Cocuklarda Ofke
KontrolU

OFKE NEDIR?

Ofke her saglikli insanda bulunan ve olmasi
gereken bir duygudur. Saglikli yasandiginda bizi
tehlikeli durumlardan korumayi saglar.
Ofkenin saldirganliga dontigmemesi bizim
elimizdedir.

NEDEN OFKELENIRIZ?

@Engellendigimizde
@Onemsenmedigimizde
@Duygularimizi bastirdigimizda
@Reddedildigimizde

@Bir tehdit durumunda
@Bckientilerimiz karsilanmadiginda
@Anlasimadigimizi hissettigimizde

OFKE DURUMUNDA VUCUT Herkes icin gulumseyin
TEPKILERI NELERDIR?

& Stres ve gerginlik baglar.
& Adrenalin salgisi artar.

& Nefes alip verme siklasir.
& Kalp atislari hizlanr.

& Sicak basar.

& \/Ucut ve zihin “savas ya da kag” tepkisi icin
hazirdir.

Bu brosurde Bilecik Rehberlik Arastirma Merkezi
brosurleri kaynak olarak alinmitir.
faydalaniimigtir.

Emegi gecen tim meslektaslarima ¢ok
tesekkir ederim.



Ofkenin saghga etkileri Ofke ifade sekilleri

= Bas agrilari
~=Mide rahatsizliklari
== Solunum sorunlari

BASTIRMAK

Ofkelendigimiz durumlari konusmamak,paylasmamak.

= Cilt sorunlari
b S|n|r S|Stem| rahatS|ZI|k|ar| 6FKEYi OLDUéU GiBi iFADE ETMEK
= Duygusal rahatsizliklar. Ofke kendimize veya baskalarina karsi salgirganlik
. yaratabilen bir duygudur.
Ofke bir duygudur ve kendiliginden gelir. Ofkeyi o an oldugu gibi ifade etmek pismanlik ve sucluluk

duygular yasatabilir. Hakliyken haksiz duruma dusebiliriz.
Ofkenin gelisini kontrol edemeyiz ama sonrasinda

ne yapacagimiz bize baghdir. . SAKIN DAVRANMAK <=1 Konferans salonu
Ofke aninda sozel ve fiziksel saldirganlik boyutunda tepki
Ofke ile sagdlikli basetmeyi yani 6fkeyi kontrol vermeyip sakinlesmeyi beklemek ve daha sonra bunun 18.01.2024
Uzerine disUnmektir. 09.30

etmeyi 6grenebiliriz.

OFKE KONTROL BECERILERI

Kendinize 6fkenizi farketmek icin stre verin.
‘Ben su anda gok 6fkeliyim ‘deyin.

Degerli anne-babalar;

#Cocuklarinizinin 6fkeli ve saldirgan tepkilerini
dikkate alin.

AOnlara zorlu durumlarla baga ¢ikma becerilerini
ogretin.

A0lumlu iliskiler gelistirebilecekleri etkinliklere
katilmalarini saglayin.

“ Nefes egzersizlerini yapin.

JifOrtamdan uzaklasin nefes egzersizi

AKisiligini degil.davranisini elestirin. yapamiyorsaniz.
#Ofkelendiginde saldirmak yerine bir

yetiskinle konusmasi igin tesvik edin. ©.Yukarida saydiklarimizin hi¢birini yapamiyorsaniz

Her durumda duygularini ifade etmelerine izin karsinizdakine ‘ben su an ¢ok 6fkeliyim,zamana

verin,paylasin.tartigin. ihtiyacim var,su an konusmak istemiyorum Zehra 9ALI$KANTIJRK ARABUL

#0Ofke durumunda neler yapilabilcegini gdstererek diyebilirsiniz.
anlatin,hatta érnek olun.




