Genellikle normal bir tepkidir. - S
S OFKE NE DEGILDIR?

Yasamin surdurilmesi icin gerekli bir duygudur.

Sinirlandinilabildigi siirece saghklidir ve ise yarar. Bir problem ¢6zme araci degildir.

Uyarici bir isarettir. Bir 6¢ alma veya intikam yolu

Kisiyi tehditlere karsi uyarir ve kendisini degildir.
korumasina olanak saglar.

Yeni 6grenmeler icin motivasyon kaynagidir.

OFKE NEDIR?

Baskalarini su¢lama bicimi degildir.

Siddet gostermek veya sug islemek
icin bir neden degildir.

Kontrol edilmediginde kisinin kendisi ve cevresi
icin zararli olabilir.
Bir hakli olma yolu degildir.
Ofkenin saghkl ve ise yarar olabilmesi icin
oncelikle kabul edilmesi, bastiriilmamasi,
taninmasi ve kontrollii bir bicimde ifade
edilmesi gerekir.




ONERILER

Seni 6fkelendiren ortamdan
uzaklas, rahatca otur ve derin bir
nefes al ve rahatladigini diistin.

10’a kadar say. Rahatladigini ve
eger 6fkeyle bir sey yaparsan
pisman olabilecegini diistin.

2. Adim

3D Kuralini uygulamayi dene;
Dur, Dusun, Davran.

3. Adim

Sorunu buyutmek yerine sorunu
¢6zmeye odaklan.

Basvurabileceginiz Saglik Kuruluslar

Gocmen Saghgr Merkezleri
(‘) Aile Sagligi Merkezleri
L\g 4 & Saglikli Hayat Merkezleri
L Hastaneler
Ozel Saghk Kurumlari
o arfm

Bu yayin, Avrupa Birligi'nin maddi destegi ile hazirlanmistr.
Icerik tamamiyla T.C. Saglik Bakanligi’nin sorumlulugu altindadir
ve Avrupa Birligi'nin gértslerini yansitmak zorunda degildir.

= ivi L1i Daha fazla bilgi ve destek icin en yakin
DOG R U YERDE N' IYI HIZMET Gocmen Sagligi Merkezine gelin.
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