e Sinir sistemi
rahatsizliklan,
e Dolasim sorunlari,

e Varolan fiziksel OFKE YONETIMI
rahatsizliklarin
kotulesmesi, Adres:Saray Cumhuriyet Mah.
e Duygusal Fatih Sultan Mehmet Cad.No28
rahatsizliklar, Pursaklzsg i
e http://pursaklarram.meb.k12.tr
(depresyon gibi ) Telefon 03123991523

Fax: 03123994524



OFKE ILE LG yapilabilir, icinizden belli
DOGRU BIiLINEN bir sure sayarak
YANLISLAR kendinizi kontrol altinda
tutabilirsiniz.
**_.Gevseme,
sakinlestirici durum ve
manzaralar zihnimizde
hayal ederek
canlandirmaya c¢alisin.
**Nefes alip verdiginizde
gogsunuz degil, karniniz
sismelidir.

** Derin nefeslerinizi
alirken,kendi kendinize
tekrar tekrar “Gevse!” ya
da “Sakin ol!” diyerek

telkinde buuluiunun

tirsin.
OFKEYI NASIH
ALTINDAM
aldirganhikla degil
sozel olarak ifade
adebiliriz. **Kendinizi
akinlestirmeye calismak,
bir diger se¢ceneginiz
ve olabilir.
nektir.
)
deni bir olay
baskalardir.
(YANLIS)




