
Çocuklar Neden
Öfkelenir?

Çocuklarda öfken�n ortaya çıkmasına neden olab�lecek pek çok �çsel ve
dışsal neden vardır. Bunlar; 
 • Çocuğun �ç dünyasını etk�leyeb�lecek olumsuz söz ve davranışlar  
• Engellenme (Gereğ�nden fazla hayır yanıtı duyulması)  
•  Çok sık cezalandırılma  
•  Ev �ç� kuralların tutarsız olması  
• D�ğer �nsanlar tarafından anlaşılmadığını h�ssetme 
• Duygularının bastırılması  
• A�le �ç�nde sevg�, şefkat ve �lg�n�n az olması  
• Yaşıtları tarafından güven�n�n kırılması (alay ed�lmes�, oyunlara dah�l
ed�lmemes�)  
• Söz ver�p tutulmaması  
• Yeters�zl�k h�ss�  
• Kaybetme ve başarısız olduğu düşünces�  
• Dürtüsell�k sev�yes�n�n yüksek olması  
• Açlık, yorgunluk ve uykusuzluk g�b� f�z�ksel gereks�n�mler  
• Çevre tarafından aşırı uyarılma (yüksek ses vs.)  • Yalnızlık  
• Üzüntü, stres, end�şe ve korku g�b� duyguları �fade edememe
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ÇOCUKLARDA ÖFKE
Çocukların gel�ş�m sürec�nde büyüyen yalnızca bedenler� değ�ld�r; duygusal
açıdan da büyüme gerçekleş�r. Gel�ş�m devam ett�kçe olumlu duyguların yanı
sıra öfke g�b� olumsuz duyguları da fark etmeye ve deney�mlemeye başlarlar.
Öfke, hoşa g�tmeyen durumlara ver�len b�r yanıt olmakla b�rl�kte çocuk ve
yet�şk�n ayırt etmeks�z�n �fade ed�lmekte en çok zorlanılan duygulardan
b�r�d�r. 

Sıklıkla saldırganlık ve düşmanlığın b�r şekl� olarak b�l�nmes�ne karşın, öfke
yalnızca b�r duygu, saldırganlık �se b�r davranışı �fade etmekted�r. Sağlıklı b�r
şek�lde �fade ed�ld�ğ�nde öfke, b�rey�n kend�s�n� tanıma ve sınırlarını
korumasında öneml� b�r alarm görev� görmekted�r. 
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Öfke Kontrolü Iç̇in Neler
Yapılabilir ?

Yen� Ufuklar Anaokulu

B�r duygunun kontrolü �ç�n �lk yapılması gereken o
duyguyu tanımaktır. A�le �ç�nde b�rb�r�n�ze sık sık
duygularınızdan bahsed�n. 
Çocuğun duygularından bahsett�ğ�, res�ml� b�r günlük
oluşturun.
Çocuklar dünyayı sanılanın aks�ne ebeveynler�n�n sözler�
�le değ�l, onların davranış ve tutumları �le tanır ve
anlamlandırırlar. Eğer a�le �ç�ndek� b�reyler, özell�kle de
anne ve baba öfke kontrolünde sorun yaşıyor ve
problemler� çözmek �ç�n saldırganlık ve ş�ddete
başvuruyorsa çocukta aynısını takl�t eder. Ş�ddete
başvurmaktan kaçının.
Çocuğa öfke anında bağırmak onun öfkes�n�
arttıracağından bundan kaçının. 
Çocuğun öfkes�n�n altında yatan asıl neden� bulmaya
çalışın. 
Yanında sess�zce sak�nleşmes�n� bekley�n. Eğer �sterse
sarılmak g�b� daha fazla f�z�ksel alan yaratın. 
Öfke anında soru sormaktan kaçının.

Araştırmalara göre, yaşamın �lk 8 senes�nde öfkeye yönel�k
f�z�ksel ve duygusal tepk�ler en fazla 5 dak�ka sürmekted�r.
Ancak çocuğun sözel veya davranışsal olarak saldırganlık
ve ş�ddet tepk�ler� göstermes� ve bu durumun devamlılık
göstermes� öfke kontrolünde sorun yaşadığının b�r
gösterges� olab�l�r. Çocuğun kend� k�ml�k gel�ş�m� ve
kend�s�ne ve etrafına f�z�ksel ve duygusal açıdan zarar
vermemes� adına öfke kontrol becer�s� kazanması
öneml�d�r.
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Bağırmak veya vurmak
�st�yorsa, k�msey� rahatsız
etmeyeceğ� ve sak�nleşene
kadar çığlık atab�leceğ� b�r
ortam yaratın. Örneğ�n, ‘eğer
�stersen banyoda çığlık
atab�l�rs�n. Banyo ses�
koruyan b�r alan ve k�msey�
rahatsız etm�yoruz’
d�yeb�l�rs�n�z. Ya da okulda
çığlık bardağı etk�nl�ğ�nde
yaptığımız g�b� ‘çığlık
bardağını ağzına kapatarak
çığlık atab�l�rs�n. Ancak
bardağını ağzından çekt�kten
sonra çığlık atmayı
durdurmalısın. Bu bardak
ses�n� dışarı çıkarmayacak ve
öfken� �ç�ne alacak’
d�yeb�l�rs�n�z. 

Çocuğun öfke tepk�ler�
sırasında gülmemeye özen
göster�n.

Tutarlı davranarak
çocuğun öfke nöbet� �le
�stekler�n� elde etmes�ne
�z�n vermey�n. Tutarlı
olmanız çocuğun öfke
nöbet�, ş�ddet ve
saldırganlık tutumlarını
�sted�kler�n� elde
edeb�leceğ� b�r araç olarak
görmes�n� engeller ve
saldırganlığın sürekl�l�ğ�n�
önler. 



Ebeveyn olarak rol model olun.
Öfkelend�ğ�n�zde düşünmeden
konuşmayın ve sak�nleşmek �ç�n ayrı b�r
alanda kend�n�zde zaman tanıyın. 
Öfkelend�ğ�n�zde çocuklara öğrett�ğ�m�z
ç�çek-mum nefes�, panda sarılması,
kahraman nefes�, yıldız nefes�, arı nefes�
g�b� nefes egzers�zler�nden yararlanın.
Böylece onların da bu egzers�zler�
hayatlarına kazandırmış olursunuz.


