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Degerli Velimiz,

Cocugumuza kizdigimiz ilk andan “bir daha bu kadar kizmayacagim” dedigimiz ancak yine kizdigimiz
ana kadar akhmiz hep mesgul olur. Neden kizdigimizi, neden badirdigimizi ve nasil sakinlesebilecegimizi
dlsiniriz. Bu ayki biltenimizde hepimizin basina gelen bu zor konuyu ele almak istedik. Faydal olmasi
dilegiyle..

Ebeveynlikte Ofke Patlamalari

“Herkes ofkelenebilir, bu dodaldir. Ancak dogru
kisiye, dogru olclide, dodru zamanda, dodru sekilde,

dogru nedenle dfkelenmek iste bu, zordur” Aristo.

Ofke hakkinda bircok bilgiye sahibiz. Mesela,

ofkelenmek dodaldir. Herkes ofkelenebilir. Ya da

ofkelenince bunu nasil ifade ettigimizdir 6nemli olan. Bunlar ve daha birgok bilissel gergek gelin goriin
ki kizginlik hissettigimizde teorik bilgiler gibi kala kalir zihnimizde. Clinkii sahip oldugumuz ofke
duygusunu derinlemesine tanimadan, altinda yatan ge¢mis tecriibe veya izlere bakmadan,
salterlerimizin ne zaman ve neden attigini bilmeden ve en énemlisi 6fkemiz ile nasil bas edecedimizi

0grenmeden ofke ile yasamak zordur.

Kizginlk veya ¢fke c¢ok erken yaslardan itibaren tim insanlarin sahip oldudu bir duygudur.
Bebeklik donemindeyken bile bebeklerin kizdifini fark edebilirsiniz. Belki kizdiklarini styleyemezler
ancak, adlama ile hayal kirikhidina ugradiklarini, olan olayin veya yasadigi seyin hoslarina gitmedigini
bize iletebilirler (istedigi dolap kapadini glivenlik nedeniyle agmasina izin verilmeyince gorilen agdlama
veya tepki kizginlik tepkisi olarak gorilebilir). Tam da bu noktada kizginhdin nasil da tek basina
yasanan salt bir duygu olmadigini da goérebiliriz. Bebekler ve cocuklar ilk olarak engellendiklerinde 6fke
gosteriyorlarsa ve bizler bunun altinda yatan baska bir neden oldugunu gorebiliyorsak yetiskin ve

ardindan ebeveyn olunca da ayni izlemi kendimiz icin yapmak gereklidir.
Ebeveyni Ne Kizdirir? Ebeveyn Neden Kizar?

Bu iki soru birbiri ile ayni gibi goziikiiyor degil mi? Aslinda dedil. Clinkii sizi neyin kizdirdigi ve neye
kizdiginiz birbirinden farklidir. Sizi kizdiran; ¢ocugunuzun séz dinlememesi, “yapma” dedidiniz seyleri
yapmasi, bir tiirlii 6devine baslamamasi, sofrada yemediyle oynamasi, kardesine zarar vermesi veya
yatada yattidi halde siz yorgunluktan tiikenmisken onun bir tiirlii g6ziini kapamamasidir. Bunlar sizi

“kizdirir”. Glinkd yorgun, uykusuz olabilirsiniz. O giin pek de iyi bir glin olmayabilir.

Ama “neden” kizdiginiz sorusunun cevabini vermek ise gok daha derin bir yaklasim ister.

Cocugunuz s6ziinizii dinlemedidinde kizginlik hissediyorsaniz, sizde ateslenen ne olabilir? Kontroliin
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elinizden gittigi duygusu mu? Gii¢ savasina ¢ikan davet mi? Kurallar bozulunca hissettiginiz rahatsizlik

mikemmeliyetgiligin bir tortusu mu? Ya da belki sadece gatisma yagamanin getirdigi huzursuzluk?

Bir olay tizerinden bu sorulari cevaplamak dogru olmayabilir. Ancak temel prensip kizma aniniz ile
yatisma ve “normale” donme arasinda gegen siireye bakmaktir. Cocugunuzun “yaptigi” veya sebep
oldugu her ne sizi kizdinyorsa ve siz kizdiktan 20-30 dakika sonra sakinlesip durumu go6zden
gegirebiliyorsaniz bu “glnlik” bir kizma olabilir. Ancak 6fke hissiniz ok uzun sirlyor, yatismaniz

zaman aliyor, bir slire sonra da tekrar “patliyorsaniz” éfke buzdaginizin altina bakma vakti gelmistir.

Gocuklarimiza Neden Bu Kadar Kiziyoruz?

Ebeveyn ve cocuk hi¢ kimsede olmadi§i kadar birbirlerini kizdirabilme potansiyeline sahip bir
ikilidir. Hatta bazen ebeveynler olarak biz bile kendi anne babalarimizla anlamsiz catismalara gireriz
hala. Benzer bir sekilde kendi cocuklarimiz da bizlerin
salterlerinin nasil calistigini cok iyi bilirler. Hatta Ingilizce’de
“Cocukluktaki Hayaletler” kavramina gore (1975 yilinda
Fraiberg, Adelson ve Shapiro tarafindan yazilan makale

kaynak alinarak) cocuklarimiz bizim kendi gocukluumuza

dair yodun duygu veya c¢ozilmemis meselelerimize
dokunurlar. Bu nedenle bilingdisimiz devreye girer ve tepki veririz. Bu “hayaletleri” gdndermek ise

oldukga zor olabilir.
Gocugunuza Bagirdiginizda Neler Olur?

Esinizin ¢ok oOfkelendidini ve size badirmaya basladidini distiniin. Simdi esinizin sizden (¢ kat
buylk oldugunu ve size yukaridan baktigini disiiniin. Yemediniz, korunmaniz, givenliginiz icin de
tamamen bu insana bagimli oldugunuzu disiiniin. Ustelik sevgi, kendilik degeri ve diinya hakkinda
bilgi alma kaynaginin da o oldugunu hayal edin. Simdi tiim bu diisiindiiklerinizi 1000 ile carpin. iste siz
kizdiginizda cocugunuzun icinde az ¢ok boyle bir yasanti gerceklesiyor. Tabii ki hepimiz cocuklarimiza
kiziyoruz. Esas zor olan 6fke ifademizde olgun davranabilmek bdylece éfkenin olumsuz etkisini en aza
indirgeyebilmektir. Ofke yeterince Urkiitiiciidiir. Isim takma veya s6zlii taciz cocugun benlik algisini
odlukca olumsuz etkiler. Fiziksel siddete maruz kalan gocuklar ise bunun olumsuz etkisini hayatlarinin

her alaninda yasarlar.
Ebeveynler Neler Yapabilir?

Her seyden oOnce siz de insan oldugunuz icin kendinizi “savas ya da kac” modunda bulup
cocugunuzu diisman gibi gdrdiigiiniiz anlar olacaktir. Ofkeli oldugunuzda ise fiziksel olarak savasmaya
hazirsiniz demektir. Hormonlariniz harekete geger, kaslariniz gerilir, nefesiniz siklagir. Hal b&yleyken
sakin kalmak gok zordur. Ama bu gdriintiiniizle gocugunuza sézlii veya fiziksel siddet gbstermeniz ise

hic istemedigimiz bir seydir. O yiizden ilk yapilacak is, simdi su anda, gocugunuza vurmamak, k&t s6z
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soylememek, ofkeliyken ceza vermemek (izere karar vermenizdir. Clinkii 6fke de insan olmanin bir

parcasidir ve 6fke ile uygun sekilde bas etmeyi, cocugunuz sizi model alarak 6grenecektir.

1. Kizmaya baglamadan o6nce sinirlari belirleyin. Cinki
kizmaya basladiginiz dakika bir seyler yapmaniz gerekir. Oysa
ki bu durumda bir seyler yapmak ¢ok zordur. Bu nedenle ev

kurallari, sizin ve gocuklariniz icin belirleyeceginiz diizenlemeler

uzun dénemde isinizi kolaylagtirabilir.

2. Evinizde kizginhdi ifade etmenin uygun yollanni konusun —
ve gerekirse bunun igin bir poster hazirlayin. Kizgin hissettiginizde énce sakinlesmeniz gerektigini bilin.

Once durmayi, nefes almayi deneyin. Miizigi, dansi, yiiksek sesle sarki séylemeyi, yiiriimeyi deneyin.

3. Bilin ki kizgin hissettidiniz ruh hali herhangi bir duruma miidahale etmek icin hi¢ uygun olmayan
bir baslangi¢ noktasidir. Sakinlesmek icin kendinize mola verin. Cocugunuzdan fiziksel olarak uzaklasin
ki ona zarar vermekten kendinizi alikoyun. Sunu deneyin: “Su anda bunu konusamayacak kadar kizmig
durumdayim. Bir ara vermem lazim. Sakinlegince tekrar konu-suruz”. Bu sekilde kendini kontrol etme
davranisi igin de model olmus olursunuz. Sakinlesmek igin uzaklasamiyorsaniz kendi sakinlesme
paragrafinizi tekrar edin. Belki soyle bir sey olabilir: "Bu acil bir durum degil.. Cocuklar en gok, en az
hak ediyor gibi goriindiikleri zaman sevgimize ihtiyag duyarlar.. Béyle yapiyor, ginki duygularn ¢ok

glgcll.. Birazdan bitecek..”

4, Ofkenizi biiyiik meselelere saklayin. Her olumsuz durumda hemen harekete gecmeyin. Montunu
yerde birakiyor olmasi sizi ¢ilgina ceviriyorsa daha “biyiik meseleler” icin ne enerjiniz ne de sabriniz

kalacaktir.

5. Olumlu davraniglari pekistirmeyi unutmayin. Boylelikle zor zamanlarinizda her iki tarafin da

cebinde kredisi olmus olur.

Sevgiler,
Sancaktepe Sehit Omer Halisdemir Ilkokulu Rehberlik Servisi

Psikolojik Danisman Zeynep OGUZORHAN
Psikolojik Danisman Cigdem KOCAK
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