0 UM GULARIMI TANIYORYM

- - -
A) Sorunlanmiz gozmenin en kolay yolu konusmaldr.
Babaannesi,"Bir musibet bin Bir musibet bin @“Eﬂ"ﬂ“ olaylar, 6gitlerden cok daha etkilidir.
nasihatten yidie” dedi nasihatten iyidir  C) Olumsuz olaylardan sikéyet etmek iyi degildir.
D) Bagan igin ogut dinlemek ve galismak gerekir.

A) Ofkeyle davranmak kigiye bazen fayda getirir.
mmwmﬂ-ﬂ ﬁfkeyte kalkan B) Zarar goren kiginin ofkelenmesi olagan bir durumdur.
yasin ki zararla oturmayasin® C) Ofkeden sonra mutlaka sakinlik gelir.

dedi zararla oturur @ﬂﬂ:esin! kapilarak is goren sonunda guc
duruma diser.

b. Bu séz varli@ unsurlarnindan temayla uyumlu olanlari belirleyiniz ve belirlediginiz s6z
varlig unsurlan ile ilgili baska atasozi, deyim, kalip sz biliyorsaniz arkadaslarinizla

paylasiniz.
Atasdzii: Keskin sirke kiipline zarar. (Asin 6fke insanmin kendisine zarar verir).

Deyim: Tepesi atmak / Gozu donmek (Cok ofkelenmek, mantigim kaybetmek).

0. Ofke kontroliinii saglamak icin basvurulan asagidaki yontemleri

STRINLIK
okuyunuz.

J aDimpa  OFKEVYLE BAS EDELIM

Ofkelendiginizi hissettiginizde bir dakika durun ve derin nefes alin.
Bu kisa kesinti, ani ve istenmeyen bir tepkinin onlenmesine yar-
dimaci olabilir.

Ofkenizi ifade etmenin saglkh yollanm bulun. Guvendiginiz bir ar-
kadasginiz veya aile Uyenizle duygulanmiz hakkinda konusmak sizi
rahatlatip olaylara farkh bakis agisiyla bakmanizi saglayabilir

3. Hareket Edin!

Rahatlamanizi ve gevsemenizi saglayacak etkinliklere katilin.
Egzersiz yapmak, muzik dinlemek veya bir hobi edinmek vb. &fkenin
artmasin onleyebilir.

b. Saghkl bir iletisim kurabilmek icin 6fkemizi kontrol altinda tutmanin énemini kisaca
aciklayiniz.

Ofke aninda insan mantikh diisiinemez; karsisindakini kiracak, telafisi zor sézler
soyleyebilir veya hatal davranislar sergileyebilir. Ofkemizi kontrol altinda
tuttugumuzda sakinlesir, empati kurar ve sorunlanimizi kavgaya donilismeden
konusarak, yapici bir yolla ¢ozebiliriz.
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