Mutki Anadolu Lisesi Rehberlik Seryis

» Ofkelenen, diledigini
yapmaya gtict yettigi halde,
yumusak davranirsa, Allaht
Teala da onun kalbini
emniyet ve iman ile
doldurur. (ibni Ebid-Diinya)
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ofkeliyim” deyin ve sunlan yapin:

* 10 kadar sayin ve sakinigin; 1.2, 5akin ol 34 sakinol..
@ Derin derin nefes alin ve yavas yavas verin.

4 Bunian
Ofkeyle hareket etmeyin.
¢ Sakinlegip rahatiayinca durumu ifade edin.
Bunlan "0" anda yapamiyorsaniz;
4 Ortamdan uzaklagin {
#1Bss agnian # Bagka bir sey e ugragin
¢ Mide .
4 Solunum sorunlari # Digan ikip temiz hava alin.
+ Cilt sorunlari Bunlan da i
4 Sinir sistemi $u an Ofkeliy somn
+ Dolagim sorunlan konugmak istemiyorum’” diyeblirsiniz. v
+ Duygusal rahatsiziikiar Sevgili Ogretmen ve Anne-Babalar
# ileri boyutlarda 4 Ogrenci iy
1dur ve kendiliginden gelir. abn. !
Ofkenin gelisini kontrol edemeyiz ama sonrasinda ne . Onlara zor durumlaria baga
ikma becerilerini 6gretin.
yapacagimiz bize baglidir. Ofke ile saglikl bas etmeyi # Olumlu iigkiler
yani ofkeyi kontrol etmeyi dgrenebiliriz.
* Kigligini
S ounsnomosimm
tegvikedin. biryetiskinie konugmas: igin

* Her :
s M'MMWW'
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+ Ofke
anaty, """ Neler yapiabiecegn etarorek
Mutki Anadolu Ursesy Revoeri

Ofke, akiin alevini sondaren biydk bir rizgardir.
(Ambrose Bierce)

%

¢ Engellendigimizde

+ Asagilandigimizda

¢ Onemsenmedigimizde

¢ Keyfi tutumlar kargisinda

¢ Saldinya ugradigimizda

+ Siddete tanik oldugumuzda

* Duygulanmizi bastirdigimizda
¢ Yasaklar kargisinda

¢ Reddedildigimizde

* Acimasiz rekabet kosullarinda
¢ Asin sorumiuluk aldigimizda
¢ Yardim ve destek alamadigimizda
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hiddete kadar farki yoguniukta
yasanan bir duygudur. Diger
duyguar gbi fayolojk ve
biyolojik

MUTKi ANADOLY LISESi

harekete gegirir,

«  Stres ve gerginik baglar,

«  Eneriyiantran Adrenai
salgisi artar

Nefes alip verme siklair
Kalp atiglan hizianir,
Kan basinci artar.
Vocut ve zihin “savas ya da kag®
tepkisi igin hazirdir.
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