OFKE .
YONETIMI

Cevremizde bizi 6fkelendirecek olaylari
denetleyemeyiz, ancak 6fkelendikten sonraki
tepkilerimizi kontrol edebiliriz.

Kendi kendize ‘sakin
olmalyim’ seklinde telkinde
bulunun.

Durun ve derin derin nefes alin
bunu yaparken Iginizden10 a
kadar saymaya calisin.

Ofkelendiginiz kisiyle
konusmaya ara verin.

Bulundugunuz ortamdan
uzaklasin ve sakinlesinceye
kadar geri donmeyin.

Sizi sakinlestirebilecek
baska bir etkinlige
odaklanin.

Ofkeniz dindiginde sorun ve
¢oziim yollan hakkinda
konusabilirsiniz.




