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OFKE ILE ILGILI BILINMESI GEREKENLER.

Bu bolumu okuyup okumamakta 0z-
gursun. Ama okursan, mutlaka sana fay-
da saglayacak bilgilerle karsilasacaksin.
Bu kisim; senin, ailenin, 68retmeninin ya
da seninle ilgilenen diger insanlarin 6fke-
yi ve 6fke kontrolinu daha iyi anlamalari
icin yazildi. Ofke, her insanda dogal ola-
rak bulunan bir duygudur. Ancak bazen
ofkeyi ydnetmek zor olabilir. Ofke, insan
beyninin kendisini korumak ve tehlikeler-
le basa ¢cikmak icin gelistirdigi dogal bir
savunma mekanizmasidir. insanin duy-
gusal dunyasinin onemli bir parcasidir.
Beynimizde, 6zellikle amigdala adi verilen
bir bolge, potansiyel tehditleri algilar ve
“savas ya da kac” tepkisini baslatir. Bu
tepki, kalp atislarinin hizlanmasi, kaslarin
gerilmesi ve nefes alisverisinin hizlanma-
si gibi fiziksel belirtilerle kendini gosterir.
Ofkenin amaci, bizi harekete gecmeye ve
kendimizi savunmaya hazirlamaktir. Bize
bir seyleri degistirebilmek icin guc verir
ve enerji saglar. Ancak Ofkenin ortaya
cikmasi her zaman gercek bir tehdit ol-
dugu anlamina gelmeyebilir. Cocugunuz,
bir arkadasinin sozlerini yanlis anlayabilir,
bir oyunda yenildiginde kendini haksizliga
ugramis hissedebilir ya da okulda isler is-
tedigi gibi gitmediginde tetiklenebilir. Bu
gibi durumlarda, beynin tehlike algilama
sistemi yanlis bir alarm verebilir ve 6fke,

olmasi gerekenden daha hizli ve yogun
bir sekilde ortaya cikabilir. Bu duygu,
kontrol edilemediginde hem ¢cocugunuza
hem de cevresindekilere zarar verebilir.
Yogun ve kontrol edilemeyen ofke, ilis-
kilerde catismalar, sosyal izolasyon ve
akademik performansin dusmesi gibi
olumsuz sonuglara neden olabilir.

Bu kitabi alip okudugunuza gére sizin
cocugunuzda da 6fke kontrol sorunlari
var diye dusUnebiliriz. Ama biliyoruz ki
ofke kontrolinde sorunlar yasayan ilk
ve tek cocuk sizin cocugunuz degil. Ofke
kontrolinde yasanan zorluklar ikincil
olarak yikicl duygu durum duzenleyeme-
me bozuklugu, kaygl bozukluklarl ya da
davranim bozuklugu gibi farkl ruhsal bo-
zukluklarin gelisimi ile iligkili bulunmus-
tur. Ayni zamanda 6fke kontrol sorunlari,
dikkat eksikligi hiperaktivite bozuklugu
(DEHB), bipolar bozukluk ve depresyon
gibi cesitli psikiyatrik hastaliklara da es-
lik edebilir. Bu hastaliklarda 6fke tepkile-
ri daha belirgin veya kontrolsuz sekilde
gorulebilir. Yogun ve sik yasanan ofke
duygusu bazen altta yatan psikiyatrik bir
bozuklugun habercisi olabilir. Dolayislyla,
bu tur 6fke kontrol sorunlarinin sebeple-
rinin dogru anlasiimasi icin cocugunuzun
mutlaka bir cocuk ve ergen psikiyatristi
tarafindan degerlendirilmesi gereklidir.
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Kontrolslz ve suregen 6fke, uzun vadede
fiziksel saglik sorunlarina da yol acabilir.
Surekli 6fkeli hissetme, kardiyovaskuler
sorunlarin riskini artirabilir ve bagisiklik
zayiflatarak enfeksiyonlara
ve kronik hastaliklara karsi
savunmasiz hale getirebilir. Ofke, uyku

sistemini
vucudu

duzeninin bozulmasina neden olarak
uykusuzluk ve yorgunluga da sebep ola-
bilir. Bu etkiler, 6fkenin yalnizca duygusal
degil, fiziksel sagligi da tehdit edebile-
cegini gostermektedir. Bu nedenle 6fke
kontrol
yasam kalitesinin artmasi hem de ikincil
gelisebilecek hastaliklarin  dnlenmesi
acisindan 6nemlidir. Unutulmamalidir ki,
OFKE DUYGUSU, KONTROLU MUMKUN
OLAN BiR DUYGUDUR.

bozukluklarinin tedavisi hem

Ofke kontrolii, 6fkeyi tamamen yok et-
mek anlamina gelmez. Ofkeyi tamamen
yok etmek mumkuin degildir, ciunkl bu
duygu, bizi harekete geciren ve onemli
durumlarda savunmamizi saglayan bir
aractir. Ancak amacimiz, 6fkenin cocugu-
nuzu degil, cocugunuzun Ofkeyi kontrol
edebilecegi bir duruma ulastirmaktir. Bu
kitap, cocugunuzun 6fkesinin ne zaman
ve nasll ortaya ciktigini fark etmesine,
duygularini yonetebilmek icin stratejiler
68renmesine ve zamanla daha kontrolll
bir sekilde tepki verebilmesine yardimcli
olacaktir.

Cocugunuzun ve ailenizin yasam kalite-
sini artirmak icin 6fke kontrolu sorunlarini
ele almay! ertelememelisiniz. Bunun icin
en 6nemli ve ilk adim, bir cocuk-ergen ruh
sagligl uzmanina basvurmaktir. Uzma-
niniz, ¢cocugunuzun ihtiyaclarina uygun
bir tedavi plani olusturacaktir. Bu plan
gerekliyse ilac tedavisini, terapiyi ya da
her ikisini birden icerebilir. Ofke kontrol{
sorunlarinin tedavisinde en sik kullanilan
ve etkinligi kanitlanmis ydntemlerden
biri, bilissel davranisci terapidir (BDT). Bu
terapi, bireyin dusuncelerinin, hislerinin
ve davranislarinin nasil birbiriyle iliskili
oldugunu anlamasina yardimci olan
yapilandiriimis bir psikoterapi bicimidir.
BDT'nin temel hedefi, bireyin ofkesini
daha iyi anlamasini, ona saglikli tepkiler
gelistirmesini ve problem ¢c6zme beceri-
lerini guclendirmesini saglamaktir. BDT
kapsaminda, cocugunuza 6fke hakkinda
bilgi verilir, 6fkesini tetikleyen durumlari
tanimasi 6gretilir ve bu durumlarla basa
ctkma becerileri kazandirilir. Ayrica, islev-
sel dusunce kaliplarini gelistirmesi icin
yeniden yapilandirma teknikleri uygula-
nir. Uygulamalar sirasinda Ofke tetikleyi-
cileriyle kontrollu bir sekilde yuzlesmek,
duygu kontrolU becerileri gelistirmek ve
ev Odevleriyle bu becerileri pekistirmek
onemli adimlardir.



Bu kitap, bilissel davranisci terapinin
Isiginda hazirlanmistir.  Ancak,
bu kitabi okumak ve uygulamak cocu-
gunuzun bir terapist esliginde tedavi
aldig anlamina gelmez. Ofke kontrol{
sorunlarinin etkili bir sekilde ele alinmasi
icin mutlaka bir ruh sagligi uzmanindan
yardim almaniz gerekir. Bu kitap, cocu-
gunuzun ofkesini anlamasina ve basa
cikma becerilerini gelistirmesine katkida
bulunmay! hedeflemektedir.

ilkeleri

Ofke kontrolii tedavisinde, bir “yardim-
cl terapist” ya da “es terapist” olarak ad-
landinlabilecek bir destekciyle calismak
her zaman sureci kolaylastirir. Bu Kkisi,
anne, baba ya da cocugun hayatinda
glven duydugu baska bir yetiskin olabi-
lir. Cocugunuzun bu kitabi belirlediginiz
yardimci terapistle birlikte okumasi ve
uygulamalari
onemlidir. Yardimci terapist, cocugun
Kitabl anlamasina ve verilen aktiviteleri
yerine getirmesine rehberlik eder.

yaparken desteklenmesi

Cocugunuz, beklediginizden daha az
uyum gosterebilir veya 6fke yonetimiyle
ilgili calismalara isteksiz yaklasabilir.
Ancak, onun olumlu davranislarini ve
cabasini fark ederek, kucuk de olsa her
basarisini mutlaka évmelisiniz. Cocugu-
nuzun yeni 6grendigi becerileri anlamasi

ve uygulamasi zaman alabilir; bu nedenle
sabirll olmaniz ve sureci desteklemeniz
cok onemlidir. Tipki 6fke kontrol sorun-
larinin bir anda ortaya cikmadigl gibi,
¢6zUmunun de bir anda olmayacag| ve
zamanla dizelecegi unutulmamalidir.

Bu slrecte, ara sira cocugunuzun
ofkesinin yeniden arttigini ya da 6fkesini
kontrol etmekte zorlandigini gorebilir-
siniz. Bu, tedavi basarisizligl anlamina
gelmez; bu durum normal bir surecin
parcasidir. Cocugunuzun bu kitapla edin-
digi becerilerin zamanla pekisecegini
unutmayin. Bazi cocuklar icin Kitabi bir
kez okumak yeterli olabilirken, bazilari
icin tekrar tekrar calismak gerekebilir.
Cocugunuzun ilerlemesine sabir ve anla-
yisla yaklasmalisiniz.

Unutmayin ki, 6fke kontrol sorunla-
rinin  olusumunda genetik yatkinliklar,
ebeveyn tutumlari ve yasam deneyimleri
gibi pek cok etken rol oynar. Eger siz
de kendi Ofkenizi kontrol altina almakta
zaman zaman zorluk yaslyor veya ¢ocu-
gunuzu tesvik ederken zorlaniyorsaniz,
bir ruh sagligl uzmanindan destek alma-
yI dusUnebilirsiniz. Cocugunuz icin bu
yolculugun bir parcasi olmaniz, sadece
onun degil, sizin ve ailenizin de genel
yasam kalitesini artiracaktir.



Simdi kitaba baslayabiliriz! Yonetim artik cocugunuzda.
lyi calismalar ve basarilar dileriz!
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Simdi kalkip aynaya bak ve yuz ifadenin resmini ciz.

Yuzundeki tum ayrintilara dikkat et.
GO6zUnUn bUyUklagune, mimiklerine, alnindaki cizgilere...




A.BOLUy,

OFKE NEDIR?

Bu kitabi okumaya basladigina goére, 6fkenle
ilgili sorunlar yasadigini fark etmis olabilirsin.
Endiselenme, bu zorlugu yasayan yalnizca
sen degilsin. Kitabi okumaya devam ettikce
o6fkeninneoldugunu, neden ortaya ciktigini
ve onu nasil kontrol edebilecegini ayrintil
bir sekilde 6greneceksin. Bu bilgiler, seni
Ofkeyle basa ¢cikma konusunda ¢cevrendeki
bircok kisiden daha donanimli hale
getirecek. Ancak sadece bilgi sahibi olmak
yeterli degil; 68rendiklerini uygulaman ve
caba gostermen gerekiyor. Ofkeyi kontrol
etmeyi bisiklete binmeyi 6grenmek gibi
dusunebilirsin. Bisiklet surmeyi sadece kitap
okuyarak ya da videolar izleyerek 68renemezsin.

Bisikletin Ustune cikip guvenli bir alanda pratik
yapmali, baslarda zorlanmayi goboze almalisin. Ayni
sekilde, 6fkeni yonetmek icin de harekete gecmeli ve emek harcamalisin.
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