KAFAN KIZINCA NE YAPMALI?

Anne Babalara...
Cocuklarda Ofkeyi Sé6ndirme Rehberi

Havai fisekler! Her vyilbasinda onlan can atarak seyretmeye
gideriz. Isik patlamasindan hemen éneki gucli catirti ve birden
bire gdzimUzU kamastiran parlaklik nefesimizi tutup bir sonrakini,
ondan sonrakini ve daha sonrakini beklememize sebep olur.
Gozlerimizi heyecanla karanhga diker, izleriz. Hemen ardindan da
g6z kamastinci bir gésteri baslar.

Havai fisekleri, cimenlerin  Uzerinden, kafamizi  kaldirarak,
patlamalarla ortaya cikan, vizildayan parcalarn uzakta oldugunu
bilerek seyretmekte bir sorun yoktur. Ancak buna kendi
duvarlarmizin arasinda yasanan patlamalardan hafifce yanmak
baska bir meseledir. Ofke sorunu olan ¢ocuklann ebeveynlerinin
basina gelen de tam budur.

Eger bu yaziyi okuyorsaniz, bUyuk olasilikla &fkesinden kaygi
duydugunuz bir cocuga sevgi besliyorsunuz. Belki de cocugunuz
en ufak bir kiskirtilma yUzinden parlayip kolayca ofkeleniyor. Belki
de cocugunuz agresif, yumruklarn veya sézleriyle saldinyor. Ya da
cocugunuzun, vyillar sonra hala aksiliklerle basa cikamaz, koto
durumlarn daha da beter hale getirmis, ailesini ve arkadaslarini
kendinden uzaklastirmis halini g6zinuzin 6nUne getiriyorsunuz.




Kaygilariniz gayet anlasilir. ikégretim  seviyesinde, sigortalar
cabuk atan cocuklarin bu sorunu mucizevi bir sekilde asmalar pek
mUmkUn degildir. Genetik yapl, yaradilis ve egitim faktorlerinin
bilesimi, belli davranislarnn yerlesmesine ve yasam boyu sUrerek bir
ofke patlamasi modelinin  gelismesine yardimci  olur.  Kimse
cocugunun bdyle olmasini istemez.

Her ne kadar cocugunuzun o&fkesini
bastrmak ya da silmek icin bir yol
aramak cekici gérlnse de, bu
sayfalarda bulacaginz ¢ézim bu
degil. Sonucta 6fke normal, saglikl bir
duygudur. Fazla hosa gitmese de
bedenimizin  bizi sorunlara  karsi
uyarma bicimidir. Ofke bizi kérUkler,
yanlslarr  dizeltmek icin  ihtiyag
- duydugumuz enerjiyi saglar. Ancak
~ . bildiginiz gibi, oldukca blyUk bir
© 0 dezavantaj tasir. Ofke gbéz acip
kapayincaya kadar kisa sUrede
kontrolden cikarak buUyUyebilir. Yanlis
yerlere ydnlenebilr ya da 0z0cU
sekillerde ifade edilebilir. Dolayisiyla
cocuklanmiza ofkelenmemeleri
gerektigi  mesajini  vermeyip onlara
ofkelerini denetlemeyi ve onu( yikicl
degil) yapict ydnde kullanmayi
dgrenmelerine yardimci olmak isteriz.




Bu dénem 1. Sinif &égrencilerimizle ‘Kafan Kiznca Ne Yapmall’
ofke sdndurme ydntem calismalar ile cocuklanmizin bu ydnde
beceriler 5grenmesi ve kullanmasina yardimci olmak icin énemli
bir adim attik. Bu calismalar yaparken “KAFAN KIZINCA” ne
yapmali kitabindan yararlandik.

Cocugunuzun &fke kontrolUne dair becerileri égrenmesi ve
kullanmasina yardimci olmak konusunda size énemli goérevler
dUsUyor. En basta sizin ve cocugunuzun nasil bir yolu takip
edeceginizi 6nceden bilirseniz daha faydall bir rehber olursunuz.
Cocugunuzla &fke kontrolUne yodnelik etkinlik iceriklerinin anne
baba (ya da bir yetiskin) ile arastinimasi onun icin cok yararl
olacaktir.



Ofke séndirme  yontemlerini kendiniz  de  uygulayarak
cocugunuza pratik yapmasinda yardimci  olabilirsiniz.  TUm
yontemler cocuklara oldugu kadar yetiskinlere de uygundur.
Ailedeki herkes bunlan uyguladiginda, hayat daha mutlu ve
huzurlu olacaktir. Cocugunuzun &fkesi karsisinda sizin ya da
ailedeki herhangi birinin sUkGnetini korumasi zor oluyorsa, 1Utfen bu
program sirasinda size rehberlik edecek bir uzmana danisin.

Cocuklar (ve yetiskinler) &fkeyi kontrol altina almak icin bir dizi
beceri edinebilirler: sakinlesmek, sogukkanlilikla dusinmek, sorunu
cdzmek ve sonunda yola devam etmek. Cocuklara bu becerileri
ogretmek son derece dnemlidir, ne de olsa kendine hakim olmayi
bilen cocuklar arkadaslan tarafindan daha cabuk benimsenir,
derslerinde daha basarili olurlar ve onlarla yasamak daha kolay
olur. Siz de daha mutlu olursunuz. Kafasi Kiznca Ne Yapacagini
bilmek, ¢cocugunuzun, havai fisekleri geceleri gdkyUuzinde renk
cUmbUsU yaratmak Uzere disariya, ait oldugu yere géndermesine
yardimci olur,
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