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1. ADIM OFKENI
FARKET

OFKELENDIGINDE NE OLUR?

. HER YERIN ATESLERIN

KALP ATISLARIN HIZLANIR .

DISLERINI SIKARSIN

ELLERIN YUMRUK SEKLINDE KASILIR
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2.ADIM
OFKENI KONTROL
EDEBILIRSIN
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2.ADIM

NE YAPABILIRIM?

OFKELENDIGINDE
KARSINDAKI KISIYE DURUMU
ANLATABILIRSIN

/J UNUTMA AGZIN DIiLIN
VAR
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4. ADIM

NE YAPABILIRIM

e 10'A KADAR SAY.

e OTURUYORSAM AYAGA KALKARIM.EGER
AYAKTAYSAM DOLASIRIM.

« KENDIME SAKIN OL DERIM.

« KENDIMI GUZEL BIR YERDE HAYAL EDERIM.

« GUNLUK YAZARIM.

e« ELLERIMI VE YUZUMU YIKARIM.

e« SACLARIMI TARARIM.
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5.ADIM
ARTIK KARSI TARAFA ZARAR
VERMEYI MI DUSUNUYORSUN ?

T R

KARSI TARAFA ZARAR VERCEGINI
ANLADIGINDA BULUNDUGUN ORTAMDAN
AYRIL.

KAZANAN HER ZAMAN ZEKILERDIR.

YANI SENSIN!!



6.ADIM
OFKENI PAYLAS

OFKELENDIGIN DURUMU AILEN
YADA OGRETMENINLE PAYLAS.



OFKEYLE KALKAN
ZARARLA OTURUR

"SIDDET"

OFKE KIN DOGURUR
KALP KIRAR...



BASKALARI iLE PAYLASABILIRSIN. [ .

OFKENi KONTROL EDEBILIRSIN.

k12644246 www.fotosearch.com

AILENLE KONUSABILIRSIN.

HOSLANDIGIN BIR SEY| YAPABILIRSIN.

BUNU SIDDETLE COZEMEZSIN.

SORUNUN KAYNAGINI ANLAYABILIRSIN.
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YUSI%TA b e HIKAYESI

PATATES KHVE

Bir gun genc kiz babasina aglayarak gelir ve hayatinin
berbat oldugunu ve zorluklarin nasil ustesinden
gelecegini bilemedigini soyler. Gun boyunca
karsilastig: zorluklarin onu ¢ok yordugunu, sanki
surekli olarak problemlerle ugrasip durdugunu
soyler.Kizin1 dikkatle ve sevgiyle dinleyen baba, asci
oldugu i¢in kendi yontemleriyle kizina yardimci
olmaya calisir ve onu mutfaga goturur.Asci1 baba, ug¢
tane tencerenin icine su koyar ve birinci tencereye
patates, ikinci tencereye yumurta ve uguncu
tencereye de kahve cekirdegi koyarak hepsinin
altindaki atesi de acar. Daha sonra sessizce yerine
oturur ve suyun kaynamasini bekler. Geng kiz
babasinin ne yaptigini anlamaz ama sabirla
beklemeye devam eder. Yaklasik 20 dakika sonra,
ocagin altim1 sonduren baba, tenceredekileri tek tek
farkli kaselerin i¢cine koyar ve kizina sorar:“Ne
goruyorsun?”Hala merak icinde olan kiz cevap verir:
“patates, yumurta ve kahve”Babasi: “Daha yakindan
bak” der ve aciklamaya baslar: “Patates, yumurta ve
kahve cekirdegqi, hepsi ayni derecede bir zorlukla
karsilasti. Ama hepsinin bu zorluk karsisindaki tepkisi
farkli oldu. Patates, suya girdiginde oldukc¢a gucluydu
ama yvasadig1 zorluk karsisinda yumusak ve zayif oldu.
Yumurta suya girdiginde kirilgandi ve korumasizdi
ancak yasadigi zorluk karsisinda sertlesti, katilasta.
Kahve c¢ekirdegi ise diger ikisinden bambaska bir
tepki gosterdi. Kaynayan suya maruz kalinca suyun
rengini ve tadim degistirerek icinde bulundugu suyu
tamamen degistirdi, ortaya yepyeni bir sey
cikardi.”“Peki sen hangisisin?” “Yasadigin zor
durumlar karsisinda nasil bir tepki vermeyi
seciyorsun?” “Patates misin, yumurta misin yoksa bir
kahve ¢cekirdegi mi?”



