OFKE KONTROLU



Ofke kontrol(,

sonradan pisman olunacak anlik tepkilerden
kacinmak,

sorunu anlamaya c¢alismak ve
kalicl insani ¢gozimler Uretmek demektir.



Ofkeyi kontrol etme iki agcidan
ele alinabilir:

1. Ofkenizi ydnetme

2. Digerlerinin 6fkesine etkili sekilde yanit
vermeyi 6grenme



- Ofke aliskanhga dénustigiinden, éfkenizi kontrol
edebilmek icin caba harcamaniz gerekir.

- Eger birtakim degislikler yapmaya niyetlenirseniz
bunu yakinlarinizla paylasin!

- Davranis degisikligi icin kendinize zaman
vermelisiniz!



Davranis degisikligi icin
kendinize zaman
vermelisiniz!



Degisim Icin Sorumluluk Almak

* Suc¢ ¢cogu kez baska insanlara ve durumlara
atilir, kisi 6fkelenmekte kendisini hep hakl
gordr.



Sorumluluk almak, ‘teslim olmaniz’ veya kendinizi
savunamayacaginiz anlamina gelmez.

Orn, kisi sizi yalan séyledi ve aldatti. Ofkelenmeniz dodaldir
ama o kisiye karsi takinacagiz tavrin sorumlulugu tamamen
size aittir.



Durumu degerlendirmeniz dogru olsa bile, hala nasil
tepki vereceginizden siz sorumlusunuz!



