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etrafindaki

ginde seni sinir ede

fkelendi
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kisinin suratina yumrugu

)

patlatmak istedigini

gini

e\ e

her seyi parcalamak istedi
hisseder gibiyim.
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Gel hadi beraber inceleyelim neler olabilirmis acaba???
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Eeee, 0 zaman ne yapacagiz?

Ofkeliyken ben ben degilim
ki?

O

Zaman

seni

soyle
alalim

1 o Ofken ile yiizles, ondan kacma! Unutma

ki sen ne dersen o olur, ofken degil!

2 o Ben dilini kullan, arkadasina durum

karsisinda hissettiklerini onu su¢clamadan ilet. T |

3 o Ofkenin altindaki duygulart anlamaya

calis? Sahi gercekten seni kizdiran neydi?



4 o Kendi Kendini Sakinlestirmeye }3@:%-%/

Karniniza hafifce rar
agziniz dc nefes v en. -8 sani

> 10
/1\\7/\

% !
Sakin ol, 6fkeyle \E‘T-’:J%/ ﬁ

serbest birakarak
kalkan zararla oturur. bul U e on RaTer olin . [4-6 saniye)

\

Yonelik Egzersizleri Diizenli Yap!

h} 5 Kendine Seni Sakinlestirecek

Ctimleler Soyle.

6. Asir ofkeli isen ortamdan uzaklas! Boylece

onu gordiikce daha da ofkelenmeyeceksin. Bu
kacmak dedil zeki dostum aklini kullanmak ;)

7. Sakinlesince problemi arkadasinla

konusarak ¢oz.



