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K ita p H a k k ln d a

Bu kitap, ~ocuklarm ve yeti~kinlerin birlikte ~all~arak ofkelerini

anlamalarma ve kontrol etmelerine yardlmcl olmak amaclyla hazlrlandl.

Kitap,~ocuklarl ve yeti~kinleri birbirleriyle ileti~im ve bag kurmaya te~vik

ederken, dogru ve sagllkll kavramlar ogrenmelerini saglar.

Kitap 6-12 ya~larmdaki ~ocuklarm sayfalarl kendi istedikleri ~ekilde

resimlemelerine uygun olarak tasarlandl. KU~Uk~ocuklar, kitaptaki bazl

sozcUk ve kavramlarl anlamakta zorluk ~ekebilirler, onlara yardlm edin

ama ~izdikleri hakkmda onerilerde bulunmaym. Bu onlarm kitabl; ~izimleri

ve yazdarl hakkmda kendi kararlarml vermeleri i~in onlarl cesaretlendirin.

~ocuklar kendilerini sozcUklerden ziyade ~izimlerle daha kolay

ifade ettikleri i~in kitap resimlemekten ho~lanlrlar. Onlara bu kitabl

resimlemeleri i~in yeni bir kutu pastel boya aim. Bir~ok ~ocuk ke~eli

kalemle ~izim yapmaYI tercih eder, ancak pastel boya kendilerini daha iyi

ifade etmelerini saglar. Ya~1daha bUyUkolan ~ocuklar, kuru boya kullanabilir

ve ~izimlerine daha fazla sozcUk ekleyebilirler.

Kitap Uzerinde ~ocukla birlikte ~all~lrken, ~izim yeteneginden ziyade

dU~Uncelereve ifadeye odaklanm. 9izim yapmak ozfarkmdallgl artlrlr

ve ileti~im kurmaya te~vik eder, bu nedenle ~ocuktan ~izdikleri hakkmda

konu~masml isteyin.

Kitap tamamlandlgmda ~ocugu, eseri hakkrnda bir ba~ka yeti~kinle

konu~mayate~vik edin. Bu, yaptlklarml gozden ge~irmesini ve ogrenme

sUrecinin devam etmesini saglayacaktlr. Kitabl ~ocukluk hatlrasl olarak

~ ICyln.

__ itcp bireysel olarak ya da bir grupla ~alr~lrken kullandabilir. Grubun

.: _I dc, duygularl kabul etme ve ileti~imi te~vik etme konularmda egitimli

~ estekleyici yeti~kinler bulunmalldlr.



Yeti~kinler C o c u k la r ln O fk e le r in i K o n t ro l

E tm e le r in e Y a rd im c i O la b i l i r

90cuklar da yeti~kinler gibi kaygr ve stresle doludur. Hastallk, olUm,

bo~anma, ta~rnma ve diger ya~am degi~iklikleri gibi aile krizlerine ek

olarak, ~ocuklar ozsaygl ve aidiyet duygularr ile de mUcadele ederler.

Bir~ogu kU~Umsemeve tartaklanma ile kar~da~rr. 90cuklar uyumlu ve

ba~ardl olmak i~in Uzerlerinde baskr hissederler ve kendilerindeki ve

ba~kalarrndaki farkldlklarr kabul etmekte zorlanlrlar. DUnyadaki terorU,

dogal afetleri ve yeti~kinlerin ki~isel problemlerini dU~UndUgUmUzde,

~ocuklarrn ofkelenmelerine ~a~mamakgerekir.

Ofkelenmek sagllkll olabilir. Sonu~ta herkes zaman zaman ofkelenir ve

ofkeli duygular uygun yollarla ifade edildikleri sUrece dogaldrr. Bununla

birlikte, bir~ok ~ocuk ~iddetli ofke patlamalarl sergiler ya da of kenin yanll~

ya da kotU bir ~ey oldugunu dU~Unerekduygularrnl i~ine atar. Bazr ~ocuklar

yonlerini bulamadlklarrnda sinirlenirler. Bazdarl ise saldlrgan davranl~larlyla

terk edilmi~lik, reddedilmi~lik, keder, kayrp ya da depresyonla ilgili korku

ve acdarrnl maskelerler. Bu ~ocuklar ofkelerini anlamayl ve kontrol etmeyi

ogrenmezlerse, kendilerine ve ba~kalarrna gereksiz yere zarar verirler.

90cuklar bazl saldrrgan davranl~larr arkada~larrndan, kitaplardan,

filmlerden, televizyondan ve bilgisayar oyunlarrndan ogrenseler de,

ilk ba~ta ailelerinden etkilenirler. 90cuklar aile Uyelerini izleyerek

duygularrnl nasd ifade edeceklerini ogrenirler. Eger aile Uyeleri ofkelerini

olumlu bir ~ekilde ifade etmezlerse, ~ocuklar da bUyUk ihtimalle farkll

davranmayacaklard Ir.

Bu kitap ailelerin ofke kontrolU sorunlarlyla ilgili farkrndallk

geli~tirmelerine ve davranr~larrnda degi~iklik yapmalarrna yardimci olabilir.

Hem ailelere hem de ~ocuklara ofkelerini yatl~tlrmak i~in bir flrsat

sunarken, ileti~im ve problem ~ozme becerilerini de geli~tirir.



6rnegin aileler sablrlr o/maYI, ofkelerini dogrudan ve sa/dlrgan olmayan

yollarla ifade etmeyi, uygunsuz davranl~/ar i~in ozur di/emeyi ogrenme/idir.

~ocuk/ar aile uyelerinin ofke kriz/erine ve tartl~ma/arma ~ahit o/mama/ldlr.

~ocuga ceza vermenin gerektigi durumlarda, ceza mutlaka ~ocugun

bir davranl~lyla ilgili o/mall ve sakin ve makul bir tavlrla veri/melidir.

Fizikse/ ceza, genellikle ~ocuk/arm isyan etmesine neden o/ur ve bu da

buyuduk/erinde su~ i~/eme risk/erini artlrlr.

~ocuk/arm ofke prob/emiy/e ilgi/enen yeti~kinler, onlarm duygu/arrnrn

kaynagmr bu/malarma ve sorun/arml saldlrganla~madan ~ozmeyi

ogrenmelerine yardlmcl o/abi/irler. 6rnegin ~izim yapmak, of ken in ifade

edilmesini sag/ayan guven/i bir yo/dur. ~ocuklarm kelimeye dokmekte

zorlandlk/arl duygu/arml ifade etmelerine imkon tanlr, ustelik bu sure~te

kimse zarar gormez. Bu kitabl resim/eme/eri ve bir defada dort-be~ sayfa

tamam/ama/arl i~in ~ocuk/arl cesaret/endirin.

~ocuklar ~izim yapmanm yanl slra oyun oynayarak, egzersiz ve spor

yaparak da stres atabi/ir/er. On/ara kendi beceri/erini tanlmalarl ve

ozsaygdarml artlrma/arl i~in flrsat tanlym. Kas gucu yerine beyin gucunu

kullanmanm yollarmr bulduk/armda on/arl odUi/endirin. Bazl ~ocuk/arm -

tlpkl bazl yeti~kinler gibi- ofkelerini kontro/ etmekte ba~kalarmdan daha

faz/a sorun ya~adlklarml unutmaym. Boy/e durum/arda profesyone/ yardlm

a/maktan ~ekinmeyin.



Yeti~kinler ofkelenebilir, ~ocuklar ofkelenebilir ve

ben ofkelenebilirim.

(Bazl ofkeli insan resimleri ~iz.)

Zaman zaman herkes kendini ofkeli hissedebilir. Korktugunda ya da onemli

bir ~eyi ya da birini kaybettiginde ofkelenmek dogaldlr. Televizyonda ve

filmlerde gordUgUnofke sahnelerinin aksine, ~ogu zaman ofke ~iddet dolu

ve kontrolsUz degildir.



Insanlar ofkeyi anlatmak i~in "kopUrmek", "kUplere

binmek", "kafasl bozulmak", "sinirlenmek" ve "klzmak" gibi

farkll sozcUk ve deyimler kullanlrlar.

(Ofkeli oldugunda kullandlgm sozcUkleri yaz.)

Kendini biraz ya da ~ok ofkeli hissedebilirsin. Bunlar normal duygulardlr.

Duygular ne iyi ne de kotUdUr.



B a z i in s a n la r k lz g ln o ld u k la r ln d a k a v g a e tm e k is te r le r .

( ;o c u k la r v u rm a k , te k m e a tm a k , IS lrm a k y a d a b a g lrm a k

is te y e b i l i r le r .

(Vurdugunda, tekme attlgmda, ISlrdlgmda ya da baglrdlgmda neler

olabilecegini ~iz.)

Kontrol edilmeyen ofke sorunlara yol a~ar!



B a z l in s a n la r o fk e le n d ik le r i z a m a n ka~mak is te r le r y a d a

o fk e le r in i g iz le m e y e ~all~lrlar.

(Ofkesini gizleyen birinin resmini ~iz.)

Ofke kendimizi iyi hissetmemizi engeller ve bir~ok insan ofkesinin

ge~mesini Umit eder. Ama ofke insanm i~inde kallrsa depresyona

donU$ebilir ya da bUyUkbir ofke patlamasma neden olabilir.



Bir~ok ~ey o fk e p a t la m a s ln a n e d e n o la b i l i r .

(Bir yanardag patiamasl ~iz.)

K a Y lp

Utan~

Ba~arlslzllk

9atl~ma

Ya~am degi~iklikleri

GU~sUzIUk d u y g u s u

Is te d ik le r in i e ld e e d e m e m e k

K e l im e le r , je s t le r v e m im ik le r

Kendini ya da ba~kalarlnl incitmeden ofkeni bo~altmaYI ogrenebilirsin.



Ofkeliyim:

(Hangi slkllkla ofkelendigini anlatan kelimenin yanma ~arpi (X) koy.)

hi~bir zaman _ bazen _ genellikle

Ofkemi kontrol edebilirim:

herzaman _ bazen _ hi~bir zaman

Bazen ~u ki~iye klzarlm:

__________________ (isim)

~unkU

Bazi insanlar ba~kalarmdan daha kolay ofkelenir. Boyle ki~i1er kolayca

husrana ugrayabilirler. Ya da ofke yonetimi becerilerinin zaylf oldugu bir

ailede buyumu~ olabilirler. Bu ki~ilerin duygularml ve davranl~larml kontrol

etmek i~in buyuk ~aba gostermeleri gerekir.



~unlar oldugu zaman ofkelenmeye ba~ladlglml anllyorum:

eYa~adlklarmm yanma ~arpi eX) koy.)

__ Nefes allp veri~im degi~iyor.

__ Kaslarlmln gerildigini hissediyorum.

__ Kalbim kUt kUt ~arpmaya ba~IIYor.

__ VUcudum ISlnlyor ya da titriyorum.

__ Agzlml, di~lerimi ya da yumrugumu slklyorum.

__ Baglrmak, tekme ya da yumruk atmak istiyorum.

__ Aglamak istiyorum.

__ Kafam patlayacak gibi oluyor.

__ Diger: _

__ Diger: _

Ofkelenmeye ba~ladlgml hissettigin an, ofkeni kontrol etmeye de

ba~layabilirsin.



Bir~ok ~ey ofkeyi tetikleyebilir.

Benim ofkemi tetikleyen ~eylerden bazdarl ~unlar:

eOfkeni tetikleyen ~eylerin yanlna ~arpi eX) koy."Ara slra" tetikleyenler

i~in bir ~arpi eX) "sik slk" tetikleyenler i~in iki ~arpi eXX) koy.)

__ Tehlike korkusu.

__ Yaralanmak.

__ Tartaklanmak ya da birinin bana sata~masl.

__ tstedigim ya da ihtiyaclm olan bir ~eyi alamamak.

__ Evde ya da okulda ba~ardl olmak i~in baskl gormek.

__ Birini ya da bir ~eyi kaybetmek.

__ Bir ~ey yapmak i~in izin alamamak.

__ Ne yapacaglmln soylenmesi.

__ Kendimi savunma korkusu.

__ Evdeki sorunlar.

__ SozlU ya da fiziksel istismar.

__ Arkada~lar taraflndan reddedilmek.

__ Hakslzllga ugramak.

__ Sevildigimi ya da dinlenildigimi hissetmemek.

__ Bir ~eyi istedigim gibi yapamamak.



K,zg,n oldugumda ...

(En Sik yaptlklarmm yanma ~arpi (X) koy.)

Hislerimin ge~mesini Umit ederim.

Baglrlrlm, tekme veya yumruk atarlm.

Birisine zarar veririm.

__ Umursamlyor gibi davranlrlm.

__ tncinmi~ hissederim ve aglarlm.

__ Bir ~ey yapmadan once 10'0 kadar sayarlm.

__ Sorunu diger insanlarla tartl~lrlm.

__ Ba~ka biriyle sorun hakklnda konu~urum.

Kafaml duvara vururum.

KotU sozler soylerim.

__ Diger: _

__ Diger: _

Bazi insanlar; ofkelerini i~lerindeki klrgmllgl bastlrmak i~in kullanlrlar. Oysa

ofke, sorunlarml ortadan kaldlrmaz.



Klzgln oldugumda ofkemi vUcudumda hissederim.

(Gozlerini kapa ve ~ok ofkeli oldugun bir ani dU~Un.Ofkeni vUcudunda

hissettigin yeri k,rmlZI bir pastel boya ile karala.)

t~indeki ofke DI~arl yanslyan ofke

(Klzgm oldugunda nas"

baktlgmm resmini ~iz.)

Bazi insanlar ofkelerini ellerinde ve ayaklarmda hissederler (yumruk

ve tekme atmak isterler), aglzlarmda hissederler (baglrmak isterler),

midelerinde hissederler (hasta olurlar), kalplerinde hissederler (aglamak

isterler) ya da beyinlerinde hissederler (hissetmek yerine dU~UnUrler).



B a z e n ba~ka b ir ~ey hissediyormu~ g ib i d a v ra n a ra k

o fk e m i s a k la r lm , b u t lp k l b ir m a s k e ta k m a y a b e n z e r .

E b e v e y n le r im e y a d a o g re tm e n im e k lz d lg lm d a a m a o n la r a

b u n u s o y le m e y e ~ekindigimde, b u m a s k e y i ta k a r lm :

(Ofkeli duygularml saklamak i~in takmdlgm yuz ifadesini ~iz.)

t~imdeki d u y g u la r DI~arl y a n s lt t lg lm d u y g u la r

t~indeki duygular dl~arl yanslttlklarmla ortu~mediginde, kendini iyi

hissetmezsin. Korku, klrgmllk ve ofke dahil tum duygularl dogru yollarla

jfade etmeyi ogrenebilirsin.



O fk e l iy k e n ba~lml bUyUk d e rd e s o k a n b ir ~ey y a p t lm .

(Ne yaptlgJnI ~iz.)

(Neier ya~andlgJnI~iz.)

Ofkeli davranl~lar insanlara ya da e~yalara zarar verebilir.



Ofkeliyken utan~ verici bir ~ey yaptlm.

(Neden ofkeli oldugunu anlatan bir resim ~iz.)

(Ne yaptlgml ~iz.)

Insanlar sinirli olduklarmda aptalca ~eyler yapabilirler.



Bazen arkada~larlm ofkeleniyor ve aptalca ~eyler

yaplyorlar, boyle zamanlarda onlarla birlikte olmak

istemiyorum.

(Arkada~larmm ofkelendiklerinde yaptlklarl bazl ~eyleri ~iz.)

Ofkeli davranl~lar insanlarl gozden dU~UrUr,hatta dostluklarm bitmesine

neden olabilir.



Insanlar ofkeli olduklarlnda kafalarl dUzgUn~all~maz

ve hatall se~imler yapabilirler. Eger kontrollerini

kaybederlerse birilerine zarar verebilir ya da pi~man

olacaklarl ~eyler yapabilirler. Eger ofkelerini i~lerine

atarlarsa ofke aClya, hastallga ya da depresyona

donU~ebilir. Ofkeli oldugumda...

(Ofkeli oldugunda yaptlgm $eyin resmini ~iz.)

Zaylf ofke yonetimi zaman ve enerji kaybma yol a~abilir. Insanlar ofkeli

ki$ilerden uzak durur.



Sinirliyken yaptlglm bir ~ey yUzUndenUzgUnUm.

(Ne yaptlgml anlatan bir resim ~iz.)

Ofkeni kontrol etmeyi ogrenebilirsin, boylece of ken davranl~larml kontro

edemez.



Of key Ie mUcadele ederken adil olmak zordur. Ancak

of key Ie yapdan bazl davranl~lar daha bUyUk problemlere

neden olur.

(Ofkeliyken yaptlklartnl daire i~ine a/.)

1. ~Ig"k atmak ya da ofke krizine tutulmak.

2. E~yalarl klrmak.

3. Sert davranmak.

4. Vurmak ya da ISlrmak.

5. Kar~lndakine isim takmak ya da onu kU~Umsemek.

6. Yalan soylemek ya da ba~ka birini su~lamak.

7. Tehdit etmek.

8. Tartaklamak.

9. Diger: _

10. Diger: _

Kar~tndakine degil, soruna nasI! saldlracagtnl ogren.



DU~Uncelerve inan~lar duygularl tetikler. Ama bazen

dU~UndUgUmya da inandlglm bir ~ey dogru olmayabilir.

(Dogru olmadlgml ogrenene kadar seni k,zd,ran bir ~eyin resmini ~ iz .)

··~UndUgUnya da inandlgm bir ~eyi degi~tirirsen, duygularm ve

anl~larm da degi~ecektir. Diyelim teneffUste birisi seni itti. Eger

~ i kendine 0 ki~inin bunu bilerek yaptlgml soylersen sinirlenebilirsin

. ~ se de onu itmek isteyebilirsin. Ama eger kendi kendine bunun kazara

: - ~ olabilecegini hatlrlatlrsan, kendini 0 kadar da ofkeli hissetmezsin.



Ofkelendigimi hissettigimde kendimi rahatlatmayl

ogrenebilirim.

1. 10'a kadar sayabilirim.

2. Kendi kendime "Sinirliyim, ama durumu idare

edebilirim," diye tekrarlayabilirim.

3. VUcudumubir bez bebekmi~ gibi rahatlatabilirim.

Nefes verirken ofkemin i~imden ~lklP gitmesine izin

verebilirim. KontroliU ve dUzenli bir ~ekilde nefes allp

verebilirim.

4. Ofke ortamlndan slyrdabilirim ve resim ~izerek ya da

boya yaparak sakin bir mUzik dinleyebilirim.

5. ~unu yapabilirim: _

Sakinle~tirici dU~Uncelerve derin derin nefes allp vermek, sana rahatlaman

ve daha iyi se~imler yapman i~in yardlmcl olabilir.



t~ler her zaman istedigim gibi gitmeyebilir. Istedikleri

her zaman elde edemem.

(Boyle durumlarda kendini sakinle~tirmek i~in neler yapacagml ~iz

ya da yaz.)

~ lna gelenleri her zaman kontrol edemezsin, ama yaptlklarml ve

=-:-""ndUklerini kontrol edebilirsin.



Bazi insanlar of ken in kotU bir ~ey oldugunu ya da kibar

insanlarln ofkelenmediklerini dU~UnUrler. Ba~kalarlnl

ofkelendirmekten korkabilirler. Kolay olmasa da, ofkeli

duygularl sagllkll bir ~ekilde ifade etmek onemlidir. Aksi

halde hasta olabilirim.

(Vucudunda agrl ve SIZI hissettigin yerleri bir pastel boya ile karala.)

OfkenivUcudunda

hissettigin yerle aynl

olup olmadlglnl gormek

i~in sayfa 1 8 'e bake

Ofkeli duygular i~e atddlgmda, ki~inin kendini iyi hissetmesi

olduk~a zordur.



~evremde beni k,zd,ran insanlar ve ~eyler var.

(Seni klzdlran insanlar ya da ~eylerle ilgili resimler ~iz.)

=1 ir pastel boyayla ofkeni eski bir gazete kogldlnln Uzerine karala.

"gldlnl buru~turarak top haline getir. Ofkeni tlkl~tlrarak bu topun

e kafandan at. Bu kimseye zarar vermez ve sen de kendini daha

--e ersin. Topu uzaga flrlat.



DU~UndUklerimi ve hissettiklerimi anlatmak i~in ofkemi

kelimelere dokebilirim.

1. Sakinle~ip 10'a kadar sayacaglm.

2. DU~UndUgUmilk ~eyi soylemeyecegim.

3. Ihtiyaclm olan ~eyi dU~Unecegim.

4. Ofkemin ger~ek nedenini dU~Unecegim.

5. Sakin olmaya ~all~acaglm.

6. Duygularlml tanlmlamaya ~all~acaglm ve ~oyle

diyecegim:

"Sen ~oyle yaptlglnda: _

~oyle hissediyorum: _

9UnkU _

~una ihtiyaclm var: I t

Ya da ~oyle diyecegim:

"~undan ho~lanmlyorum'"

"~unu yapma."

"Beni yalnlz blrak."

Onemli olan "sen" yerine "ben" kelimesini kullanmaktlr':



Insanlara kar~1 ofkem bUyUdUgUndeama onlara bunu

soyleyemedigimde, onlarl gUIUn~bir halde hayal ederim.

(Birisini gUlun~ bir klyafet i~inde ~iz.)

-. ~ Ie ne yapacagml kendin se~ebilirsin.



Ofkemi ifade etmezsem klrdabilirim ya da mutsuz

olabilirim. Ofkeyi ifade etmenin bir~ok sagllkll yolu vardl .

(Yaptlklarrnrn yanrna ~arpi (X ) koy.)

_ Duygularlml bir par~a kaglda yazarlm ve

kagldl Ylrtarlm.

__ Ofkeli bir resim ~izerim, ardlndan resmi karalarlm.

__ Oyun hamuru slkar ya da ezerim.

_ Eveil ya da pelU~ hayvanlarla konu~urum.

_ Benimle ilgilenen bir yeti~kinle duygularlml payla~lrlm.

_ Spor yaparlm ya da bir top sektiririm.

__ Yatl~tlrlel ve dinlendiriei bir mUzik dinlerim.

_ Hayali bir telefon gorU~mesi yaparlm.

__ Sorunlarlml iyi bir arkada~lma anlatlrlm.

__ Bir yastlga baglrlrlm.

_ GUvenli bir yerde rahatlayana kadar aglarlm.

Ofkeli oldugunda kendine ya da ba~kalarrna zarar vermek dogru degildir.



'ok ofkeli bazi insanlar tanlyorum.

(Bu ki~ilerin ve ofkelerini nas" gosterdiklerinin resmini ~iz.)

.: 2. ··yelerinin ya da arkada~larm birbirlerine ofkelenmeleri dogaldlr.

.:•.- bunu ifade etme ~ekilleri bUyUkfark yaratlr.



B a z e n ba~kalarl o fk e le n d ig in d e b u n u n b e n im h a ta m

o ld u g u n u dU~UnUyorum, b u y U z d e n o n la r ln d u y g u la r ln l

degi~tirecek b ir ~eyler y a p ly o ru m .

(Yaptlklarmm resmini ~iz.)

Ba~kalarmm duygularmdan sen sorumlu degilsin. Sen sadece kendi duygu ve

davranl~larmdan sorumlusun.



In s a n la r ba~kalarlnln o fk e le r in d e n k o rk tu k la r l z a m a n

k e n d i le r in i gu~suz h is s e d e r le r . K e n d i le r in i d a h a gu~lu

h is s e tm e k i~in ba~kalarlna k a b a d a v ra n a b i l i r le r y a d a k o tu

s o z s o y le y e b i l i r le r .

(Zorba bir ki~inin resmini ~iz.)

" _ek gU~,ofke yonetimini ogrenmektir. Beyin gUcU,kas gUcUnden

..._ uvvetlidir.



Bazl ~ocuklar ve yeti~kinler kendilerinden daha kU~Ukve

zaylf olanlara zorba gibi davranlrlar.

(Bu senin ba~ma geldiyse, olanlarm ve hissettiklerinin resmini ~iz.)

Zorbalar ofkelerini kontrol edemeyen insanlardlr. Bazen kendilerine

~ok guvenmeyen ki~ileri se~erler. Kurbanlarm kar~1 koymaYIya da

yeti~kinlerden yardlm istemeyi ogrenmeleri gerekir.



ZI insanlar gU~sUzhissettikleri ve zaylf gorUndUkleri

. in se~ilirler.

~ .. Ie insanlarm nasI! oturup kalktlklarml ~iz.)

Kendine gUvenen insanlar genellikle zorbalarla kar~1 kar~lya gelmezler,

~UnkUbu ki~i1er ba~larl dik bir halde oturur ve dola~lrlar. Kendileriyle ilgili

iyi duygulara sahiplerdir. Sen de boyle olabilirsin.



Ofkemi kontrol etmeyi ogreniyorum, bu nedenle kendimle

gurur duyuyorum ve kendime gUveniyorum.

(Kendi resmini ~iz.)



O fk e m i K o n t ro l E tm e y i O g re n iy o ru m

Bu kitap, <;ocuklann Ofkelerini anlamalanna ve sagllkll ofke yonetimi becerileri

geli~tirmelerine destek olmak i<;ingUvenilir ve incelikli bir vol sunuyor.

Kitaptaki yaratlCl ve interaktif <;izim aktiviteleri <;ocuklann ~u konulan

ogrenmelerine yardimci olmak amaClyla hazlrlanml~tlr:

• Ofke duygusunu tanlmak

• Ofkeyi tetikleyen ~eyleri tanlmlamak

• Duygulann davranl~lan nasil etkiled@ni anlamak

..• Bastlnlml~ ofkeyi saptamak

• Ofke kontrol yontemlerini uygulamak

• Hayal klnkhglnln ustesinden gelmek

• Ofkeyi uygun yollarla a~lga ~Ikarmak

"
• Problem C;,9zmebecerilerini geli~tirmek

• Daha etkili ileti~im kurmak _ •••

-. Ozsayglyl geli~tirmek

Bu kitap, ~ocuklann ve ailelerin duygulann.1

tanlmalanna, ofkelerini tetikleyen unsurlah

tanlmlamalanna ve ofkelerini ne kendilerine ne de

ba~kalanna zarar verecek ~ekilde ifade etmelerine

yardlmCl olacak harika bir arac; niteliginde.

Martha Farrell Erickson
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