


Ofke; kisinin, bir istegini-amacini
elzngelleyen her tarld duruma, olaya veya
kisiye karsi gelistirdigi bir duygu taradar! |

OFfke duvgusu
seving, uzinty,
korku ve endise
gibi diger duygu
tiirlerinden biridir!




Okul koridorunda
karsilasan iki arkadasin
birbirinin taklidini
yaparak alay etmeleri
sonucu ortaya ¢ikan

gerginlik!
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Bir beden dersinde — Ayse, arkadasi Merve'yi
arkadaslari Mert'i oyuna ~ dislayip konusmadigi icin
almadigi icin Mert'in - uziilen Merve'nin
arkadaslarina bagirmasi!

@ sinirlenmesi!
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Cantasindan kalemi
izinsiz alinan Ferhat'in
sinirlenip masasindaki

esyalari dagitmasi!
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Cok sevdigi bir oyuncagi
babasi almadigiicin
Meryem'in babasina

haykirip aglamasi!



Kendimizi gugsuz
hissetmemiz Korktugumuz seylerle
karsilasmamiz
Bir istegimizin
gerceklesmemesi
ve
engellenmesi
Bizi Uzen seyler
Istemedigimiz, yogamamiz

sevmedigimiz bir seyin
gerceklesmesi




/ C > Nefes alip verme siklasir!

@’ Kalp atisimiz hizlanir!

M Viucudumuzda titremeler (el, bacak) yasanabilir!

fb Ani (refleks) el, kol hareketleri ile birine zarar verilebi




Gozlerini kapa
ve derin
\ nefesler al




Seni
ofkelendiren
seyi sevdigin
biriyle konus
ve rahatla




Seni ofkelendiren
durumu bir kagida yaz
ve kagidi kopar!
Kagidi pargaladik¢a
ofkelendigin
durumunda
kuculdugunu dusun!




Hic gucun kalmayana
kadar kos!
Icinde biriken enerjiyi
boylece harcamis ol!
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Gercekten sakin olana
kadar yuksek sesle "BEN
SAKINIiM!" diye kendi
kendine haykir!




\

Ofkelendidin zaman
seni gulduren,
eglendiren ve sevdigin
bir sarkiyi soyle!
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O ZAMAN OFKEMIi2i KONTROL ALTINA ALMAYA VAR MISINIZ?
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