OFKE NEDIR??

Tum insanlarda gorulebilen, dugtunceler
ve yasantilar sonucu olusan dogal bir
duygudur. Burada 6nemli olan 6fkemizi
kontrol edebilmektir.

GENEL NEDENLERI

Cevresi tarafindan reddedilme
Asiri yasaklar ve kurallar
istekler engellendiginde
Duygularin bastiriimasi
Degersiz gorulme

Saldiri ve siddete magruz kalma

ihtiyaclarin karsilanmamasi

VELILER

FiZYOLOJiK BELIRTILER

Nefes alip vermede siklk
YUz kizarmasi ve terleme
Kalp atisinin hizlanmasi
El sikkma ve el titremesi

Asiri stres ve gerginlik




OFKE ANINDAYAP OFKE ANINDA YAPMA  AILELERE ONERILER

Karsindaki kisiye zarar Sadece 6ziir dileme Ofke aninda cocugunuzla tartismayin
veren davranislan
kabul et Bagirma,tehdit etme Cocugunuzu etkin dinleyin

ve fiziksel temasta

bulunma Cocugunuzun derin nefesler alip vermesini

Rahatlamak icin egzersiz saglayin
yap ya da gunliik tut

Duygularini kabul et Cocugunuzu acik alanlara yoneltin

ve baskalarini
Hissettigini net bir suclama Sessiz bir ortama gidip uzaklasmasini saglayin

sekilde ifade et

Cocugunuz rahatladiginda hissettikleri Gizerine
konusun
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