OFKELI OLDUGUNU
DUSUNDUGUNUZ
BIREYLE iLETiSIM KURARKEN

AKIL VERMEYIN BASKALARINA BENZE-
MESINI BEKLEMEYIN

CIDDIYE ALIN CIMLERE BASMASINI
SAGLAYIN

DENEMESINE IZIN EMPATI KURUN

VERIN

FIKRINI SORUN GURUR DUYDUGUNUZU
SOYLEYIN

HAYALLERINI SORUN |ISRARCI OLMAYIN

INATLASMAYIN JEST YAPIN

KUCAKLAYIN LUTFEN’ LI KONUSUN

MODEL OLUN NE ISTEDIGINI SORUN

OYUN OYNAYIN OZUR DILEYIN

PAYLASIN RiCA EDIN

SORUMLULUK VERIN |SANS VERIN

TUTARLI OLUN UTANDIRMAYIN

UZUNTULERINI PAY- | VAKIT AYIRIN

LASIN

YUREKLENDIRIN ZEVKLERINI OGRENIN

Ve

Ofkenizi hissetmeye izin verin onu
bedeninizden bosaltin.

Bu yikict bir hiddet halinden farkli-
dir.

Yikici hiddet halindeki kisi kendine
ve ¢evresine zarar verir.

Bu durum ofkenin saghkl yollarla
ifadesinden ziyade, ifade bulamamug
ve birikmig ofkenin tasmasi, basin-
cin sadece anlik tahliye olmasidur.

Ofkeye saghkl ¢ikis yollart buldu-
gumuzda ve birikmesine izin verme-
digimizde yikict hiddet yasama ihti-
malimiz azalir.

Bu yollar kisiden kisiye degismekle
beraber kosmak, yastik yumrukla-
mak, kimsenin duyamayacagi bir
yerde bagirmak, ¢iglik atmak, agla-
mak, boks torbasit yumruklamak,
resim yapmak gibi fiziksel bir eylem
barindiran ancak kisinin kendisine,
etrafindakilere ve ¢cevresine fiziksel
yada ruhsal olarak zarar vermedigi
yollardir.

OFKEYi YENMEK Mi?
OFKEYi YONLENDIRMEK Mi?

HANGISINI YAPMALI?




OFKE NEDIR?

Hakkimiz oldugunu diisiindii-

giimiiz seylerin engellenmesine gos-
terilen duygusal tepkidir.

Dogal ve evrensel bir duygudur.

Saglikli bir sekilde ifade edile-
bildiginde yapici, diizelticidir.

Ofkenin;

=

kisisel sorunlarimizdan, kurun-
tularimizdan, kisilik bozukluk-
larindan kaynaklanan i¢sel ne-
denleri

= cevremizdeki insanlar, olaylar

ve durumlardan kaynaklanan
digsal nedenleri oldugunu soyle-
yebiliriz

\________/

adaletsizlik
haksizhga ugrama
‘-

NELERE OFKELENIRIZ..?

Isteklerimiz olmadiginda,

Beklemedigimiz bir sonugla karsi-
lagtigimizda,

Beklentilerimiz karsilanmadigin-
da,

Anlasilmadigimizi hissettigimizde,
Tehdit aldigimizda,

Kendimizi ¢ikmazda hissettigimiz-
de,

Onemlilerimize saldirildiginda.

\.

((")ﬂ<e kontrol edilmediginde; y1—\
kici, saldirgan ve tahrip edici
tepkilere dontisiir. En az iki kisi-
yi mutsuz edebilen bu kontrol-
stiz durumu siddet olarak adlan-
dirabiliriz.

OFKENIZi KONTROL
EDEBILMEK iCiN??2?

J

Ofkenizi tetikleyen durumlari
ve bi¢imini tantyin.
Sakinlesme yonteminizi belir-
leyin.

Derin nefes alin, nefes ve

nabzinizi kontrol altinda tu-
tun.

Kendinize sizi sakinlestirecek
cimleler soyleyin.

Kendinizi kontrol etme konu-
sunda kararli olun.

Siddet davraniglarini asla ka-
bul edilebilir gormeyin.
Cevrenizdekileri 6tkelendigi-
nize dair bilgilendirin.
Problemi agikliga kavusturun.
(C0zlim aramaya odaklanin




