
ÖFKENİZİ KONTROL
EDİN

ÖFKE YÖNETİMİ

Öfkelend�ğ�n anda
dur, düşün ve

bekle

Probleme da�r
farklı çözüm
yolları düşün

Soruna da�r
olumlu b�r

hedef bel�rle

Problem� ve ne
h�ssett�ğ�n� söyle

Seç�m�n�n
�lerdek�

sonuçlarını düşün

Öfke yönetimi,  öfkenin
sebep olduğu duygusal ve
bedensel tepkileri
olabildiğince indirgemek ve
öfkeyi en sağlıklı şekilde
ifade etmektir.
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