OFKE VE

OFKE KONTROLU

EMET ANADOLU IMAM HATIP
LISESI FEN VE SOSYAL BILIMLER PROJE OKULU

Rehberlik ve Psikolojik Danmisma Servisi




Ofke Kontrol Edilebilir Bir Duygudur...

Ofke Nedir?
e« Ofke; vucudun fiziksel ve biyolojik olarak degisimler
gostermesi durumudur.

e Kisi Ofkelendiginde vicut; kac ya da dovus seklinde emir
Verir.




Ofke Kontrol Edilebilir Bir Duygudur...

Ofkelenmeden Once Bazi Degisiklikler Olur
 Bu bedensel degisiklikleri tanimak isimizi kolayle
o Bu degisiklikler 6fkelenecegimizi gosteren birer |




Ofke Kontrol Edilebilir Bir Duygudur...

Ofkelendigimizi Nasil Anlariz ? N
> Her yerinin ateslendigini hissetme AN
o Kalp atislarinin hizlanmasi N
o Ellerin yumruk biciminde sikiimasi
o Dislerin sikilmasi vb.
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Ofkelenecegimizi gosteren Uyarici /




Ofke Kontrol Edilebilir Bir Duygudur...

Ofkelendigimizi Nasil Anlanz ?

Simdi Tekrar Ediyoruz
e Ofkelendigimizi Nasil Anlariz?




Ofke Kontrol Edilebilir Bir Duygudur...

Ofkeleneceg@imizi Fark Edince Ne Yapmaliyiz ?

N\ . s
e Nefes Alma calismasi %1\4 -
vapabiliriz. /

e Pekinasilyapacagiz?




Ofke Kontrol Edilebilir Bir Duygudur...

Nefes Alma Calismasi
> Derin derin nefes al.
N\ 6/
> Bu sirada guzel bir manzarayi hayg :*.
> Nefes alirken gogsun degil karnln
> Bu sirada kendine “sakin ol” dlyeb|




Ofke Kontrol Edilebilir Bir Duygudur...

Nefes Alma Calismasi
o 9imdi hep beraber yapiyoruz







Ofke Kontrol Edilebilir Bir Duygudur...

OFKE KONTROL EDILEBILIR
BIR DUYGUDUR




KATILIMINIZ ICIN

TESEKKUR EDERIM.




