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Kızgın olmanın sorun olmadığını unutma
Çocuklarımızın öfke de dahil olmak üzere yaşamları boyunca çeşitli
duyguları deneyimleyeceklerini anlamalarına ve beklemelerine
yardımcı olmalıyız. Bazen kızgın hissetmek normaldir. Önemli olan
bu duygularla ne yaptığınızdır.

Asgari düzeyde konuşmaya devam edin
Bir çocuk kavga, kaçma veya donma modundayken, vücutları
dinlenme ve sindirim modundayken bilgileri işleyemezler. Bu
öğretilebilir bir an değildir ve bu noktada ders alamazlar. Amacınız
onları bu zor anı atlatmak. Asgari düzeyde konuşmaya devam etmek
en iyisidir. Konuşurken nötr, sakin ve alçak bir ton kullandığınızdan
emin olun. Kısa tutun ve aynı cümleyi tekrar edin. Bunu tekrarlamak
faydalıdır çünkü bilgiyi ve kelimeleri her zaman olduğu gibi
işlemezler. Tekrarlama, söylediklerinizi duyma olasılıklarını artırır.

O anda söyleyebileceğiniz ifadeler:
"Senin için buradayım."
"Seni seviyorum."
"Sana yardım etmek istiyorum."
Hazır olduğunda bana haber ver.

Onları sakin ve güvenli bir yere götürün
Bazı çocuklar büyük duygular hissettiğinde çevrelerindeki eşyaları
yok ederler - kitapları yırtıp atarlar, oyuncakları fırlatırlar vb.
Çocuğunuz için durum buysa, çocukların öfkelendiklerinde
gidebilecekleri güvenli bir yer kurmanız sizin için faydalı olabilir.
Bu alanda, birisine zarar verebilecek veya mülke zarar verebilecek,
imha edilebilecek veya fırlatılabilecek her şeyi çıkarın.
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Önleyici Olun
Yapabileceğiniz en iyi şeylerden biri, işler yüksek boyutlara
ulaşmadan önce çocukların kullanabilecekleri başa çıkma
becerilerini öğretmek için çalışmaktır. İşin püf noktası, kızgın
oldukları anda değil, sakin ve rahat bir ruh halindeyken pratik
yapmaktır.

Tetikleyicileri tanımlayın
Onları neyin sinirlendirdiği hakkında konuşarak başlayın. Bu
tetikleyicileri belirlemelerine yardımcı olun, böylece ikiniz de bir
dahaki sefere bilirsiniz. Onları hayal kırıklığına uğratan noktalar
var mı? Belki aç veya susuz olmak? 

Başka hangi duyguları hissediyor olabileceklerini keşfedin
Çocuklar kızdığında, genellikle yaşadıkları başka duygular da vardır.
Ancak öfkeyi görmek kolaydır ve genellikle yüzeyin altında yatan
farklı  uyguları gizler. Bazen "Öfke Buzdağı" olarak anılır. Bunu
anlamak biraz zaman alır, ancak çocuğunuz sakin bir yerdeyken,
öfkesinin altında başka hangi duyguların saklı olabileceğinden
bahsedin.

Başa çıkma becerilerini belirleyin ve uygulayın 
Artık bu büyük hislere neyin sebep olduğunu ve onları nasıl
tanımlayacaklarını bildiklerine göre, bu duygularla güvenli ve
sağlıklı yollarla başa çıkmanın yollarını bulmalarına yardımcı olun.
Başa çıkma becerileri kontrol listesini gözden geçirin ve çocukların
kendileri için işe yarayan becerileri kontrol etmelerini sağlayın, işe
yaramayanların üstünü çizin ve denemek istediklerini daire içine
alın. Çocuğunuzun denemek isteyeceği bir başa çıkma becerisi
belirleyin. Hafta içinde birkaç dakikanızı ayırın ve bir dahaki sefere
kullanabilecekleri bir başa çıkma becerisini uygulamalarını sağlayın.
Örneğin, derin nefes almak için şekiller kullanmayı deneyeceklerse,
bunun nasıl hissettirdiğini anlamaları için önceden alıştırma
yapmalarını sağlayın. 
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Buradaki fikir, onların pratik yapmasını sağlamaktır, böylece sakin
olduklarında bunu yapmanın nasıl bir his olduğunu bilirler. Öfkeyi
yönetmeyi öğrenmek, devam eden bir çalışmadır. Yavaş yavaş,
pratik ve zamanla çocuklar bunda daha iyi olacaklar. Güvenli ve
sağlıklı seçimler yaptıklarında onları cesaretlendirin. 

Bir duygu termometresi kullanın
Bir duygu termometresi kullanmak, çocukların duyguları ve başa
çıkma becerileri arasındaki bağlantıyı kurmalarına yardımcı olabilir.
İşte öfke termometresini nasıl yapabileceğiniz.

ÖFKE TERMOMETRESİ NASIL YAPILIR: 
•    Çocuğa termometrenin her bölümü için bir tane olmak üzere üç
renk seçmesini ve renklendirmesini sağlayın. Sonra her bölüm
hakkında konuşun.
•    Termometrenin altına biraz kızdıklarında nasıl göründüğünü
sorun. Yüksek sesle iç çekiyorlar mı, homurdanıyorlar mı?
•    Ardından termometrenin orta kısmına geçin. Orta büyüklükte
kızgınlarsa, bu neye benzer? Sesleri yükseliyor mu? Ayaklarını vb.
Yere vururlar mı?
•    Son olarak, termometrenin tepesinde büyük bir öfke
yaşadıklarında nasıl göründüğünden bahsedin. Bu neye benziyor?
Bağırıyor mu, bir şeyler mi fırlatıyor vs.?

Bunu yapmak çocuklar için her zaman kolay değildir. Davranışların
ne olduğunu belirlemekte zorlanıyorlarsa, onlara en son kızdıklarını
gördüğümde ne fark ettiğinizi söyleyin. 
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HİS TERMOMETRESİ
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Derin nefes al
Kendinizi bunalmış hissettiğinizde, vücudunuz savaşabilir, kaçabilir
veya donma moduna girebilir, ancak bu gibi durumlarda, dinlenme
ve sindirim modunda kalmak istersiniz. Derin nefesler alarak,
vücudunuza dinlenme ve sindirim moduna geri dönmesi için sinyal
vermiş olursunuz. Nefes alırken karnınızı genişletin ve nefes
verirken karnınızı daraltın. Müdahale etmeye başlamadan önce
birkaç derin nefes almayı deneyin.
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