OFKEMIZi YONETIRKEN
KULLANABILECEGIMiZ
ETKINLIKLER

Nefes Egzersizi

Derin derin nefes alip yavas yavas
verebilirsiniz. Bu sirada kendinizi iyi
hissedeceginiz ortamlarda

bulundugunuzu hayal edin.

Dur-Diisiin-Davran Kurah

Dur: icinden 10” a kadar sayabilirsin,
daha sonra konugmayi teklif edip ortam
degistirebilirsin.

Diisiin: Ofkene sebep olan sey ne?
Bunu ¢dzmek i¢in ne yapabilirsin?

Davran: Buldugun ¢6ziim
yollarindan kendine en uygun olan
secip uygulayabilirsin.
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KESKIN SIiRKE KUPUNE ZARAR

OFKE YONETIMI

OGRENCI
BROSURU

REHBERLIK SERVISI




OFKE NEDIR?

Ofke, her saglikli insanda bulunan ve
olmasi1 gereken bir duygudur. Saglikli
yasandiginda tehlikeli durumlardan
korunmamizi saglar. Saldirganliga
doniismemesi bizim elimizdedir.
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HANGI DURUMLARDA
OFKELENIRIZ?
eDuygularimizi ifade edemedigimizde
eHayal kirikligina ugradigimizda
eHaksizliga ugradigimizda
eKendimizi engellenmis hissettigimizde
«Onemsenmedigimizde
eSikildigimizda, anlasilmadigimizi
hissettigimizde

eSosyal iligkiler kuramadigimizda

OFKELENDIGIMiZDE VUCUDUMUZDA
NELER OLUYOR?

Kalp atis hizimiz artar.
Hizli nefes alip veririz
Terleriz.

Stresli ve gergin hissederiz.
Karnimiz ve bagimiz agrir.
Titreriz.

Yumruklarimizi sikariz.

Kafamiz karisir, dogru diisiinemeyiz.

OFKEMIZI NASIL
YONETEBILIRIZ?

Ofkelendigimizi hissettigimiz an;

e1’den 10’a kadar sayin ve sakinlesmeyi
bekleyin.

eDerin derin nefes alip verin.

eDisari ¢ikip temiz hava alin.

eKarsimizdaki kisiye “Ben su an 6fkeliyim,
zamana ihtiyacim var, su an konugmak
istemiyorum, daha sonra konusabiliriz.”
deyin.

eHala 6fkeniz devam ediyorsa
bulundugunuz ortamdan uzaklagin.




