
BECERİLERİNİZİ 

ÖFKE
KONTROL

Herkes �ç�n gülümsey�n

Çocuklarda Öfke
Kontrolü 

Ost�m İlkokulu
Rehberl�k

Serv�s�

😡Engellend�ğ�m�zde
😡Önemsenmed�ğ�m�zde
😡Duygularımızı bastırdığımızda
😡Redded�ld�ğ�m�zde
😡B�r tehd�t durumunda
😡Beklent�ler�m�z karşılanmadığında
😡Anlaşılmadığımızı h�ssett�ğ�m�zde

NEDEN ÖFKELENİRİZ?

😬Stres ve gerg�nl�k başlar.
😬Adrenal�n salgısı artar.
😬Nefes alıp verme sıklaşır.
😬Kalp atışları hızlanır.
😬 Sıcak basar.
😬Vücut ve z�h�n “savaş ya da kaç” tepk�s� �ç�n
hazırdır.

ÖFKE DURUMUNDA VÜCUT
TEPKİLERİ NELERDİR?

Öfke her sağlıklı �nsanda bulunan ve olması

gereken b�r duygudur. Sağlıklı yaşandığında b�z�

tehl�kel� durumlardan korumayı sağlar. 

Öfken�n saldırganlığa dönüşmemes� b�z�m

el�m�zded�r.

öFKE NEDİR?

GELİŞTİREBİLİRSİNİZ

Bu broşürde B�lec�k Rehberl�k Araştırma Merkez�
broşürler� kaynak olarak alınmıtır.

faydalanılmıştır.
 Emeğ� geçen tüm meslektaşlarıma çok

teşekkür eder�m.



SEMİNERİMİZE BEKLİYORUZ !!

TARİH:.  18.01.2024
SAAT: 09.30

 

SEMİNER YERİ:-1 Konferans salonu

      Kend�n�ze öfken�z� farketmek �ç�n süre ver�n.
           ’Ben şu anda çok öfkel�y�m ‘dey�n.

🌥Nefes egzers�zler�n� yapın.

🎶Ortamdan uzaklaşın nefes egzers�z�
yapamıyorsanız.

🤐Yukarıda saydıklarımızın h�çb�r�n� yapamıyorsanız
karşınızdak�ne ‘ben şu an çok öfkel�y�m,zamana
�ht�yacım var,şu an konuşmak �stem�yorum
d�yeb�l�rs�n�z.

ÖFKE KONTROL BECERİLERİ

 📌Çocuklarınızının öfkel� ve saldırgan tepk�ler�n�
d�kkate alın.
📌Onlara zorlu durumlarla başa çıkma becer�ler�n�
öğret�n.
📌Olumlu �l�şk�ler gel�şt�reb�lecekler� etk�nl�klere
katılmalarını sağlayın.
📌K�ş�l�ğ�n� değ�l,davranışını eleşt�r�n.
📌Öfkelend�ğ�nde saldırmak yer�ne b�r 
yet�şk�nle konuşması �ç�n teşv�k ed�n.
📌Her durumda duygularını �fade etmeler�ne �z�n
ver�n,paylaşın,tartışın.
📌Öfke durumunda neler yapılab�lceğ�n� göstererek
anlatın,hatta örnek olun.

Değerl� anne-babalar;

 🤕Baş ağrıları
🤕M�de  rahatsızlıkları
🤕Solunum sorunları
🤕C�lt sorunları
🤕S�n�r s�stem� rahatsızlıkları
🤕Duygusal rahatsızlıklar.

     Öfke b�r duygudur ve kend�l�ğ�nden gel�r.
 
Öfken�n gel�ş�n� kontrol edemey�z ama sonrasında
ne yapacağımız b�ze bağlıdır.

Öfke �le sağlıklı başetmey� yan� öfkey� kontrol
etmey� öğreneb�l�r�z.

Öfken�n sağlığa etk�ler�

ÖFKE YÖNETİMİ
SEMİNERİNE TÜM

VELİLERİMİZ DAVETLİDİR.

Öfke �fade şek�ller�

BASTIRMAK

    Öfkelend�ğ�m�z durumları konuşmamak,paylaşmamak.

ÖFKEYİ OLDUĞU GİBİ İFADE ETMEK
       Öfke kend�m�ze veya başkalarına karşı salgırganlık

yaratab�len b�r duygudur.
Öfkey� o an olduğu g�b� �fade etmek p�şmanlık ve suçluluk
duyguları yaşatab�l�r. Haklıyken haksız duruma düşeb�l�r�z.

SAKİN DAVRANMAK
Öfke anında sözel ve f�z�ksel saldırganlık boyutunda tepk�
vermey�p sak�nleşmey� beklemek ve daha sonra bunun

üzer�ne düşünmekt�r.

 Okul Ps�koloj�k Danışmanı
Zehra ÇALIŞKANTÜRK ARABUL


