. Asadidaki davranislar
buna 6rnektir:

Baskalarini veya ebeveyni itme ya da onlara vurma
Nesneleri tehlikeli bicimde firlatma

Uzun sdren ciglik atma ve bagirma

Sakinlesmesi igin zaman taniyin, c¢ocugu bu durumdan
uzaklastirin ve onu tutun veya sakinlesmesi ve kontrolini
yeniden kazanmasi igin yalniz birakin. Sakin olamiyorsaniz
odadan ayrilin. Geri dénmeden énce, aglamasi durana kadar
1-2 dakika bekleyin. Sonra baska seylerle ilgilenmesi icin ona
yardim edin. Eder cocugunuz yeteri kadar blyilkse olanlar
hakkinda onunla konusun, bir daha ki sefer neler
yapabilecedinizi tartisin.

Ofke nébetleri icin cocugunuzu asla cezalandirmayin. Cinki
ofkesini icindemtutmaya, baslayabilir ve bu onun gelisimi
acisinda saglikl olmayabilir.

Ofke nobetlerine karsi sakin ve anlayisl olmalisiniz. Hatirlayin;
cocuklar sinirlarinizi ve kurallarinizi test etmek igin bir yoldur.

ODUL SUNMAYIN

Ofke nobetini durdurmak icin 6dil sunmayin. Odiil, cocuga
ofke nobetini kullanarak istediklerini yaptirtmayi 6gretebilir.
Ofke nobetiyle cocuk herhangi bir sey elde edemiyorsa,
bunu daha“az devam ettirir.

Cocugunuza hayir dediginiz bazi zamanlarda kendinizi suclu
hissedebilirsiniz. Ancak tutarli olun ve karisik sinyaller
vermekten kaginin. Eger ebeveynler koyduklari kesin kurallara
acikca uygulamadiklari zaman, cocuklar hangi kuralin ciddi
hangi kuralin ciddi olmadigini anlamakta zorlarinlar. Kural
koyarken dikkatli ve iyi disinin. Cocugunuza bakim veren
kisilerle hangi kuralin daha gerekli oldugunu tartisin ve
kurallari uygulamada kararli olun. Her zaman ayni cevabi

vermek cocugun bazi davranislarini birakmasini saglayabilir.

OFKE NOBETLERI NE ZAMAN
TEHLIKELI OLUR?

Cocuklar, 4 vyasin ortalarina dogru daha az oOfke nobeti
gecirirler. Her cocuk gibi sizin ¢ocugunuzda biylyecek ve
kendi diinyasini 6grenecektir. Ofke nébetlerini kontrol etmesi
zaman alacaktir. Ofke patlamalar cok siddetli ve cok sik
oluyorsa bunlar duygusal problemleri oldugunun erken
sinyali olabilir. Eger 6fke nobetinde kendine ya da baskalarina
zarar veriyorsa, nefesini tutup badiriyorsa, 4 yasindan sonra
daha da kotliye gidiyorsa doktorunuza basvurun. Doktorunuz
ciddi bir fiziksel veya psikolojik problem olup olmadigi hakkinda
sizi bilgilendirecektir ve 6fke patlamalariyla nasil bas edeceginiz
konusunda size yardim edecektir.

Ofke nébetlerinin, cocugunuzun normal gelisiminin bir parcasi
oldugunu anlamak dnemlidir. Ofke nébetleri ile basa cikmak
kolay®olmadig! gibi, size ve gocugunuza korkutucu gelebilir.
Sevgi dolu ve anlayisl bir yaklasimmeoeugunuzun_gelisimine
katkida bulunacaktir.
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BUYUMENIN NORMAL PARCASIDIR

Kiguk cocuklar icin guglii duygularini iglerinde tutmak
zordur. Cocuklar kizdiklari, sinirlendikleri ve hayal kirikligina
ugradiklari zaman duygularini genellikle aglayarak, ciglk
atarak, ziplayarak gosterirler. Bu nedenle bir ebeveyn
olarak kendinizi sinirli, caresiz ve usanmis hissedebilirsiniz.
Ofke ndbetleri, cocugun kendini kontrol etmesi icin normal
gelisiminin bir pargasidir. Gergekte bircok cocuk 1-3 yas
araliginda ofke nobetleri gegirir ve 4 yas ile birlikte 6fke
nobetleri genellikle durur.

Cocuklar kliclik yaslarda bilmedikleri seyleri 6grenmekle
mesgullerdir. Bu yaslarda hem kontrolli olmayr hem de
bagimsiz olmayi isterler. Ayni zamanda yeteneklerinin izin
verdiginden daha fazlasini ve kendi secimlerini yapmak
isterler. Ancak yorgunlukla, sinirlilikle ve kizginlikla basa
cikmakta zorlanirlar. Onlar igin 6fkelerini kontrol etmek, en
zor sey olabilir.

Ofke nobetleri, gocugunuz Uiziildigl zaman igini dokip

bosaltmak icin bir yoldur.

Cocugunuzun ofke nobeti gegirme A

nedenlerinden
bazilari sunlardir:

Cocugunuz, soylediginiz veya sordugunuz seyi tam olarak
anlamamis, kafasi karismis olabilir.

Etrafindakiler, onun sdylediklerini anlamadiklari igin
cocugunuz GzilmuUs olabilir.

Kendi dislncelerini ve duygularini tarif edecek kelimeleri
olmayabilir. Cocuklar 3 yasindan sonra hissettiklerini ifade
edebilir, dolayisiyla da 6fke nobetleri azalir. Kendi
disuncelerini kelimelerle ifade edemeyen gocuklar 6fke
nobetini daha fazla surdirmeye yatkindirlar.

Cocugunuz kendi hayatindaki problemleri gozme
yetenedine henlz sahip degildir ve kolaylikla cesareti
kirihr.

Cocugunuzun herhangi bir hastaligi ya da fiziksel bir
problemi olabilir. Bu nedenle kendini ifade etmekte
zorlaniyor olabilir.

Cocugunuz acikmis olabilir ve bunu anlamamis
olabilirsiziniz.

Cocugunuz yorgun ve yeteri kadar uykusunu alamamis
olabilir.

Cocugunuz kaygil ve rahatsiz olabilir.

Cocugunuz evdeki degisikliklere ya da strese tepki veriyor
olabilir.

Cocuguntiziarkadasiii.veya kardesini kiskaniyor olabilir.
CGocuklar genellikle diger cocuklarin sahip oldugu seyleri
isterler.

Yurimek, kosmak, merdivenden cikmak, mobilyalara
cikmak, bir seyler cizmek, oyuncakla oynamak gibi hayal
ettigi seyleri henliz yapamiyor olabilir.

OFKE NOBETLERINI ENGELLEMEK
ICIN NELER YAPABILIRIZ?

Bir ebeveyn olarak ofke nobetinin gelecedini anladiginiz
zaman ona sOyleyebilirsiniz. Cocugunuz huysuz ve zor
gorunebilir. Sizlanmaya baslayabilir ve onu hicbir sey mutlu
etmeyecekmis gibi gorlinebilit."Sonunda aglamaya, vurmaya,
ciglik atmaya, yere diismeye ve nefesini tutmaya baslayabilir:
Bazen, ofke ndbeti herhangi bir sebep yokken de gelebilir.
Cocugunuz sizin 6nliniizde 6fke nobeti gecirirse sasirmayin.
Bu sizin kurallarinizi ve sinirlarinizi élgmek igin bir yoldur.
Cocuklarin ¢odu, baskalarinin yaninda hissettiklerini
gostermezler ve daha dikkatli olurlar. Guvendikleri insanlara
hissettiklerini gosterdiklerinde kendilerini giivende hissederler.

Biitiin 6fke nébetlerini engelleyemeyebilirsiniz. Ancak
asagidaki oneriler 6fke nobeti ihtimalini azaltabilir:

eCocugunuzu kendisini ifade etmesi igin cesaretlendirin:
“Kendini nasil hissediyorsun?” gibi... Nasll hissettigini anlamaya

calisin ve kendi hissettiklerini anlamasi igin kelimeler énerin.

eMantikli sinirlar koyun. Cocugunuzdan miikemmel olmasini
beklemeyin. Koydugunuz kurallara basit gerekceler gosterin

ve kurallarinizi degistirmeyin.

eMUmkin oldugu kadar ginlik aliskanliklar belirleyin. Boylece
cocugunuz beklentilerinizi bilecektir.

eCocugunuzu kizdiracak durumlardan kacinin.

eCocugunuzun uzun slire oyuncak oynayamayacagi ve oturmak
zorunda olacadi gezilerden ve ziyaretlerden uzak durun.
Eder gitmek zorundaysaniz, onun en sevdigi kitabini ya da
oynayabilecegi oyuncaklarini yaniniza alin.

eCocugunuz aciktigi zaman saglikli yiyecekler hazirlayin.

(Ozellikle yogun bir giinden veya stresli bir aktiviteden énce
gocugunuzumsiyice. dinlendigine emin olun.

«Ofke nobetine neden olacak aktivitelerde dikkatini-dagitin:
Farkl aktiviteler 6nerin. Komik olmak, oyun oynamak, saka

yapmak gibi... Bunlar gerginligi azaltir. Bazen yer degisikligi
bile basit bir c6ziim olabilir. Eger igerideyseniz, cocugunuzu
disari clkarmak bazen dikkatini dagitabilir.

o“Hayir” derken dikkatli olun. Cocugun her istek ve ricasina
hayir demek onu kizdirabilir. Onun isteklerini dikkatlice
dinleyin ve soyledikleri makul ise evet deyin. EGer istedigi
seyler makul degilse 6fke nobetine ragmen kararinizi
degistirmeyin.

eMiimkiin oldugu kadar secenekleri cocuga sunun. Ornegin;
cocugunuz banyo yapmamakta israr ediyorsa “Banyo yapmak
istiyor musun?” demek yerine “Banyo yapma o zaman” ya da
merdivenlerden cikmak istemiyorsa “ Seni kucagima almami
ister misin?” diyebilirsiniz. Cocugunuza iyi 6rnek olun. Onun

yaninda bagirmaktan, tartismaktan kaginin.

COCUGUNUZUN GUVENLIGI iCiIN

Cogu zaman cocugunuzu zararlardan veya zedelenmelerden
korumak icin hayir diyeceksiniz. Ornegin; mutfak ve banyo
cocugunuz icin zararh yerler olabilir. Cocugunuz ona izin
vermediginiz zaman sinirlenecektir. Bircok 6fke ndbetinin

sebebi budur. Cocuklarinizi bu alanlardan uzak tutun.

Cocugunuza her zaman goz kulak olun. Hayir dedikten
sonra zarar gorebilecegi durumlara karsi onu asla yalniz
birakmayin. Tehlikeli nesneleri hemen kaldirin ve hemen
yerlerine glivenli olanlari koyun. Bu, cocugunuzu glivende
tutmanizi saglar ve ona zarar verecek seylerden kendisini

korumayi 6gretir. Givenlik konusunda tutarli ve acik olun.

OFKE NOBETI ESNASINDA NE YAPILMALI?

eCocugunuzu dikkatini, kitap veya oyuncak gibigyeni
aktivitelerle dagitin.-Bazen sadece dokunmak ve oksanmak
onu sakinlestirebilir. Onu yumusakga dizginlemeli ve
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