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i L rey.“ ofke Kendi 6fke
de“eY‘m‘ gorumumini taniman
farkl.\dur. 6fken sana zarar
verecek Kadar %
artmadoan énce onu
Q o . durdurabilmeyi
L_ dgrenebilmen icin
L onemlidir.
OfKeni degerlendirmek, — Q
5fkeni davramslarn
ne Kadar etkiledigini Q
farkima varmana
yardime: olacaktir.

Seni 6fkelendiren

durumlari fark etmek
M“ .. . 6fkeli oldugunda ne
OfKe yénetimi yoptiginin ve 6fKenin
hedeflerinden birin

sonuglarimin neler

gergeklestirdiginde
kendini ddullendirmek

B iyi bir fikirdir. ((17
%

oldugunun farkinda olmak
igin dmemlidir.
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Hepimiz Gzerine basildiginda 6fkelenmemize neden olan
dugmelere sahibiz. Bazi insanlar bu digmeleri "bam teli"
veya "tetikleyiciler" olarak adlandiriyor. Onlarm nasil
adlandirdiginim énemi yok, 5fkelenmeden dnce seni rahatsiz
eden ve hassas oldugun alanlari saptaman ve onlardan
uzaklasman énemlidir.
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Ofkenin bedenini ne Kadar etkiledigini
dgrenmek 6fkelenmeye basladigin durumu
é anlamana yardimer olacaktir.— | -
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Medyada siddet iceren géruntileri daha g¢ok
izleyen insanlar, daha ¢ok siddet davranis

gésterme egiliminde olurlar.

Digerlerinin, senin ne disundiuguni ve hissettigini
varsaymak sana buyiuk sorunlar yasatabilecek
kaygan bir zemindir. Durumlara 6fkeyle Karsilik
vermek_yerine olaylar: dogru olarak bildiginden emin
olmak omemlidir.
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Kizgin oldugundan sakinlesmene yardimer olacak bir
etkinlik segmek &fkenin arkasimdan seni Koruyacaktir.
mgizim yapmak, bisiklet surmek, kitap okumak vb.
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M-zqh 6fkeden Kurtulmak icin harika bir yoldur.
Yalnizca bir durumdaki geraginligi gidermez, ayw
zamanda sagligin igin de iyidir!
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Edilgen veya saldirgan olmak yerine girisken
olmak insanlarla iyi geginmenin en iyi yoludur.

Yasamin boyunca degisim gereKsinimi
duyman cok olasi. Kendini degistirme
Kolay degildir: zaman, emek ve
isteklilik ister. Ama bunu yapabilirsin!
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