OFKE YONETIMI

OFKE KONTROLUNDE
PRATIK COZUMLER

Nefes ve Gevseme Egzersizleri

: Kendimizi 6fkeli hissettigimizde derin derin
nefes almak, hos ve guzel olaylar,
manzaralari  zihnimizde hayal etmek,
kaslarimizdaki gerginligi rahatlatmaya
calismak,  o6fkemizin  yatismasina ve
sakinlesmemize yardimci olacaktir

. Bir'den on’a kadar sayma

Cevreyi degistirme

Davranigin sonugclarini dusunme,
zararlarini ve kazanclari degerlendirme

Ofkelendiginde ofkeliyken karar vermeyin
erteleme, karari sonraki zaman birakma

Ofkelendigin durumdan uzaklasma o&fke
yonetiminde faydali olacakti

OGRENCILER

Duygularinizi anlattiginiz bir gunluk tutabilirsiniz.
Yazi yazmak zor geliyorsa resim de yapabilirsiniz.

Sizi o6fkelendiren problemi, bu probleme nasil
tepkide bulundugunuzu, bu tepkinin ne gibi
sonuclar dogurdugunu ve problemi halletmek icin
iyi bir yol olup olmadigini dusunun.

Asil sorun ofke degil, ifade edilme bicimidir
unutmayin.

Ofkeyi yok edemezsiniz ancak tepkilerinizi
kontrol ederek onlarin sizi mutsuz etmesini
onleyebilirsiniz.

= -

[

Ofke yonetimi konusunda
rehberlik servisinden yardim alabilirsiniz.

Bizi Takip Edin




