
ÖFKELENDİĞİMDE
İ Ş T E  Ö F K E L İ  O L D U Ğ U M U Z D A  Y A P A B İ L E C E Ğ İ M İ Z

Ş E Y L E R :  

1 derin bir nefes al.

10 a kadar say 2

stres topunu sıkıştır3

kısa bir mola ver. 4

kalk ve esne 5

öğretmeninle duyguların hakkında
konuş 

6



SEN ÖFKENİ NASIL
YENERSİN?

3 D  K U R A L I N A  U Y A R I M .  
D U R - D Ü Ş Ü N - D A V R A N

O R T A M D A N  U Z A K L A Ş I R I M

D E R İ N  N E F E S L E R  A L I R ,
Y A V A Ş Ç A  V E R İ R İ M .

S E V D İ Ğ İ M  B İ R  Ş A R K I Y I
S Ö Y L E R İ M .

D U Y G U L A R I M I
P A Y L A Ş I R I M .

Senin öfkeyle başetme önerileriniz neler?

 



Tuzluk yapım
aşamaları





Köşelerdek� kareler� renkl�
boya
Kareler�n her �k� yanındak�
üçgenlere öfkeyle başetme
yöntemler�n� yaz. 
Yönergeler� tak�p ederek
kağıdı katla 
Öfkelend�ğ�nde sen�
sak�nleşt�rmes� ve doğru yolu
göstermes� �ç�n bu tuzluğu
kullan 

1.

2.

3.

4.

Öfkeyle başetme
tuzluğu 


