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ANANS

Ofke annda insaniar
hemen sonuca
odaklanip, eyleme
gecme egjimindedir
Ne var ki bu
sonuclarin baziari
doér‘u cmayabilir.
Peki ne yopmaili<



C’Dﬁkeyi il
hisseHi@inde bir
sey yapmadan
once derinn bir

nefes al ve
5'e kadar say
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Onhce sakin
olmaya caligip
tepkierini
denetim altina al'



Kimseye
zaror verme
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Kendine
zorar verme



Egyalara
zarar verme
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'‘Nasll hisc;eHigini“
paylagmayi dene



Sogukkanl sayall
lai?' letisim ktz/rﬂ




Ben diini kullan,
Orneain,- Seh bunu
yaptin demek.
erine; bu
avrahisin
beni cok uzdy,
kizdird seklinde
acikla. His ve
dusincelerini

paylas.




Q Unutma, ofke ile
yapllan ylkla
davranislar cozim
uretmez,
seni rahatlatmaz ve
sorunlarin daha
bayumesine yol acar-

Ne hissettigini do@ru
sekilde iﬁage etmek
en Paydah yo\dur = Q
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