TUM  INSANLARDA  GORULEBILEN,
DUSUNCELER VE YASANTILAR SONUCU
OLUSAN DOGAL BIR DUYGUDUR. BURADA
ONEMLI  OLAN  OFKEMizi  KONTROL

EDEBILMEKTIR. Kalp atisimin hizlanmasi

GENEL NEDENIERI El sikma ve el titremesi

Asiri stres ve gerginlik

Nefes ahp vermede siklik
Yiiz kizarmasi ve terleme

Cevresi tarafindan reddedilme
Asir1 yasaklar ve kurallar
istekler engellendiginde
Duygularin bastirilmasi

Degersiz goriilme
Saldir: ve siddete magruz kalma
ihtiyaclarin karsilanmamasi
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OFKE ANINDALVAPRROFKE ININDA EBEVEVNLERE
Karsindaki kisiye zarar l ‘U‘JIL / E Rl l E A ”
i o w Sadece oziir dileme

veren davramslari kabul et e Ofke aminda cocugunuzla
tartismayimm
Rahatlamak icin egzersiz Bagirma, tehdit etme ve ¢ Cocugunuzu etkin dinleyin

yap ya da giinlik tut w fiziksel temasta bulunma ° ¢ocuSunuzunderinnefesler

alip vermesini saglayin
* Cocugunuzu acik alanlara

voneltin

ba§kalarlm su(;lama * Sessiz bir ortama gidip
uzaklasmasim saglayin

e Cocugunuz rahatladiginda
hissettikleri iizerine konusun

Hissettigini net bir m Duygularim kabul et ve
sekilde ifade et
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