COCUKLARDA OFKE
KONTROLU

Sevgili Anne Babalar;

Ofke, uygun yollarla ifade Cocukta karsilagilan 6fke durumu ile
edildiginde saglikli bir duygudur. konusma esnasinda gocuga bir sekilde on
Ancak kontrolsiiz 6fke probleme
doniisebilmektedir.

da kizmaya hakki oldugunu kabul ettigini:
ancak bu kizginliktan dolay! uygunsuz

davranislarin hos gériilemeyeceginin

anlatiimasi gereklidir.
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OFKE YONETIM BECERILERI

‘ . BASA CIUMABECERILERIN] SECHESIN
L HGHAMAR
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» Oncelikle kavga eden ¢ocuklari ayirin.

» Cocuklarin sakinlesmelerine yardimci olun.

» Neden sinirlendikleri konusunda diistinmelerini saglayin.

» Digerinin duygularini anlamalari igin gocuklara yardim edin.

» Olayla ilgili kendi duygularinizi gocuklara anlatin. Cocuklara
ofkelenmenin dogal bir duygu oldugunu fakat baskalarina zarar
vermenin kabul edilemez oldugunu séyleyin.

» Onlara olayla ilgili en iyi ¢oziimii bulmalari konusunda destek
olun.

» Siddete basvurmadan olayi ¢ozdiklerinde takdir edin.

» Cocukla uygun sozciikler segerek konusun.

» Davul ¢almasina ya da bir yastigr yumruklamasina firsat verin.

» Disarida kosturmasina olanak taniyin.

P Kisa, yiiksek sesli ve 6fke igeren bir seyler yaptirin; gighk atma,
bagirma, dans etme ya da ofkesiyle ilgili sarki soyletme.

P Ofkeyi iceren bir sanat iiriini ortaya ¢ikarmasi igin firsat
taniyin.

TAVSIYE: Cocuklarinizla birlikte ¢ikti alarak gerektiginde

kullanmak lizere sakinlesme kitabinizi olusturabilirsiniz ©
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SAKINLESME KiTABIM
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Bazen sinirli veya (izgiinsem
digerlerinin
bedenleri veya duygularini
incitmek yerine daha iyi
seyler yapabilirim...
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Bagirmak yerine
konusgarak,
"Su an sinirliyim” ya da "$u an

tizglinim" diyebilirim.
a
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Parmaklarimi kullanarak
10'a kadar sayabilirim.
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Birisini ya da bir seyi
tekmelemek yerine
oradan uzaklagabilirim.

Birisine vurmak yerine
kollarimi bir araya
getirip
kendimi durdurabilirim.
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Birisini itmek yerine
derin nefes alabilirim.
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Sakinlesmek igin
baska neler
yapabilirsin?
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