HAYDI OFKEMIZi YONETELIMm

“’ Nedir?

\

Nasil Yoénetilir?
Neden Yoénetilir?

Neyi sevip neyi sevmedigimizi,
nelerden hoglanip nelerden
hoslanmadigimizi ifade eden
duygusal ipuglarindan biridir.

&

Diger butiin duygularimiz gibi &
uygun ifade edildiginde insani ve

normal bir duygudur.
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<<l
Hangi
durumlarda
ofkeleniriz?

e Utang hissettigimizde,
» Hayal kirikligina
ugradigimizda,
» Kendimizi engellenm
hissettigimizde,
« Haksizliga
ugradigimizda,

o
,\
. KISKANGLIK
HISSETIGIMIZDE
« YALNIZLIK, ITILMISLIK,
KAYGI HISSETTIGIMIZDE,
« SIKILDIGIMIZDA,

ANLASILMADIGIMIZI
HISSETTIGIMIZDE.
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NAS|L KONTROL
EDILIR? @ 09

ﬁ KAPLUMBAGA A4
TEKNIGI
) .. @l
OFKELENDIGININ DUR
FARKINDA OL! DUSON

NEDEN OFKEMIZI KONTROL . | N
ETMELIVIZ? OFKEN ILE ILGILI DAVRAN

2 . DUSUNMEYI
DURDUR,.

. Ofke, dogru ifade edilebilirse, KABUGUNA QEKiL 3 KEZ
saglikl bir bicimde disa DERIN NEFES AL VER 3

vurulabilirse, insanin gelisimine . . =
katkida bulunur. SAKINLESINCE KABUGUNDAN

CIK.

Ofke duygusu oldugu
gibi ortaya ¢ikmasina g
izin verildiginde ise, y GOZUME
insani yikicl davraniglara ODAKLAN

yénlendirme olasilig
yiksektir. Q



