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NEZAKETINIZ BIZI ZOR VE
SIDDETTEN DAHA
KOLAYLIKLA NEZAKETE
ZORLAR.

SHAKESPEAR



KONTROLUN KAC DERECE?
Ofkemi kontrol edebiliyorum.
LlKavgadan uzak duruyorum
HTartisirken sesimi yikseltmiyorum.
LSabah kalktigimda stresli oluyorum.

OInsanlarla konusurken ters ve kaba
cevaplar vermiyorum.

OInsanlara giiler yiizlii davraniyorum.

Duslincelerimi icime atmayip, ifade
ediyorum.

dTartisirken hakaret ve kifiir etmiyorum.




EVETLER

0-3 arasi ise :sinirlerine hakim olmalisin.
Herfan parlamak igin firsat ariyorsun.
Kendini rahatlatmak igin spor ve sanatla
ugrasabilirsin. Sakin olmaya galismalisin.

3-6 arasi _ise:siddete bagvurmuyorsun ama
zaman zaman 6fkeni kontrol altinda
tutamiyorsun. Biraz daha sakin olmah ve
ofkenle basa ¢ikmalisin.

6-8 arasi ise: TEBRIKLER! Ofkeni kontrol
altinda tutabildigin gibi siddete de
basvurmuyorsun. Bu 6zelligini gevrende
ofkesini kontrol edemeyen arkadaslarina da
asilamalisin.




OFKE GELIR 60Z KARARIR
OFKE GIDER YUZ KIZARIR

TURK ATASOZU

p Kisaca...
"Ofkeyle kalkan, zararla oturur”









[\ Bireyin herhangi bir

engellenme, adaletsizlik ya da
kendi benligine yonelik bir
tehdit hissettiginde yasanan
duygudur .




Birlikte....

KAYGI NEFRET

KIN YIKICILIK
DUSMANLI

HICIV
OC ALMA
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duygulardan biri

im tdrlerde gorilir

+ Sosyallesme ile birlikte sekillenir
* Normallik diizeyi degiskendir

- Belli bir diizeyde normal kabul edilir ‘




Neden Ofkeleniriz?

+ Cikmazda hissettigimizde
* Anlasilmadigimizi hissettigimizde
* Engellendigimizde

+ Tehdit algiladigimizda

- Benligimize direkt saldirildiginda
- Onenlilerimize saldirildiginda




ISILIK OZELLIKLERL..

+ ASIRI SORUMLU

. ICE DONUK

- DUYGUSAL DUZENSIZ
. SUPHELI/PARANOID

- ACELECT




BILISSEL YAPI..

» OGRENILMIS SECIMSIZLIK-6U¢SUZLUK
. KENDILIK ILE ILGILI OLUMSUZ
SEMALAR

+ HER YERDEN VE HER ZAMAN TEHDIT
GELEBILIR

- BABANIN OGLUNA BILE
GUVENMEYECEKSIN

- VE BENZERI VE DIGER OTOMATIK
DUSUNCELER



Ofkelendigimizde...

+ BASTIRABILIRIZ
* ANLATABILIRIZ
- DINDIREBILIRIZ

- UNUTMA

. GIZLEME _
- HEDEF DEGISTIRME

- KONTROL ETME

- BASTIRMA

- PASIF AGLAMA
- DIREKT YUZLESME
. ASIRI TEPKI




Duyqu...

0 Eylem
J Fizyoloj
d Duygu

A Bilis

www.komikresim.com



BIR GUN SENI BIRISI COK KIZDIRIRSA

) KARSISINA GEC, "
GOZLERINI, GOZLERININ ICINE DIK
VE SU IKI KELIMEYI SOYLE;

Ofkeyi .
Yenmek




keyi Yonetmek...

» Kisisel donanimlarimiz
- Bakis agimizi yonetmek

* Durumu ve olaylari nasil algiladigimizi
yonetmek







Iletisim...

* Sayagil

+ Deger verici
- Icten

» Gliven verici
» Dinleme ve anlama odakli
+ Empatik




! Dinlemede Etkin Kurallar

* Anlamak igin dinleyin

* Konugsmay: kesme

+ Empati

* Soru sor

* Konsantre ol

- Diger insanin gozlerine bak

* Kendi problemlerinden bahsetme

+ Direkt yargilama

» Anladigini geri bildirimlerle hissettir

* Kararina saygi duyun ‘



Ve

OFKEYI YENIDEN
YAPILANDIRMAK

OFKE ISLERIN iYiYE GITMEDIiGINE BiR
ISARETTIR

DEGISIM ICIN BIR ENERJIDIR

COZUMLENMEMIS OFKE DUYGUSAL
GELISIMIMIZI ENGELLER

OFKE KENDIMiZi NE VE NASIL
HiSSETTIGIMIZi ANLAMA ZAMANIDIR

OFKE DUSUNCELERIMIZE BAGLIDIR. OFKE
YARATAN DUSUNCELERI
DEGISTIRDIGIMIZDE OFKE DE ORTADAN
KALKAR

DEPRESYON BASTIRILMIS OF iP—.
TR
) il !




Ve

OFKEYI YENIDEN
YAPILANDIRMAK

» DUSMANLIK BIR TUR COZUMLENMEMIS

OFKEDIR.

+ SALDIRGAN QFKE (SOZEL VEYA FIZIKSEL)

IFADE EDILDIGINDE DAHA DA YOGUNLASIR

- QFKE SADECE BENIM OZELLIGIM VE BENIMLE

ILGILIDIR

- O HALDE OFKEYI KONTROL ETMEK BENIM

ELIMDEDIR

- HER SEYIN SORUMLUSU SON DAMLA DEGILDIR
. KONTROL ETTIGIN OFKEYLE GELISIRSIN
- OFKEYE IYI YOENETEBILMEK DUYGUSAL

GELISIMI SAGLAR




OFKELENDIGIMDE NELER
YAPABILIRIM?

+ OFKENLE YUZLES ONDAN KACMA

- OFKENIN ALTINDAKI DUYGULARI ANLAMAYA

CALIS

+ BEN DILI KULLAN
+ OFKENE KARISAN SUCLULUK, PISMANLIK,

HIDDET, UTANMA, KORKU GIBI DUYGULARI
AYIKLA

- OFKELENMENE NEDEN OLAN KONU ILE YUZLES.
- GECMISTEN GELEN OFKE KAYNAKLARINI KURUT
- YARIM IS BIRAKMA

- CEVRENDEKILERDEN YARDIM AL.

- OFKELENMEDEN OFKEN ICIN HAZIRLIKLI OL

- BEN OFKELIYIM... CUNKU



- EN FAYDALI YOL HANGISI?
- KAR VE ZARARIM NE OLUR?

OFKELENDIGINDE...

- GEVSE..DUSUN..DAVRAN
* SAKINLESINCEYE KADAR SAKIN OL SAKIN OL
+ NEYE VE NICIN OFKENDIM?

- OFKEMIN ALTINDA NE VAR?

- NE TUR ALTERNATIFLERIM VAR?
- EN IYI YOL HANGISI?

- OFKE ICE MI DISA MI VURULMALI?

. YIKICI VE SALDIRGAN OLMAYAN COZUM
YOLLARI NEDIR?

- DUSUN, DUSUN YENIDEN DUSUN



Bilgi insanbigin, siddet hayvanhign
Kanvunudur.
Mahatwa Gandi



Ve

OFKELENMEDEN...

» | OFKENIN DOGAL OLDUGUNU DUSUN

.- OFKE BIR YASAM KAYNAGIDIR

+ OFKE DUYGULARIMIZIN BILEYICISIDIR

- IYI BIR ESPIRI ANLAYISI BIN BIR OFKEYI

YENER

- HAZIRLIKLI OLMAK YIKICILIGI AZALTIR
- OFKELENME YOL HARITASI COZME YOLLARININ

BELIRLEYICISIDIR

- SLOGAN: OFKENIN SANA ZARAR VERMESINE

ASLA IZIN VERME




POZITIF DUYGU

POZITIF SONUCLAR



OFKEMIZI ANALIZ EDELIM..

+ BANA GORE OFKE NEDIR?

+ BENI DAHA COK NE OFKELENDIRIR?
+ KIM OFKELENDIRIR?

+ KIRMIZI CIZGILERIM NEDIR?

- OFKEMI DAHA COK NASIL IFADE
EDERIM?

- OFKEMI IFADE EDISIM NE KADAR
SAGLIKLI?

- OFKEMIN ORTASINDAYKEN NE

HISSEDERIM? . .
- OFKEMDEN SONRA NELER HISSEDERIM?



- OFKEMDEM NE TUR DERSLER ALIRIM?

+ OFKEMDEN KAZANCLARIM NELERDIR?

+ BASKALARININ TEPKILERI NELER OLUR?

- OFKEMIN OLUMSUZ SONUCLARI NELERDIR?
- OFKEMIN KAYNAGINDA NELER VAR?

. OFKEMI NASIL KABUL EDER VE ONU SAGLIKLI
IFADE EDEBILIRIM?



I BIR YERDE KAVGA VARSA
EGER OKULDA ISE MUDURE VE
- OGRETMENLERE HABER VERIRIM.
y SAKINCE AYRILMALARINI SOYLERIM.

- EGER KAVGA COK BUYUK ISE POLISE
HABER VERIRIM.

+ KAVGANIN ICINDE BEN VARSAM
. AILEME HABER VERIRIM.

- KAVGANIN ICINDE DEGILSEM FAZLA
YANINA YANASMAM.

- ETRAFTAKILERDEN YARDIM ISTERIM

R e

i




BIR SORUNUN VARSA ...
'BIR BASKASIYLA PAYLASABILIRSIN
*6UNLUK TUTABILIRSIN
-OFKENI KONTROL EDEBILIRSIN
*AILENLE KONUSABILIRSIN
‘REHBER OGRETMENINLE
KONUSABILIRSIN
HO$LANDIGIN BIR SEYI YAPABILIRSIN
‘BUNU SIDDETE BASVURMADAN
COZEBILIRSIN
-SORUNUN KAYNAGINI ARAYABILIRSIN




b dostluk

her yurekte...




DUSMANINI YENMENIN
EN IYI YOLU ONU
KENDINE ARKADAS

ETMEKTIR

ABRAHAM LINCOLN



