/ " SFKENIN FLZIKSEL SFKE KONTROLD
BELIRTILERIL
.’ e Yuksek sesle konugsmak Ofke kontroliinde temel amagc;
e Vurmak,tekme atmak saldirganhiktan uzak, siddet

 tartigmaci ve saldirgan icermeyen, kisinin kendisine ve

olmak . -
@ 0 — —~ e Kalp atiginin hizlanmasi gevresmdekllere'zarar
— I~ o Mide agrilan vermeyecek sekilde duygusunu
e Bas agrisi ifade etme becerisini
2 i kazanmasidir.
OFKE NEDIR? SFKENIN DUYCUSAL
e Ofke, istenmeyen sonug¢lara BELtRTtLERt a
ve kargilanmayan . Adlama - | Bastirmayin
beklentilere verilen son . Er? dise
derece dogal, evrensel ve « Mutsuzluk ve gerginlik
insani bir tepkidir. e Depresyon
e Asiriuyku
« Ofke uygun bir sekilde ifade
edildiginde saglikli bir :.':: ﬁ
duygudur.Ancak 6fke -~ v
kontrolden ¢ikip yikici hale
dénustugunde kisinin -~

yasaminda son derece
6nemli soruniar
acabilmektedir.
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OFKENiz2t
KONTROL ETMEK
icin DENEYIN

Derin derin nefes
alin ve yavas
yavas verin. Bu
yontem fiziksel
gerginliginizi
Uzerinizden
atmanizi
saglayacaktir.

Ofkelenmenize
sebep olan
ortamdan 2
uzaklasin ve 5
sakinles

icin10'a kadar
sayin.

Sakinlegsebilmek
icin rahatlatmay:
saglayacak
yontemleri
denemeye
calisin(muzik
dinlemek, yakin
buldugun birisiyle
duygularini
paylasmak, spor
yapmak vb.)

Ofkenizi kontrol

et kte zorluk
- $orsaniz ve

\ u durum sizin
It gﬁn/@‘z hayatinizi

iyorsa

mek igin

rofesyonel

birinden yardim
alabilirsiniz.

nizi dahaiyi

" Hanife Selcuk Tesik

Rehberlik ve
Arastirma Merkezi

Siddetle Miicadele
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