
Kızgınlıklarını genell�kle
öfke nöbetler� ve

saldırganlıkla göster�rler. 

3-5 Yaş Aralığındak�
Çocuklar Hang� Durumlarda

Öfkelen�r?

ÖFKE YÖNETİMİ

Okul önces� dönem çocukları duygularını
�fade edemed�kler�nde s�n�rlen�rler.

Sıkıldıklarında ya da kızdıklarında
kend�ler�n� yeter�nce �y� �fade

edemeyeb�l�rler.

Bu yaş grubundak� çocuklar paylaşmayı
öğrenme aşamasındadır. Aynı zamanda
benmerkezc� b�r perspekt�fe sah�pt�rler.

D�ğerler�n�n duygu ve düşünceler�n�
anlamakta zorluk çekeb�l�rler. 

Öfken�n sağlıklı ve �şe yarar olab�lmes�
�ç�n bastırılmaması, tanınması, kabul

ed�lmes� ve kontrollü b�r b�ç�mde �fade
ed�leb�lmes� gerekmekted�r.

Öfke, �stenmeyen sonuçlara ve
karşılanmayan beklent�lere ver�len son

derece doğal, evrensel ve �nsan� b�r
tepk�d�r.

Öfke uygun �fade ed�ld�ğ�nde sağlıklı b�r
duygudur. Ancak öfke, kontrolden çıkıp

yıkıcı hale dönüştüğünde k�ş�n�n
yaşamında son derece öneml� sorunlar

açab�lmekted�r. 



Öfke Yönet�m� İç�n;

Beden�n� Sık/Gevşet Oyunu

3-5 YAŞ GRUBU
ÇOCUKLARINA

UYGULANABİLECEK
YÖNTEMLER

Sırayla gözler�n� sıkı kapat ve aç,
yumruklarını sık ve aç, kollarını ger ve rahat

bırak g�b� komutlarla tüm beden�n� sıkıp
gevşetmes�n� sağlayın. Bu tarz egzers�zler�

düzenl� olarak yapın.

1.Model Olun:
S�z� öfkelend�ren olaylara karşı olan tavrınız
çocuğunuzun öfke sonrası davranışlarını
bel�rleyen ana etmen olacaktır. S�z sak�n
kalmayı başarırsanız çocuğunuz da bunu
başarab�lecekt�r. 

2. Yer Değ�şt�r�n:
Çocuğunuz öfkel� olduğunda onunla
�let�ş�me geçem�yorsanız farklı b�r odaya
geç�n ve sak�nleşmeden onunla �let�ş�m
kuramayacağınızı bel�rt�n. 

3. İfade Etmes�n� Sağlayın:
Kend�ne ve çevres�ne zarar vermeden öfke
duygusunu yaşamasını sağlayın.

4. Duyguları Tanımasını Sağlayın: 
Duyguları çocuğunuza öğret�n ve b�r duygu
�çer�s�nde olduğunda onu s�ze göstermes�n�,
duygusunu yaşamasını sağlayın. 

5.Sak�nleşme Tekn�kler�n� Öğret�n:
Daha önce de bel�rt�ld�ğ� g�b� bedensel
gevşeme egzers�zler�n�n sürece dah�l
ed�lmes� çok öneml�d�r. Çocuğunuza bı
egzers�z yöntemler�n� öğret�n. 

Çocuğunuzun hang� durumlarda öfke
duygusu yaşadığını tak�p ed�n.

Öfke duygusu yaşanırken c�dd� b�r ses
tonu �le h�tap ed�n.

Çevre/mekan değ�şt�r�n.

S�z�nle �let�ş�m kuramayacak kadar
yoğun duygular �çer�s�ndeyse kontrol
edeb�leceğ�n�z b�r noktada
sak�nleşmes�n� bekley�n.

Çocuk sak�nleşt�kten sonra göz teması
kurarak davranışının kabul görmeyen
b�r davranış olduğunu d�le get�r�n.

 Hang� şek�lde davranırsa ve konuşursa
uygun olacağını bas�t b�r d�lle anlatın.

Yaşına uygun egzers�z yaptırın
(beden�n� sık/gevşet oyunu g�b�).


