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Öfke ,  çoğu  zaman  haks ızl ığa  uğrad ığ ım ız ı

düşündüğümüzde  ortaya  ç ıkan  b �r  duygudur .  Genel

kan ın ın  aks �ne  öfke ;  t ıpk ı  sevg �  ve  mutluluk  g �b �

normal  b �r  duygudur .  

Key �f l �  b �r  haber  ald ığ ım ızda  sev �nmem �z  g �b �

k ızg ınl ık  ver �c �  b �r  durum  yaşad ığ ım ızda  da

öfkelenmem �z  normald �r .  Ancak  duygumuzu

tan ımam ız  ve  kontrol  alt ına  almam ız  hem  b �z �m

hem  de  çevrem �z �n  ruh  sağl ığ ı  aç ıs ından  öneml �d �r .

Bundan  dolay ı  duygular ım ız ı  doğru  �fade  etmek

gerekmekted �r .

AİLELER NE YAPMALI?AİLELER NE YAPMALI?
Duygular ı  �fade  etmede  � let �ş�m �n  rolü  büyüktür .

Hem  a � le  �ç �nde  hem  de  a � le  d ışındak �  b �reylere  karşı

duygular ın  daha  �y �  �fade  ed � lmes �  çocuğa  örnek

teşk � l  edecekt �r .  İht �yaçlar ın  ve  beklent � ler �n  “Sürekl �

görmezden  gel �nmek  ben �  öfkelend �r �yor .” g �b �

suçlay ıc ı  olmayan  ve  duygulara  temas  eden

cümlelerle  “ben  d � l �” kullan ı larak  �fade  ed � lmes �

buna  örnekt �r .

S �z �  öfkelend �ren  duygular ın  ve  öfkelend �ren

durumlara  vereb � leceğ �n �z  alternat �f  tepk � ler �n  b �r

kağ ıda  yaz ı larak  somutlaşt ır ı lmas ı  da  öfke

yönet �m �nde  baş lang ıç  olab � l �r .

Özell �kle  ergenl �k  dönem �ndek �  çocuklar  �ç �n  f �z �ksel

akt �v �teler �n  duygular  üzer �ndek �  etk �s �  oldukça

fazlad ır .  Düzenl �  olarak  yap ı lan  bas �t  b �r  tempolu

yürüyüş  dah �  med �kal  � laçlardan  çok  daha  etk � l �d �r .

Profesyonel  yard ım  �ç �n  okulda  rehberl �k  ve

ps �koloj �k  dan ışma  serv �s �ne  müracaat  ed � leb � l �r.  

ÖFKE NEDİR?ÖFKE NEDİR?


