
Tüm �nsanlarda görüleb�len,
düşünceler ve yaşantılar sonucu
oluşan doğal b�r duygudur. Burada
öneml� olan öfkem�z� kontrol
edeb�lmekt�r.

Çevres� tarafından redded�lme
Aşırı yasaklar ve kurallar
İstekler engellend�ğ�nde
Duyguların bastırılması
Değers�z görülme
Saldırı ve ş�ddete mağruz kalma
�ht�yaçların karşılanmaması
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Nefes alıp vermede sıklık
Yüz kızarması ve terleme
Kalp atışının hızlanması
El sıkma ve el t�tremes�
Aşırı stres ve gerg�nl�k
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Rahatlamak �ç�n egzers�z
yap  ya da günlük tut

Öfke anında çocuğunuzla
tartışmayın
Çocuğunuzu etk�n d�nley�n
Çocuğunuzun der�n nefesler
alıp vermes�n� sağlayın
Çocuğunuzu açık alanlara
yönelt�n
Sess�z b�r ortama g�d�p
uzaklaşmasını sağlayın
Çocuğunuz rahatladığında  
h�ssett�kler� üzer�ne konuşun 

Karşındak� k�ş�ye zarar
veren davranışları kabul et Sadece özür d�leme

Bağırma, tehd�t etme ve
f�z�ksel temasta bulunma

Hissettiğini net bir

şekilde ifade et

 Duygularını kabul et ve 
başkalarını suçlama
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