Kontrol Bende!

Bazi durumlarda kendimizi patlamaya hazir bir volkan gibi hissederiz.
Duygularimizin farkinda olarak bu durumun tstesinden gelebiliriz.

Duygu asamalarina gére asagidaki volkani boyayalim.
Q 0

Kizginim.

/ ~ \ Olduk¢a huzursuzum.

/ \ Biraz stresliyim.
( B Sakinim.

Kolay 6fkelenen biri misiniz? Bogluklari dolduralim.

BeN OfKEIIYKEN....ceeeccceessessaens yaparim.
Ben OfKEliYKEeN YUZUM . s cnnssansscessssnsssassssssssansssssssssnsssassssssss
Ben &fkeliyken Ses tONUM...... e csenessesecnnsssanssecsssanssssansens

Ben 6fkeliyken Kalp AtiSIarmMu.. e e sscs s
Ben &fkeliyken gcevremdekiler yUzUmUn.........oeoeeeeeverevenennnnsesesesncnennne

gordndugunu soyler.
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Hepimiz zaman zaman éfkelenebiliriz.
Bu cok normaldir. Onemli olan 6fkemizi
kontrol altina alip, zorbaliga basvurmamaktir.

Ofkelendigin Anda
Kirmizi Igik; DUR !

Sari Igik;

*Derin nefes alip vererek 10’ kadar say.
« Sorununu ve ne hissettigini sdyle
« Olumlu bir hedef belirle
 Farkli ¢6zum yollari dugun
 Se¢iminin ilerdeki sonucglarini disun

Olumlu, Zarar Vermeyen Bir Yol Bul Ve
Yesil Isik; UYGULA!

Hicbir kul, bir 6fke yudumunu yutmasi kadar kendisine
yararl bir sit veya bal yudumu yutmamugtir. (Hz. Omer)
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Ofkelenince Neden Bagiririz?

Hintli bir bilge 6grencileri ile gezinirken Ganj nehri
kenarinda birbirlerine 6fke icinde bagiran bir aile gérmus.
Ogrencilerine donidp “insanlar neden birbirlerine o6fke ile
bagirirlar?” diye sormus. Ogrencilerden biri  “cunki
sukdnetimizi kaybederiz” deyince ermis “ama ofkelendigimiz
insan yani basimizdayken neden bagiririz? O Kkisiye
sdylemek istediklerimizi daha alcak bir ses tonu ile de
aktarabilecekken niye bagiririz?” diye tekrar sormus.
Ogrencilerden ses ¢ikmayinca anlatmaya baslamis:

“Iki insan birbirine ofkelendigi zaman, kalpleri

birbirinden uzaklasir. Bu uzak mesafeden birbirlerinin
kalplerine seslerini duyurabilmek icin bagirmak zorunda
kalirlar. Ne kadar cok ofkelenirlerse, arada acilan
mesafeyi kapatabilmek icin o kadar cok bagirmalari
gerekir.”
“Peki, iki insan birbirini sevdiginde ne olur? Birbirlerine
bagirmak yerine sakince konusurlar, clinkii kalpleri
birbirine yakindir, arada mesafe ya yoktur ya da cok
azdir. Peki, iki insan birbirini daha da fazla severse ne
olur? Artik konusmazlar, sadece fisildasirlar ciunki
kalpleri birbirlerine daha da yakinlagmistir. Artik bir siire
sonra konusmalarina bile gerek kalmaz, sadece
birbirlerine bakmalar1 yeterli olur. Iiste birbirini gercek
anlamda seven iki insanin yakinhgi boyle bir seydir.”
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OFKELENDIGIM ZAMAN

Duygularimi bir parca kagida yazarim ve kagidi
yirtarim.

Ofkeli bir resim c¢izerim, ardindan resmi
karalarim.

Rahatlayana kadar aglarim. Aglamanin zayiflik
goOstergesi olmadigini bilirim.

Oyun hamurunu sikarim.

Bir yetiskinle duygularimi paylasirim.

Yatistirict veya dinlendirici mizik dinlerim.

Bir yastiga bagiririm.

Spor yaparim.

Sinirlendiren olay! dustnerek bir balon sisiririm
ve sonunda Ofkemin vyatistigini dustnerek
patlatirim.

Sinirlendiren olayr kap dolusu suya anlatirm
sonra suyu lavaboya ddkerim, sorunlarimin su
ile aktigini dustndram.

Sakinlesince o kisinin yanina dénerim ve sorun
davranisa ¢6zum bulmaya calisirim.
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KITAP ONERISI:

Cocukiar icin ebeveynlerl lle beraber
okuyabilecekieri etkinlik temelli fke yénetimi
bagucu kitabi

SAMANTHA SHOWDEN ke

OFKE
YONETIM

COCUKLAR ICIN ALISTIRMALAR :

Kabmalerina vr Daha 'Ip Sepimber
Yapmalarina Yardamn Dlacak
Eglencels Alijtsrmalar
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