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Sevgili Anne Babalar;
Ofke, uygun yollarla ifade
edildiginde saglikl1 bir
duygudur. Ancak kontrolsiiz
ofke probleme
donusebilmektedir.
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YENIK MISIN?

HAKIM MiSIN?
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herhangi bir nesneye karsi
siddete doniistiigiinde
ya da
siirekli hale gelip ortada bir sey
yokken dahi kendini 6fkeli
hissettiginde...
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OFKEYi KONTROL ETMEK ICIN
NELER YAPILABILIR.?

1)ORTAM DEGISTIR

Ofkelendigimiz zaman, ortam
degistirmek, yapilabilecek onemli
davranislardan biridir. Bu basit davrans;
ofke kaynagindan uzaklasmamizi
saglayarak, gerginligimizi azaltmak ve bu
duygumuzla calismak i¢in bizi hazir hale
getirecektir

2)GUVENLI SIGINAK

Gozlerimizi kapatip, kendimizi en
huzurlu ve en guvende hissettigimiz yeri
dusunerek; kaslarvmizdaki gerginligi
azaltmaya ¢calismaliyiz. Bu uygulama,
gunliik hayatta karsilasacagumiz bir ¢ok
olumsuz duygu karsisinda, rahathkla
kullanabilecegimiz bir tiir gevseme
egzersizidir. Bu egzersizin amact,
ofkemizin fizyolojik belirtilerini fark edip,
vucudumuzda sebep oldugu gerginligi
ortadan kaldirarak, diisinme tarzimiza
odaklanmamiz igin bizi hazirlayacaktur.
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3)NEFES EGZERSIZi YAP

Nasul nefes egzersizi yapmaliyiz.
Burnumuzdan derin nefes alarak
akcigerlerimize kadar ¢cekmeliyiz.3
saniye tuttuktan sonra agzimizdan
vermeliyiz. Birkag defa bunu
tekrarlamalwynz. Nefes alirken
omuzlarimiz ve gogus kafesimiz degil
karnimiz kalkmal.
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Ofkelerini ifade Etmeleri/Disa
Vurmalari I¢in Ebeveynler

Cocuklarina Nasil Yardim Edebilir?
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Oncelikle kavga eden ¢ocuklary
ayuin.

Cocuklarin sakinlesmelerine yardimct
olun.

Neden sinirlendikleri konusunda
dustunmelerini saglayn.

Digerinin duygularim anlamalart
icin cocuklara yardvm edin.

Olayla ilgili kendi duygularimizi
cocuklara anlatin. Cocuklara
ofkelenmenin dogal bir duygu
oldugunu fakat baskalarina zarar
vermenin kabul edilemez oldugunu
soyleyin.

Onlara olayla ilgili en iyi ¢cozumu
bulmalart konusunda destek olun.
Siddete basvurmadan olayt
cozduklerinde takdir edin.

Cocukla uygun sozcukler secerek
konusun.

Kisa, ytiksek sesli ve ofke iceren bir
seyler yaptirin; ¢ighk atma, bagirma,
dans etme ya da ofkesiyle ilgili sarki
soyletme.
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