
Öfke temel b�r duygu olup bütün
canlılarda görülen doğal b�r

duygudur. Temel duygularla dünyaya
gelen �nsan sonrasında çevres�nden

duyguların anlamlarını ve duyguların
�fade ed�l�ş şekl�n� öğren�r. Bu

öğrenmeler�n �lk� ebevenyler� gözlem
sonucunda oluşur. Çocuğun büyümes�
�le beraber sosyal çevres� de gel�ş�r ve

bu duruma paralel olarak öğrenme
alanları da gen�şler. Artık çocuk

sadece ebevenyler�nden değ�l
arkadaşlarından, öğretmenler�nden
de öğrenmeye başlar. Öfke doğuştan
ber� �nsanda var olan b�r duygu olsa

da duygunun �fade ed�l�ş şekl� bu
öğrenmeler sonucu oluşur.

ÖFKE NEDİR ?ÇOCUKLAR NEDEN
ÖFKELENİR ?

Öfke davranışının ortaya
çıkmasında b�rden fazla

sebep olab�l�r fakat
sürekl� öfke gösteren

çocuklarda öfken�n altında
bazı sebepler olab�l�r.
bunlardan bazıları;

Ş�ddet Ve Zorbalığa Maruz
Kalmak
A�le İç� Sorunlar Ve
Tartışmalar
Akadem�k Başarısızlık
İht�yaçlarının
Karşılanmaması
Anlaşılmadığını H�ssetme
Problemler�n� Çözerken
Zorlanması
İfade Edemed�ğ� Duygular
Yoğun Baskı Ve Stres

ÖFKEÖFKEÖFKE
YÖNETİMİYÖNETİMİYÖNETİMİ

Ebevenyler için
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ÖFKE İPUÇLARI

EBEVENYLERE
ÖNERİLER

Öfke, bazı f�z�ksel, z�h�nsel,
duygusal ve davranışsal tepk�lerle
kend�n� göstereb�lmekted�r.
Ebevenyler olarak bu tepk�ler�
gözlemley�p çocukların tepk�ler�n�
önceden anlamak çok öneml�d�r. 

F�zyoloj�k Tepk�ler

Hızlı kalp atışı
Hızlı nefes alıp verme
Terleme
Göğüste sıkışma
Sıcaklık h�ss�
Ellerde/ayaklarda gerg�nl�k ve
ger�lme

Z�h�nsel Tepk�ler

B�r�ler�n�n s�z�n hakkınızda s�z�
küçültücü, aşağılayıcı f�k�rler
taşıdığını düşünmek
Olumsuz ve düşmanca kurgulanmış
düşünce, �nanç ve beklent�ler g�b�... 

Duygusal Tepk�ler

Kalb�n nefret, k�n, çekememezl�kle
dolması
B�r�s�n�n felaket�ne sev�nmek veya
sev�nc�ne üzülmek, 
B�r k�ş� hakkında b�ld�kler�n�
açıklamak ve onu rez�l etmek,
üzmek, onunla alay etmek ve
benzer�... 

Davranışsal Tepk�ler

Yumruklarımızı sıkmak
İler� ger� yürümek
Kapıyı çarpmak
Eşyalara zarar vermek
Yeme Bozuklukları
Ses�m�z� yükseltmek g�b�.

Çocuğunuzla �let�ş�m� güçlü tutun

Çocuğunuza olumlu rol model olun

Çocuğunuzu d�kkatl�ce d�nley�n

Çocuğunuzla onun duyguları üzer�ne

konuşun

Sak�nleşmes� �ç�n stratej�ler arayın ve

deney�n

Sürekl� öfke nöbetler� varsa b�r

profesyonele başvurun


