ANNE BABA OFKESiINi NASIL KONTROL EDEBILIR?

Ozkan Emiroglu

Her kisinin 6fke derecesi ve o&fkelendigi anlar farkhdir.
Oncelikli olarak anne baba kendisinin ne zaman ve hangi
durumlarda 6fkelendigini tespit etmelidir. Ofkesini fark
edebilen anne baba 6fke kontroliinde 6nemli bir adim atmig
olur.

e Anne babanizi  6fkelendirecek  mutlaka  bircok
davranisiniz olmustur. Cocuklugunuzu hatirlamaya calisin.
Ofkelendiklerini hatirliyorsaniz “anne babanizin éfkeli halleri sizin hosunuza gidiyor muydu? Sizin
becerilerinizi ve yeteneklerinizi gelismesini gelismesine katkisi mi oluyordu? Yoksa zarari ms?”
kendinize bunlari sorun.

o Isbirligi yapin. Yalniz ve desteksiz kalmak &fkemizi arttirabilir. Esinizin ya da aile biiyiiklerinizin
destegini istemekten cekinmeyin. (Bazen bu miimkiin olmayabiliyor)

e Cocugunuz bilseydi zaten yapmazdi. Cocuk 6grenmeye aciktir. Yaptigi olumsuz davranislarin
amaci sizi kizdirmak olmadigini diisiiniin. Bazi anne babalar ¢ocuklarinin bilerek yaptigini savunur.
Hayir. Sadece sizin tutumunuza gore inatlasabilir. Bu da onun bilerek yaptigini gostermez.

e Yasaminizi sadece ¢ocuk tizerine planlamayin. Yasam planiniz da ¢ocugunuz da olsun. Ama planda
kendinize ve sevdiginiz etkinliklere -duruma uygun olarak- zaman ayirin. Kendinizi ihmal etmeniz
Ofkenizin artmasina neden olabiliyor. Kendinize ve sevdiginiz etkinliklere vakit ayirdiginiz icin
kendinizi iyi hissedersiniz. Ve 6fkenizi azalabilir.

e Cocuktan o©nceki yasaminizda yaptiginiz bircok etkinligi muhtemelen ¢ocuktan sonra
yapamayacaksiniz. Bu durum sizi 6fkelendirmesin. Bilakis ¢ok gilizel bir ugrasiniz ve yasam
amacinizin oldugunu gérmeye calisin. Onceki etkinliklerinizi belli bir zaman sonra tekrar yapacaginizi
dislinerek erteleyin.

o Ofkenizi fark ettiginiz de bunun sonucunu diisiiniin. Cocugun egitiminde éfkenin fayda-zarar
hesabini diisiiniin. “Zarar verecek bir tavra gerek var mi?” diye kendinize sorun.

e Caresizlik ve kendini yetersiz gérmek 6fkeyi tetikleyebiliyor. Cocugun actig1 problemlere karsi
¢6ziimsiiz kaldiginiz icin kendinizi ¢aresiz ve yetersiz gérmeyin.

o Ofkeyle problemleri ¢ézmeyi aliskanlik haline getirmemeye calisin. Cocuk elbette ki 6fkeli anne
baba karsisinda susacak ya da olumsuz davranisindan vazgececektir. Ama bu problemin ¢ézilmiis
oldugu anlamina gelmez.

e Cocugun her davranisinizi sorun olarak gérmeyin. Eger davranisi cevresine ve kendisine fiziksel
olarak zarar vermiyorsa bir sire gdézlemlemek gerekir. Duruma gore de bazi davranislarini hos
gérmeyi 6grenmek gerekir. Bazi anne babalar bircok durumda &fkelenebiliyor. Ornegin tabagi
disirdu diye cocuga kizabiliyor. Kirilan ¢ocuk kalbinden ve onurundan daha degerli olamaz bir tabak
diye diisinmek gerekir.

Kisaca diisiinme tarzimiz ve olaylara yaklasim bi¢imimiz ¢ocuga karsi 6fkemizi kontrol
etmemizde bize yardimci olacaktir.
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