OFKE KONTROLU:
RAHATLAMA



Ofkeyi kontrolde ti¢ adim

1. Rahatlama
2. Durumu yeniden degerlendirme
3. Tepki verme



Adim 1: Rahatlama

Nefes egzersizleri ve kas gevsetme

* Her gun belli bir saatinizi ayirmaniz ve alistirma
yapmaniz gerekir!

* Rahatlamaya calisirken olayi tekrar tekrar diusinmeyin,
hedefiniz sakinlesmek!



Dikkatinizi baska bir seye yonlendirin.

« Bulundugunuz mekani inceleyin; goruntd, ses
koku... dikkatinizi tamamen buna verin.

- Kendinizi guvenli, glzel ve huzurlu bir yerde
hayal edin.

- Egzersiz, yuruyus yapin vb.



Her zaman yaptiginiz tipik 6fke davranislarini
yapmamay! deneyin.

+ Sinirlendiginizde elinizi sikmayin, kasinizi gatmayin,
bagirmayin, hakaret etmeyin ve insanlara gdézdagi
vermeyin.



Mizahi kullanin
- Stresi azaltir, gerginligi hafifletir.

* Ancak cok sert ve igneleyici bir mizahin da sagliksiz
bir 6fke ifadesi olabilecegini unutmayin!



Uzaklasin ve sakinlestiginizde durumu
degerlendirmek icin kendinize zaman yaratin.

Karsinizdaki kisiye sakinlesmek icin kendinize zaman vermeniz
gerektigini ve en yakin zamanda onunla tekrar iletisime gececeginizi
net bir sekilde soyleyin (Tehdit eder sekilde yapmadan!).



