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OFKE VE DUYGULARIMIZI KONTROL ALTINA ALMAK IGiN
GOzUM ONERILER]

Kizgin olmanin sorun olmadigini unutma

Cocuklarimizin 6fke de dahil olmak lizere yasamlari boyunca cesitli
duygulari deneyimleyeceklerini anlamalarina ve beklemelerine
yardimci olmaliyiz. Bazen kizgin hissetmek normaldir. Onemli olan
bu duygularla ne yaptigimizdir.

Asgari diizeyde konugsmaya devam edin

Bir cocuk kavga, kagma veya donma modundayken, viicutlari
dinlenme ve sindirim modundayken bilgileri isleyemezler. Bu
ogretilebilir bir an degildir ve bu noktada ders alamazlar. Amaciniz
onlari bu zor ani atlatmak. Asgari dliizeyde konusmaya devam etmek
en iyisidir. Konusurken nétr, sakin ve algak bir ton kullandiginizdan
emin olun. Kisa tutun ve ayni climleyi tekrar edin. Bunu tekrarlamak
faydaldir clinkii bilgiyi ve kelimeleri her zaman oldugu gibi
islemezler. Tekrarlama, soylediklerinizi duyma olasiliklarini artirir.

O anda sdyleyebileceginiz ifadeler:
"Senin icin buradayim."

"Seni seviyorum."

"Sana yardim etmek istiyorum."
Hazir oldugunda bana haber ver.

Onlari sakin ve glivenli bir yere gétiiriin

Bazi cocuklar biylik duygular hissettiginde cevrelerindeki esyalari
yok ederler - kitaplari yirtip atarlar, oyuncaklari firlatirlar vb.
Cocugunuz i¢in durum buysa, cocuklarin 6fkelendiklerinde
gidebilecekleri glivenli bir yer kurmaniz sizin icin faydal olabilir.
Bu alanda, birisine zarar verebilecek veya miilke zarar verebilecek,
imha edilebilecek veya firlatilabilecek her seyi cikarin.
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Onleyici Olun

Yapabileceginiz en iyi seylerden biri, isler yliksek boyutlara
ulagsmadan 6nce ¢ocuklarin kullanabilecekleri basa ¢cikma
becerilerini 6gretmek icin calismaktir. Isin piif noktasi, kizgin
olduklari anda degil, sakin ve rahat bir ruh halindeyken pratik
yapmaktir.

Tetikleyicileri tanimlayin

Onlari neyin sinirlendirdigi hakkinda konusarak baslayin. Bu
tetikleyicileri belirlemelerine yardimci olun, bdylece ikiniz de bir
dahaki sefere bilirsiniz. Onlari hayal kirikligina ugratan noktalar
var mi? Belki a¢ veya susuz olmak?

Baska hangi duygulari hissediyor olabileceklerini kegfedin
Cocuklar kizdiginda, genellikle yasadiklari baska duygular da vardir.
Ancak 6fkeyi gormek kolaydir ve genellikle ylizeyin altinda yatan

il

farkli uygulari gizler. Bazen "Ofke Buzdagi" olarak anilir. Bunu

anlamak biraz zaman alir, ancak cocugunuz sakin bir yerdeyken,
ofkesinin altinda baska hangi duygularin sakl olabileceginden
bahsedin.

Basa gikma becerilerini belirleyin ve uygulayin

Artik bu bliyik hislere neyin sebep oldugunu ve onlari nasil
tanimlayacaklarini bildiklerine gore, bu duygularla giivenli ve
saglikh yollarla basa ¢ikmanin yollarini bulmalarina yardimci olun.
Basa cikma becerileri kontrol listesini gézden gecirin ve cocuklarin
kendileri icin ise yarayan becerileri kontrol etmelerini saglayin, ise
yaramayanlarin listlinii gizin ve denemek istediklerini daire igine
alin. Cocugunuzun denemek isteyecegi bir basa ¢ikma becerisi
belirleyin. Hafta icinde birkag dakikanizi ayirin ve bir dahaki sefere
kullanabilecekleri bir basa ¢ikma becerisini uygulamalarini saglayin.
Ornegin, derin nefes almak icin sekiller kullanmayi deneyeceklerse,
bunun nasil hissettirdigini anlamalari i¢cin 6nceden alistirma
yapmalarini saglayn.
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Buradaki fikir, onlarin pratik yapmasini saglamaktir, boylece sakin
olduklarinda bunu yapmanin nasil bir his oldugunu bilirler. Ofkeyi
yonetmeyi 6grenmek, devam eden bir ¢alismadir. Yavas yavas,
pratik ve zamanla ¢ocuklar bunda daha iyi olacaklar. Glivenli ve
saglikli secimler yaptiklarinda onlari cesaretlendirin.

Bir duygu termometresi kullanin

Bir duygu termometresi kullanmak, cocuklarin duygulari ve basa
¢itkma becerileri arasindaki baglantiyr kurmalaria yardimci olabilir.
Iste 6fke termometresini nasil yapabileceginiz.

OFKE TERMOMETRESI NASIL YAPILIR:

e=» Cocuga termometrenin her bolimi igin bir tane olmak lzere Uig
renk segmesini ve renklendirmesini saglayin. Sonra her bélim
hakkinda konusun.

e= Termometrenin altina biraz kizdiklarinda nasil gérindiigini
sorun. Yiiksek sesle i¢ ¢cekiyorlar mi, homurdaniyorlar mi?

e= Ardindan termometrenin orta kismina gegin. Orta blylklikte
kizginlarsa, bu neye benzer? Sesleri ylikseliyor mu? Ayaklarini vb.
Yere vururlar mi?

@ Son olarak, termometrenin tepesinde bliylik bir 6fke
yasadiklarinda nasil goriindiigiinden bahsedin. Bu neye benziyor?
Bagiriyor mu, bir seyler mi firlatiyor vs.?

Bunu yapmak ¢ocuklar icin her zaman kolay degildir. Davranislarin
ne oldugunu belirlemekte zorlaniyorlarsa, onlara en son kizdiklarini
goérdugimde ne fark ettiginizi soyleyin.
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HIS TERMOMETRESI
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Derin nefes al

Kendinizi bunalmis hissettiginizde, viicudunuz savasabilir, kacabilir
veya donma moduna girebilir, ancak bu gibi durumlarda, dinlenme
ve sindirim modunda kalmak istersiniz. Derin nefesler alarak,
viicudunuza dinlenme ve sindirim moduna geri dénmesi icin sinyal
vermis olursunuz. Nefes alirken karninizi genisletin ve nefes
verirken karninizi daraltin. Miidahale etmeye baslamadan 6nce
birkag derin nefes almayi deneyin.
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