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OFKE YONETIMI



OFKE YONETIMI

irakin ¢ocuklari, pek cok yetiskin bile
ruhlarinda neler olup bittigini, nelerden
memnun olmadiklarini anlatamaz. Ancak bir
kisi ruh halini nasil degerlendirecegini biliyorsa
hem cevresindekiler hem de kendisi icin isler

Kendinizi anlama yeteneginizi gelistirmek
icin asagidaki teknikleri 6neriyoruz (bunlari
gocugunuzla birlikte yapin):

Cocugunuza, “Kendini dinle. Eger ruh
halini boyamak mimkin olsaydi hangi
renk olurdu? Ruh halin hangi hayvana
veya bitkiye benziyor? Peki nese, Gzint(,
endise, korku ne renk?” diye sorun. “Ruh
hali gtinltgy” tutulabilir. Cocuk bu gunlige
her giin (Gunde birkag kez olabilir.)

ruh halini gizecektir. Bu gizimler yizler,
manzaralar, insanlar ya da en ¢ok sevdigi
seyler seklinde olabilir.
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(}OCUG_UNUZLA OFKEYI IFADE
ETMENIN YOLLARINI TARTISIN:

1. En sevdiginiz sarkiyi ylksek sesle
sdylemek.
2. Dart oynamak.
3. Ofkeyi gizmek, yirtmak ve atmak.
4. Evcil hayvaninizla oynamak.

. Baloncuk Gflemek.

. Birkag k&g1di burusturup atmak.

. Sevdiginiz bir seyle ugrasmak.

. Oyun hamurundan bir zorbanin
seklini yapmak ve bunu kirmak.
9. Kum torbasiyla bir “dovis” yapmak.
10. Langirt (basketbol vb.) oynamak
11. Evin gevresinde birkag tur kogsmak.
12. Ilik bir banyo, dus yapmak.
13. Arkadaslara telefon etmek.
14. Cay icmek.
15. Sevilen bir mizigi dinlemek.
16. Zorbaya iligkin duygulari anlatmak.
17. Duygularinizi sevdiklerinizle
paylasmak, olan biteni onlarla tartismak.
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Ofkeyle basa ¢ikmayi 6grenmek
igin 6zel alistirmalar vardir:

1. Yasaklayici bir “DUR” isareti
¢izin ve gocuk ¢ok sinirlenmeye
basladigini hissettiginde hemen
bu isareti ¢ikarip yiksek sesle
veya kendi kendine “Dur!” demesi

konusunda anlasin. Siz de 6fkenizi

engellemek icin boyle bir isareti
kullanmayi deneyebilirsiniz. Bu
teknigin kullaniimasi, becerinin
yerlesmesi igin birkag giin egitim
gerektirir.
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2. Cocugunuza (ve kendinize) 6fkeyi
kabul edilebilir sekillerde ifade etmeyi
ogretin. Tim olumsuz durumlari
ebeveynleri veya arkadaglari ile
mutlaka konusmasi gerektigini
agiklayin. Cocugunuza ofkesini ve
kizginh@ini s6zli olarak ifade etmesini
dgretin (“Uzaldim, bu beni kird1.”).

3. Olumsuz duygulari serbest birakmak

icin “sihirli egyalar” kullanmayi énerin:

¢ fincan (icine bagirabilirsiniz);

* kagit parcalari (ezilebilir, yirtilabilir,
duvardaki bir hedefe kuvvetle
firlatilabilir);
hamur (bundan zorbanin figuru
sekillendirilebilir ve sonra ezilebilir
veya yeniden yapilabilir);

“Bobo” yastik (atilabilir, dévilebilir,
tekmelenebilir). “Desarj olmak igin”
ayri bir yastik ayirin, buna gozler

ve agiz gizebilirsiniz; bu amag igin
yumusak oyuncaklari ve bebekleri
kullanmamalisiniz ancak kum torbasi
da ise yarayacaktir.

Biitin bu “sihirli egyalar” yetigkinler
tarafindan da kullanilabilir!!!



Sagligi (Fiziksel ve zihinsel) korumak icin duygusal
rahatlama gereklidir ve sorunlariniz hakkinda
konusma yetenegi, baskalariyla iletisim kurmaniza
ve kendinizi anlamaniza yardimci olacaktir.

Artik, duygulari icine atmanin, saklamaya
calismanin ¢ok zararh oldugunu fark ettiniz
mi?

Bu tiir eylemlerin sonuglari kalp hastahgi,
nevroz, ileri yasta yiksek tansiyon, ayrica
baskalarini yanlis anlama, fazla sinirlilik,
saldirganlik ve iletisim sorunlaridir.

Bu nedenle gocugunuza duygularini
gOstermeyi, baskalarina zarar vermeden
“disari atmay1” 6gretin ve siz de dgrenin.
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