EBEVEYNLERE
ONERILER REHBERLIK

SERVISI

Cocuklarin 6fkeli ve saldirgan
tepkilerini gérmezden gelmeyin.

Cocuklarin sadece temel
ihtiyaclarini degil, duyussal
ihtivaclarini da karsilayin.

OKUL ONCESINDE
OFKE YONETIMI

Cocuklara olumlu rol model olun.

Cocuklar éfkelendiginde onu * Ofke yonetimi ile ilgili 6rnek
anlamaya calisip sevgi gosterin. hikayeler okuyun.

Cocugunuzu 6fkelendiren sorunu

cOzebilmesi icin ona destek olun. e Cocuklarin ekran kullanim suresini
azaltalim, siddeti icermemesine
dikkat edelim.

e Cocugunuzun asiri saldirgan
davranisini fark ettiginizde ve
bununla basa ¢cikamadiginizda
mutlaka okul psikolojik
danismaninizdan profesyonel
destek aliniz.




OFKE NEDIR?

TUm insanlarda gorulebilen,
dusunceler ve yasantilar sonucu
olusan dogal bir duygudur!
Burada onemli olan 6fkemizi
kontrol edebilmektir!

NEDEN OFKELENIRIZ...

Cevresi tarafindan reddedilme
istekler engellendiginde

Asiri yasaklar ve kurallar
Degersiz gérilme

Duygularin bastiriimasi

Saldir ve siddete maruz kalma
ihtiyaclarin karsilanmamasi.
Enerjisini bosaltamama.

FIZYOLOJIK BELIRTILERI

e Kalp atisinin hizlanmasi
e Nefes alip vermede siklik
* YUz kizarmasi ve terleme
e El sikma ve el titremesi

e Asiri stres ve gerginlik

OFKENIN SAGLIGA ETKILERI

Bas agrilan

Mide rahatsizliklari
Solunum sorunlari

Cilt sorunlari

Sinir sistemi rahatsizliklari
Dolasim sorunilari
Duygusal rahatsizliklar
ileri boyutlarda depresyon

OFKE ANINDA NE
YAPMALI?

1.Cocugunuzu etkin dinleyin,
2.0fke aninda c¢ocudunuzla
tartismayin,

3.Cocugunuzun derin nefesler
alip vermesini saglayin,
4.Cocugunuzu acik alanlara
yoneltin,

5.Sessiz bir ortama gidip
uzaklasmasini saglayin,

6.TUm bunlardan sonra
gcocugunuz rahatlayinca
onunla sohbet edin ve

hissettikleri Gzerinde konusup
onu anlamavya calisin.
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