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REHBERLIK SERVISI

OFKE
KeNTROLD

\\ Ofke Duygusu

Ofke; bireyin kendisini engelleyen
herhangi bir durum, olay veya kisi
karsisinda ortaya ¢ikan dogal bir
duygudur.

OFKE ANORMAL MIDIR ?

Ofke uygun ifade edildiginde son derece
saglikli ve dogal bir duygudur. Ancak
kontrolden ¢ikip da yikici hale
donusurse okul-aile hayatinda,
kisilerarasi iligkilerde onemli sorunlara
yol acar. Ofkenin saglikli olarak yasanip,
yonetilebilmesi icin kabul edilmesi,
nedenleri ve biciminin anlagilmasi,
kesinlikle saldirgan sekilde ifadesinin
kontrol edilmesi gereklidir.

OFKENIN
BEDENIMIZDEKI
BELIRTILERI

Stres ve gerginlik baslar
kalp atiglar1 hizlanir
Diizensiz nefes ahp
verme
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OFKELENIRIZ?

Istediklerimiz
olmadiginda
Beklemedigimiz bir
sonucla karsilastigimizda
Anlagilmadigimizi
hissettigimizde
Kisiligimize
saldirildiginda
ofkeleniriz.



OFKE ANINDA SAKINLESMEK ICIN

YAPILABILECEKLER KULLANILACAK YONTEMLER

e Dur ve hareket etmeden once
disun

e Derin nefes almaya calis

e Eger icinden olumsuz ifadeler
geciyorsa kendini daha mutsuz
ya da ofkeli hissedebilirsin. Bu

Ortamdan uzaklagsmak

Nefes egzersizi yapmak
Fiziksel aktivite yapmak( spor
yapmak, dans etmek vb.)
Duygu ve dusuncelerini bir
arkadasinla ya da yetigkinle

dusunceleri bir sureligine paylasmak

dl.lrd}u'n}évlya §?11§- . o Dikkatini farkl calismalara
o Bir sureligine (.)f.kelendlg;n vermek ( Say1 saymak, kitap
ortamdan ve kisiden okumak, muzik dinlemek,

uzaklasmaya calis, boylelikle resim yapmak vb.)
ofkenin daha da ¢cok artmasini

engellemis olursun.

SAKINLESTIKTEN SONRA
YAPILACAKLAR

Sakinlestikten sonra seni
ofkelendiren olay1 disun.
Ne yapabilirim sorusunu kendine sor
ve sorunu ¢cozmeye yonelik
cozumler dusun. Olay: farkl
acilardan dustnebilirsin.
Sakinlestikten sonra seni
ofkelendiren kisi ile duygularini

paylas, bu durum ¢oziumau ile ilgili

neler yapabilecegini konus.
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