KIZGINLIK DUYGUSUNU YONETMESI KONUSUNDA
COCUGUNUZA NASIL YARDIMCI OLABILIRSINIZ?

Biliyoruz ki kizginhk tiimiyle normal ve genellikle de saglikl bir duygudur; ama kontrolden cikip da yikici hale
dénustuginde, gocuklarin okul hayatinda ve kisisel iliskilerinde sorunlara yol agar. Bu sorunlar da biyudiikge
icinden gikilmaz bir hal almaya baslar. Bu nedenle biz yetiskinler, gocuklara, kizginlik duygusunu taniyip
anlamalari ve yapici bir bicimde kontrol edebilmeleri igin yardim etmeliyiz.

Aslinda, kizginlik duygusunun ifadesinde en dogal ve icglidisel yol saldirganliktir; glinkt kizginlik, bir canhnin
varligini tehdit eden olaylara gosterdigi dogal bir tepkidir. Bu duygu, organizmaya saldirildigi zaman, kendisini
savunmasina ve savasmasina yardimci olacak tepkiler vermesini saglar. Bu nedenle belli dizeydeki kizginlik
duygusu var olus igin gereklidir. Ancak, ilkel olmayan, uygar toplumlar igin kizginlik yaratan her nesne ya da
kisiye saldirmak iglevsel degildir. Kanunlar, sosyal kurallar ve sagduyumuz, kizginlik duygusu yasadigimizda
verebilecedimiz tepkilere sinirlar koymaktadir. Ayni bigimde, gocuklarimizin kizginlik duygularina eslik eden
saldirgan davranislari da toplum tarafindan kabul gérmemektedir.

Peki, neden bazi cocuklar, digerlerinden daha cok kizgindir?

Bunun birgok nedeni vardir. Kizginlik duygusu genetik ya da fizyolojik olabilir. Bazi cocuklar dogustan sinirli,
alingan, kolayca kizabilen yapida olabilirler. Bu cocuklar, engellenmeye, rahatsiz edilmeye, sinirlendiriimeye
maruz kalmamalari gerektigini dustinen, olaylari oldugu gibi kabullenemeyen, kigilk olaylari bile kendilerine
haksizlik yapilmis gibi karsilayan, alingan kisiliktedirler.

Diger bir neden sosyo-kiiltiirel olabilir. Kizginlk, genelde olumsuz bir duygu olarak kabul edilmektedir. Daha
kugik yaglardan itibaren cocuga kaygisini, GzuntUsinl ya da kizginliginizi ifade etmesinin uygun olmadidi,
kizginlik ifadesinin “ayip” oldugu mesaji verilmis olabilir. Bu nedenle, bazi gocuklar, bu duyguyla nasil bas
edeceklerini ve bunu nasil yapici bir sekilde yonlendirebileceklerini bilmiyor olabilirler.

Ayrica, aile yapisi, ana baba ve 6gretmen tutumlari da gocuklarin kizginhk duygulariyla yakindan ilgilidir.
Genel olarak kizginlik duygusuyla bas etmede kullanilabilecek yontemler sunlardir:

1- Gevseme tekniklerinin kullanimi: Derin nefes alma, sakinlestirici bir durumu ya da hayali zihinde
canlandirma gibi teknikler, kizginlik duygusunun yatismasina ve bireyin sakinlesmesine yardimci olur.

Diyaframdan derin nefes almak,
Derin nefes alirken “Rahatla!”, “"Gevse!” ya da “Sakin ol!” diyerek kisinin kendisine telkinde bulunmasi,
Kisiyi gevsetebilecek bir ortamin ya da olayin hayal edilmesi,
“Yoga” turu egzersizlerle kaslarin gevsetilmesi.
2- Diisiinme tarzinin degistirilmesi:

Kisi, kizgin oldugunda olaylari abartilmis ve carpitilmis bir sekilde algilar. Kisinin bu tlr distnceleri fark etmesi
ve yerine daha mantikli, akilcl disiinceler bulmasi yararl olur. Ornegin, “Eyvah! Simdi her seyi mahvetti!”
demek yerine “Can sikici bir olay, neden kizdigimi ¢ok iyi anliyorum, ama diinyanin sonu degil ve buna kizmam
olayl olmamis hale getirmeyecek.” denilebilir. Farkinda olmadan ¢ok sik kullanilan ve kisiyi kizginlk ve 6fke
duygusuna hazirlayan “asla!”, “her zaman” gibi sézctlikler, kisiyi mantikli diisinmekten uzaklastirir. *"Her zaman
telefon etmeyi unutursun!” gibi ciimleler kisinin kizginliginda hakli oldugunu disindurir ve probleminin
¢6zimiine katkida bulunmaz.

3- Problem ¢cézme yollarinin kullaniimasi:

Bazen kizginlik duygusu yasamdaki gercek sorunlardan kaynaklaniyor olabilir. Boyle durumlarda en saglikli
tutum, 6nce bu durumun degdistirilip degistiremeyecedine bakmaktir. Degistirebilecek bir durumsa ¢ozim
yollarinin arastiriimasi uygundur. Dedistirilebilecek bir durum degilse en iyi yol sorunla yiizlesmektir. Bir plan
yapmak ve hedefe ne kadar ulasildigini gézlemek bir sonraki adim icin aydinlatici olmaktadir.

A-Etkili iletisim becerilerinin kullaniimasi:

Etkili iletisim becerilerinin, 6zellikle *ben dilinin” kullaniimasi, kizginlik duygusuyla bas etmede etkili bir yol
olmaktadir. iletisimde “ben dili”, karsilasilan durumla ilgili olarak karsidaki kisiyi suclamak yerine, o kisinin bu
duruma yol agmasinin kendimizde yarattigi duyguyu ifade etmektir. Ornegin; “Hi¢ ders calismiyorsun!” demek
yerine “Ders galismamandan dolayi bu sinavi veremeyecedini diistinip senin icin kaygilaniyorum.” demek daha
saglikli olacaktir. Bu sekilde, karsidaki kisinin kizginlik duygusuyla kendisinin bas etmesi de kolaylagsmaktadir.

5- Mizahin kullaniimasi:

Mizah her seyden 6nce dengeli bir bakis agisi saglar. Birine 6fkelenip ona belli sifatlarla etiketler takmaya
baslandidinda, o kisinin gercekten Oyle oldugunu hayal etmek ise yaramaktadir; ¢iink(i mizahin yasattigi
duygularla kizginl duygusunun bir arada bulunmasi olanaksizdir. Ancak mizah, sorunlari gegistirmek igin
kullaniimamalidir. Sadece kisiyi, her seyi fazla ciddiye almaktan ali koyar. Ayrica alayci ve asagilayici mizaha
basvurulmamahdir.

Peki, cocugunuza kizginlik duygulariyla bas etmesinde nasil yardimci olabilirsiniz?

Cocugunuza, kizginlik duygusuyla bas etmesine yardim ederken her seyden énce kendi kizginlik duygularinizi ve
bas etme yontemlerinizi tanimaniz ve saglikli yollari denemeniz gerekmektedir. Cocugunuza kizginligin ifade



edilmesinde saldirgan ve siddet igeren davraniglarin, kirici sézler kullanmanin kabul edilmeyen kizginlk ifadeleri
oldugunu anlatin. Bunlari yaptidinda bu davraniglari Gzerinde mutlaka durun.

Ona, kizginhgini anladiginiz mesajini verin. Duygularimizi yok etmemizin s6z konusu olmadigini, esas olanin,
duygularimizi nasil ifade ettigimiz oldugunu anlatin. Cocuklar, kendileriyle alay edildiginde, dalga gecildiginde,
duygulari digerleri tarafindan kabul edilmediginde ve incitildiklerinde, istedikleri olmadiginda kizginlik yasarlar.
Cocugunuzla, onu kizdiran seyler, durumlar, olaylar ve insanlar hakkinda konusabilirsiniz.

Cocugunuzu, kizginlik duygusunu kontrol edebilecedi ve onu yoOnetebilecedi konusunda cesaretlendirin. Bu
konuda kendisini garesiz hissediyorsa, bunu onunla paylasin. Ona, kizginlik yonetimi tekniklerini, bu tekniklerin
kullaniimasiyla kizginhdin ve 6fkenin yol actigi duygusal, fiziksel ve sosyal sorunlarin azaltabilecegini; kizginliga
yol acgan insanlari, olaylari yok edemeyecedimizi, onlardan kagamayacagimizi, onlari degistiremeyecegimizi;
yapabilecedimiz tek seyin tepkilerimizi kontrol etmek ve onlari yapici bir sekilde yénetebilmek oldugunu anlatin.

Cocuklar kizdiklarinda farkl fiziksel belirtiler gosterebilirler. Kaslari gerginlesir, ylzleri kizarir, karinlarinda bir
digim hissederler, avug igleri terler, aglayacak gibi hissederler, digerlerine karsi 6fke dolu ve zarar verici
duslnceleri olur. Cocugunuz kizginlik yasadiginda, bu belirtileri anlatmasi igin ona firsat yaratin.

Cocuklar, kizginhklariyla farkli sekillerde bas ederler. Kizmamaya cgalisir, kizginlik yaratan durumdan kaginirlar
ve bu duygularini bastirirlar (pasif tutum), digerlerini suclarlar, siddet iceren davranislar sergilerler (saldirgan
tutum) ya da islevsel fikirler (reterek 6rnedin konusarak problemlerini gdzerler (atilgan tutum). Kizginlik
duygusuyla bas etmede kullanabilecedi olumlu yollar tzerinde gocugunuzla konusmaniz yararli olacaktir. Ona,
kizginlik duygusunun saldirganlikla dedil de disltince ve duygularin karsidaki bireye acik, direkt bir sekilde
aktararak ifade etmenin en saglikh yol oldugu, bu duygumuzu bastirdigimizda ve agik bir sekilde ifade
etmedigimizde bas agrisi, alerji gibi psikosomatik rahatsizliklara ya da depresyona yol agabilecedi, ayrica,
kizginhgi bastirmanin, bu duygunun intikam alma, zitlasma, alay etme, diismanlik tavirlari gelistirme gibi dolayl
yollarla ifade edilmesine yol agabilecegi mesajini verin.

Cocugunuzun bir spor yapmasini ya da mizik, resim gibi kendisini ifade edebilecedi bir etkinlikle ugrasmasini
sadlayin.

Kizginliklariyla olumlu ve iglevsel yollarla bag edebilen gocuklar, planlama yapmada basarili olan gocuklardir. Bu
dogrultuda gocugunuzla, 6fkeyi yonetme plani yapabilirsiniz. Bu plan, kizdiginda ne yapacadina dair ona
yardimci olacaktir. Bu plan, adimlar bigiminde olabilir:

1. Once sakinlesmesini saglayacak yéntemleri kullanmasi igin gocugunuzu tesvik edebilirsiniz. Duygulari gok
yogunlasmadan ve vyikici hale gelmeden, cocugunuza gevseme tekniklerini kullanarak, olumlu seyler
distinmelerini ve kendilerine sakinlesmelerini sdylemelerini saglayarak (iyiyim, her sey yolunda, her sey daha
iyi olacak) kizginligini azaltmasina yardimci olabilirsiniz.

2. Daha sonra problem gézme asamalarini kullanmasini saglayabilirsiniz. Bunun igin 6ncelikle gocugunuza kendi
kendine “Dur” demesini ve onu kizdiran seyin ne oldugunu cocugunuzdan size anlatmasini isteyebilirsiniz.
Problem gézmede bir sonraki adim, kizginligini kontrol edebilmesi ve azaltabilmesi igin “dlisinmesi” ve birlikte
secenek uretilmesi olabilir.

Bu segenekleri igeren bir liste yaptiktan sonra, her segcenek lzerinde, su soruyu sorarak tek tek durabilirsiniz:
“Bu secenek sana, diderlerine ya da bir esyaya zarar verir mi, yoksa ise yarar mi? Sonuglar ne olabilir? Bunu
secersen, bunun senin ve digerleri igin olumlu ve olumsuz yanlari ne olabilir?”. Problem ¢dézmenin son adimi,
islevsel ve digerleri tarafindan desteklenecek bir ¢c6ziim igin “Harekete gecmek”tir.

3. Son olarak dederlendirme asamasina gegilebilir. Bu asama, cocugunuzla uyguladidi teknigin sonuglarini
tartismaniz ve bunu yaparken,,"Ne yaptin? Nasil hissettin? Bu yol ise yaradi mi? Yapilabilecek en dogru sey bu
muydu? Farkli olarak ne yapabilirdin? Kizginlik duygunla bu bicimde bas edebilmek hosuna gitti mi?” gibi sorular
sormanizdan olugmaktadir.

Sevgili Veliler,

Bunlarin 6tesinde, siz kendi kizginhdinizi ifade ederken olumlu ve kabul edilebilir yontemler sergileyerek
cocugunuza saglkl bir model olabilirsiniz. Ayrica, gocugunuz ofkesini uygun yollarla ifade ettigi, saglikli bas
etme mekanizmalari kullanabildigi zaman, onun bu davranisini yakalamak ve bunu olumlu olarak pekistirmek,
onun bu yolu bir daha kullanmasini saglayacaktir.

Vurmanin, isirmanin, bagirmanin ve tutturmanin kabul edilmeyen kizginlik ifadeleri oldugunu gocugunuza
anlatin. Ona, kizginhgini anladiginiz mesajini verin. Gocugunuza, kendini rahatsiz hissettiginde, disari cikip
oynamak ve 6fke yonetiminde kullanilan dért asamali plani uygulamak gibi yapilabilecek olumlu seyler oldugunu
anlatin.

Cocugunuzun kizginligini anlamaya ve bununla bas etmeye yoénelik tim cabaniza ragmen, 6fkesi asiri ve
devamli ise, bu konuda lutfen bir uzmana basvurun.

Sevgiler...
Kaynaklar:
Turk Psikoloji Bulteni 3 (7) 79-85 : “OFKE: O sizi kontrol edecegine siz onu kontrol edin.”
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