Tum insanlarda gorulebilen
, dusunceler ve yasantilar sonucu
olusan dogal bir duygudur. Burada
onemli olan ofkemizi kontrol
edebilmektir.

GENELNEDENLER]

Cevresi tarafindan reddedilme
Asir yasaklar ve kurallar
Istekler engellendiginde
Duygularin bastirilmasi
Degersiz goriilme

Saldir1 ve siddete magruz kalma
ihtiyaclarin karsilanmamasi

Nefes alip vermede siklik
Yiiz kizarmasi ve terleme
Kalp atisinin hizlanmasi
El sitkma ve el titremesi
Asiri stres ve gerginlik
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Karsindaki kisiye zarar —_—
Sadece ozur dileme

(
veren davranislar: kabul et Ve

e Ofke aninda cocugunuzla
tartismayin

Rahatlamak i¢in egzersiz ’ Bagirma, tehdit etme ve ¢ Cocugunuzu etkin dinleyin

=z fiziksel temasta bulunma ° Cocugunuzun derin nefesler
alip vermesini saglayin

e Cocugunuzu acik alanlara
yoneltin

yap ya da giinliik tut

Hissettigini net bir

r~, Duygularini kabul et ve
sekilde ifade et v

ba§kalar1n1 suQIama e Sessiz bir ortama gidip

uzaklagsmasini saglayin
e Cocugunuz rahatladiginda
hissettikleri lizerine konusun
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Oftkelenmeye
basladiginizi
hissettiginizde
kendinize nefes
alacak zaman
taniyin.

Ofkelenmenize  yol
acan nedenlere degil
cozumlere odaklanin.

Ofkenin sizi & ~ 3
k.l.nc.loarpwmeé )
donustlirmesi
ne izin
vermeyin.

Otkelenmek
¥ yerine iletisim

becerilerinizi

gelistirmeye

calisin.
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Ofkenizi dogru
sekilde itade edin.
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anlarinizda
mizahin 9
siicinden  |v
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Otkenizle bas edemediginiz
durumlarda profesyonel bir
destek almaktan
cekinmeyin.
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