Ofke kontrol edilebilir bir

duygudur ve sen 6fkeni
kontrol edebilecek kadar

gaclisan.

Icinden (0'a kadar say.
Unutma, ofkeyle kalkan

2ararla oturur.

Seni ofkelendiren
seye dedil, céziime
odaklan.

Ofkeni saldirganlik ve
siddetle degil, dogru

iletisimle ifade edehbilirsin.

BEN DILI .

\4
.Beni 6fkelendiren davranis
2.Bana etkisi
3.Hissettigim duygu *
g N
Kizginligine ifade

ederken ben
’ dilini kullan.

Ofkelenmek bizim hakli

oldugumuzu gostermez,

“"Oyuncaklarimi benden izinsiz
aldiginda, onlari bulamiyorum

ve ofkeleniyorum.”

aksine bizi haksiz duruma da

disirebilir.

Sorunu bliyitecek
degil cozecek

davranislarda bulun.

3D kuralina uy.

Dur, o
Derin nefes al, -
. Disin,
Bulundugun ortam yavas yavas ver.
Davran.

ofkeni arttiriyorsa Hosuna giden giizel

oradan uzaklas. bir sey hayal et.
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Ofke kontrol edilebilir bir

duygudur ve sen ofkeni
kontrol edebilecek kadar

gaclasun.

Unutma, ofkeyle kalkan

Icinden (0'a kadar say. 1
zararla oturur.
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"Oyuncaklarimi benden izinsiz
t aldiginda, onlari bulamiyorum

ve ofkeleniyorum.”
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BEN DILI :
.Beni ofkelendiren davranis
2.Bana efkisi
3 Hissettigim duygu
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Kizginligini ifade
ederken ben
dilini kullan.

Ofkelenmek bizim hakl
oldugumuzu gostermez,
aksine bizi haksiz duruma da
disurebilir.



Seni ofkelendiren
seye degil, cozime
odaklan.

Ofkeni saldirganlik ve
siddetle degil, dogru
iletisimle ifade edebilirsin.
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Bulundugun ortam .

ofkeni arttirnyorsa
oradan uzaklas.
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Derin nefes al,

yavas yavas ver.

Hosuna giden gazel
bir sey hayal et.
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Sorunu biyitecek
degil cozecek
davraniglarda bulun.

T'r
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3D kuralina uy.

Du;un
Davran.
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