
S�z� sak�nleşt�reb�lecek
başka b�r etk�nl�ğe
odaklanın.

Öfkelend�ğ�n�z k�ş�yle
konuşmaya ara ver�n.

Öfken�z d�nd�ğ�nde sorun ve
çözüm yolları hakkında
konuşab�l�rs�n�z.

Kend� kend�ze ‘sak�n
olmalıyım’ şekl�nde telk�nde
bulunun.

Durun ve der�n der�n nefes alın
bunu yaparken İç�n�zden 10 a
kadar saymaya çalışın.

ÖFKE
YÖNETİMİ

Çevrem�zde b�z� öfkelend�recek olayları
denetleyemey�z, ancak öfkelend�kten sonrak�  

tepk�ler�m�z� kontrol edeb�l�r�z.

Bulunduğunuz ortamdan
uzaklaşın ve sak�nleş�nceye
kadar ger� dönmey�n.

@aksarayram_68

@aksaray_ram

03822125737

aksarayram.meb.k12.tr


