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OFKE NE ZAMAN TEHLIKELI OLUR?

Kendine, baskasina ya da herhangi
bir nesneye karsi siddete
dénitstigunde ve fiziksel ya da
psikolojik olarak zarar verdiginde.

Ve surekli hale
gelip ortada
birsey yokken dahi
kendini 6fkeli
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hissettiginde.



0fkeyi bir yanardag olarak
dosonebilirsin.

Yiuzyillarca erimis kayalarin Uzerinde
yeterince baski oldugunda volkanik
patiama gerceklesir. Kimisi zararsizdir
kimisi zarar verir. Kimisi sessizdir kimisi
olaganusti bir sesle patlar..

Iste 6fke de béyledir. Zamanla biriken
ofke, zamaninda bosaltim
saglayamazsa belki hi¢c olmadik bir
yerde patlar ve geri dénusu olmayan
zararlar verebilir.




OFKE BARDAGI

Sabah geg¢ uyanirsin.

Okula gec kalirsin,

Ogretmeninden azar isitirsin.

Odevini evde unuttugunu fark edersin.
Arkadaslann dalga gecer.

Eve dénerken yolda képek kovalar.
Kosarken yere dusersin, Uzerin kirlenir.
Eve varirsin annen noldu der ve...

ANNENE PATLARSIN. BAGIRIRSIN..



SORUN NEREDE?

Sorun: Bardagin dolmasina
izin vermekte.

Kisilere karsi kendini dogru
ifade edip anlasildigini

hissederek roahatlayabilirsin
Ya da

Basina gelen olaylarin
sadece senin basina
gelmedigini, talihsizliklerin
her zaman olabilecegini
disiunerek..

Sorun: Bardagi yanhs yere
bosaltmaokta ya da atip kirmakta.

Bazen olabilir. Bu
oldugunda 6zur
dilemeyi bilmelisin.




OFKE TEK BASINA ORTAYA CIKMAZ. ALTINDA YATAN YA
DA ONA ESLIK EDEN BAZI IKINCIL DUOYGULAR VARDIR.

0fke balonun patlarsa
sende hangi duyqular
aciga ¢ikar? Asagiya
yazabilirsin.
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NASIL BASEDERIZ?
Bir andour ve
kendine sakinlesmek
igin zaman ver, derin
nefes al.
==

$eni ofkelendiren
olaylardan ve
kisilerden vzakias.
Ortami bir sure terk et

0 anki ofkeni baska bir
davramsa yoniendir: Spor
yap, mbzik dinfe,
birseyler yaz, sevdigin
biriile dertles..




NASIL BASEDERIZ?

Gilumse: [

Yatan
Duguna
Odaklan:

.

Ofkelenditjin
olaylara kars
tepkini gilumseme
e vermeyi
Aiskanlik haline

getir.

Olaylarda ve kisilerin
davranisiarmda art
niyet arama
Talilsizliklerin sadece
senin basna
gelmedigini dii sn.

Su an
Gfkelendigim ase
sey ne? dive
kendne sor.




NE YAPARSIN®

Arkadasin hoslanmadigin birsey soéyledi:

a) kétu séz sahibinindir prensibinden yola cikip ben
de ona kot soz séylerim

b) bu séylediginden hoslanmadim bir daha
soylemezsen sevinirim der anlasirim.

Birisi tarafindan iftiraya ugradin.
a) gider o kisiye siddet uygularim,

b) olayin sebeplerini arastirip o kisiyi karsima
alir konusurum ve ¢ézmeye c¢alisirim,

Grup olarak bir é6dev hazirladiniz ve arkadasin
son dakikada édevi sadece kendisinin
hazirladigini séyledi:

a) sen ne diyorsun be deyip Gzerine yiririm,

b) hocama dogruyu anlatir, déniip arkadasima
neden bdyle yaptin derim.




Kardesin odana izinsiz girdi:
a) hop kardesim deyip kapi disari ederim.

b)bir daha odama izinsiz girmemesi
konusunda uyarir ne istedigini sorarim.

Okul bah¢esinde yuruyorsun birisi
gelip ¢carpti ve 6zur diledi:

a) ben de tum giiciimle ona ¢arparim .

b) tamam kardesim sorun degil, derim.
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OFKENIN YONETICISi OL!

Ofken seni ele gegirirse bitin
duyqularina hiikmeder ve seni
yonetmeye baslar.
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Bu isteki tersligi soyle dizeltebilirsin:

Sen, dfkenin biryerlerde olduqunu ve
zoman zaman ortaya cikabileceqini, ne
zamanlarda ortaya ciktigini, onu nasil
yénetebileceqini bil ve ona hikmet.

BUNU BASARABILIRSIN G

NOT: Onceki etkinlikte "b" lerin "a"lardan fazla ise sen
bayadi iyi bir dfke yoneticisisin demektirey




SUNU YAP-

Kendine Sor:

Su anda beni 6fkelendiren
olay ne?

Bu olayin bende hissettirdigi
duygqu ne?

Bu duygu ne kadar gercek?
Nasil tepki vermeliyim?

Bu durumdan en oz zararlo
nasil kurtulabilirim?




~'EN COK' LARIM

En cok 6fkelendigim kisi/olay/
durum?

Ofkelendigimde en ¢ok yoptigim
sey?

Ofkemin en ¢ok verdidi
zarar?(kime., neye)

Ofkemle basetmek icin kullondigim
en blylk kozum?




