
ÖFKE
Öfke de tüm d�ğer duygular g�b�
normald�r ve �nsan�d�r. Öfke çeş�tl�
şek�llerde dışavurulur ve öneml�
olanı da ergen�n öfkes�n� dışavurma
b�ç�m�d�r. Hedefe yönel�k, sınırını
aşmayan ve yapıcı öfke çoğu zaman
sorun çözücü olab�l�rken, hedeften
sapan, sınırı aşan ve yıkıcı özell�kler
taşıyan öfke dışavurum yöntem�
hem ergen hem de çevres� �ç�n zarar
ver�c� olab�l�r

Özell�kle ergenl�k, kolay b�r
geç�ş dönem� değ�ld�r

Okul ve eğ�t�m düzen�
-Sınav ve başarı kaygısı
-A�le �ç� problemler
-A�le baskısı
-Arkadaş çevres�
-Kardeş �l�şk�ler� ve hormonsal
değ�ş�mler 
Ergenler�n çocukluktan yet�şk�nl�ğe
geç�ş�n� sorunlu hale get�ren
etmenlerden sadece b�rkaçıdır.

Tüm ergenler zaman zaman öfkel�
tutumlar serg�leyeb�l�rler. Bazı
ergenler öfkeler�n� �fade etmek �ç�n
daha yapıcı davranışlar ve sözler
kullanırken, bazıları öfkeler�n� yıkıcı
şek�llerde dışa vururlar.

ERGENLERDE
ÖFKE

YÖNETİMİ



•Öfkes�yle baş edemeyen b�r çocuğa
yardım ederken �lk yapılması
gereken, n�ye öfkel� olduğunu
anlamak ve onun da anlamasını
sağlamaktır. Bu da, d�nlemey�
b�lmek anlamına gel�r.Öfkel�
çocuklar açık, sak�n, anlayışlı ve
kend�n� anlayacak yet�şk�nlere
�ht�yaç duyarlar.

•Çocuğu, öfkelend�ğ� �ç�n azarlamak
veya ona kızmak, öfkes�n� nasıl �fade
edeceğ� ve nasıl sak�n olacağı
konusunda ona f�k�r vermez. O
konuşurken ona �lg� göstermek, onu
d�nlemek ve onun söyled�kler�n�
d�kkatle değerlend�rmek yer�nde
olacaktır.

•Öfkel� b�r çocuğun, kırgınlık
duygularına ya da başkalarının
sataşmalarına vereceğ� tepk�lerde
her zaman seç�m şansının olduğunu
ona göstermek gerek�r.Bağırmayı,
vurmayı, öfke nöbetler� geç�rmey�
değ�l; öfkelend�ğ� k�ş�ye neler
h�ssett�ğ�n� söylemey� terc�h edeb�l�r.
Bu konuda hang� eylem�n �y� sonuç
doğuracağını düşünmes� teşv�k
ed�lmel�d�r.

ANNE-BABA
OLARAK
ÇOCUKLARA
NASIL
YARDIMCI
OLABİLİRİZ ?

Çocuğun öfkey� ve öfkeyle �l�şk�l�
d�ğer duyguları fark etmes� ve
adlandırması �ç�n yardımcı olmak
öneml�d�r.Öfke buzdağının
görünen kısmına benzet�l�r.Suyun
altında kalan bu g�zl� duygular
b�r�k�p, sertleş�p, katılaşınca
buzdağının tepes�ndek� öfkey�
oluşturur.Yan�, k�ş�n�n
öfkelenmes�ne neden olan aslında
çoğu zaman fark etmed�ğ� üzüntü,
merak, kıskançlık,suçluluk,
yalnızlık, anlaşılamama,
çares�zl�k, umursanmama,
haksızlığa uğrama g�b� başka
duygulardır

Çocuk, öfkel� olmadığı anlarda ya
da az da olsa sak�n kalarak zor b�r
durumla başa çıktığında takd�r
ed�lmel�d�r.Ses�n� yükselten ergene
karşılığında ses
yükselt�lmemel�d�r. Ancak, bu
şek�lde konuşmasının uygun
olmadığı kararlı b�r şek�lde ona
�fade ed�lmel�, sorunu çözmek �ç�n
sak�nleşene kadar beklenmel�d�r

Sak�nleşt�ğ� takd�rde, alternat�f
çözüm tekl�fler�n� beraberce
gözden geç�r�lmel�d�r.Anne ve
babalar b�rb�rler�n�n otor�tes�n�
ergen�n önünde ç�ğnememel�d�rler.
Farklı şek�lde, çel�şk�l� �fadeler
kullanılması ergen� olumsuz yönde
etk�leyecekt�r.


