
ÇOCUKLARA VE GENÇLERE ÖFKE YÖNETİMİNİ ÖĞRETMEK 

Öfke duygusal bir tepkidir ve öfkeli bir genç ebeveynler için bazen 

zorlayıcı olabilir. Ancak, çocuklara/gençlere sağlıklı bir şekilde öfke yönetmeyi 

öğretmek, duygusal zekâlarını geliştirmelerine ve ilişkilerini güçlendirmelerine 

yardımcı olabilir. Ebeveynler çocuklarına ‘öfke yönetme becerilerini’ nasıl 

öğretebilirler konusuna bir bakalım: 

Öfkenin Doğası 

Öfke, birçok farklı nedenle ortaya çıkabilen doğal bir duygudur. 

Çocuklar/gençler, hayal kırıklığı, hayal gücü ile çatışma, yorgunluk, açlık veya 

fiziksel rahatsızlık gibi durumlar karşısında öfke hissedebilirler. Öfke, duygusal 

bir tepki olarak normaldir ancak bu duyguyu nasıl ifade edeceklerini 

öğrenmeleri önemlidir. 

Çocuklarda/gençlerde Öfke Yönetimini Destekleme İpuçları 

1. Model Olarak Davranın: Çocuklar/gençler, yetişkinlerin davranışlarını 

gözlemleyerek öğrenirler. Bu yüzden ebeveynlerin öfke karşısında nasıl 

tepki verdiği, çocukların/gençlerin de davranışlarını şekillendirebilir. 

Sakin olmak, öfke anında kontrolü kaybetmekten kaçınmak ve sağduyulu 

bir şekilde davranmak, çocuklara/gençlere olumlu bir örnek oluşturabilir. 

2. Empati Gösterin: Çocuklarınızın duygularını anlamak ve empati 

göstermek, onların öfke yönetimini destekleyebilir. Onların hislerini 

ciddiye almak ve duygusal olarak destek olmak, güven duygularını 

artırabilir ve öfke patlamalarını önleyebilir. 

3. Duyguları Tanıma ve İfade Etme: Çocuklara/gençlere duygularını 

tanıma ve ifade etme becerileri kazandırmak önemlidir. Onlara 

duygularını isimlendirmeyi öğretmek, duygularını daha iyi anlamalarına 

ve ifade etmelerine yardımcı olabilir. 

4. Olumlu Davranışları Ödüllendirin: Çocuklar/gençler olumlu 

davranışlarının samimi ve abartmadan takdir edilmesinden hoşlanır. Öfke 

karşısında sakin kalmak veya alternatif çözüm yolları bulmak gibi olumlu 



davranışları ödüllendirmek, çocuklarda/gençlerde istenmeyen davranışları 

azaltabilir. 

5. Stresi Azaltıcı Aktiviteler Sunun: Çocuklarınıza stresi azaltıcı aktiviteler 

sunmak, öfke yönetimine yardımcı olabilir. Örneğin, resim yapmak, 

müzik dinlemek, spor yapmak veya doğada vakit geçirmek gibi 

aktiviteler, çocukların/gençlerin duygusal dengeyi sağlamalarına yardımcı 

olabilir. 

6. Sakinleştirici Stratejiler Öğretin: Öfke anında sakinleştirici stratejiler 

öğretmek önemlidir. Derin nefes alma egzersizleri yapmak, saymayı 

öğrenmek veya biraz zaman geçirmek gibi yöntemler, 

çocukların/gençlerin öfke duygularını kontrol etmelerine yardımcı 

olabilir. 

Çocuklara/gençlere öfke yönetimini öğretmek, sabır, anlayış ve tutarlılık 

gerektiren bir süreçtir. Ebeveynlerin çocuklarına sağlıklı bir şekilde öfke 

yönetmeyi öğretmek için zaman ayırmaları önemlidir. Empati göstermek, 

duyguları tanıma ve ifade etme becerileri kazandırmak, olumlu davranışları 

ödüllendirmek, stresi azaltıcı aktiviteler sunmak ve sakinleştirici stratejiler 

öğretmek, çocukların öfke yönetimini geliştirmelerine yardımcı olabilir. 
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