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Rehberlik ve Psikolojik
Danisma Servisi

OFKE NEDIR?

Ofke, c¢ogu zaman haksizhdga ugradigimizi
dustindagimuizde ortaya cikan bir duygudur. Genel
kaninin aksine o6fke; tipki sevgi ve mutluluk gibi
normal bir duygudur.

Keyifli bir haber aldigimizda sevinmemiz gibi
kizgmlik verici bir durum yasadigimizda da
Ofkelenmemiz  normaldir.  Ancak  duygumuzu
tanimamiz ve kontrol altina almamiz hem bizim
hem de ¢evremizin ruh saghdi acisindan onemlidir.
Bundan dolayr duygularimizi dodru ifade etmek
gerekmektedir.

AILELER NE YAPMALI?

Duygulari ifade etmede iletisimin rold boydktir.
Hem aile icinde hem de aile disindaki bireylere karsi
duygularin daha iyi ifade edilmesi cocuga ornek
teskil edecektir. Ihtivaclarin ve beklentilerin “Sarekli
gormezden gelinmek beni Ofkelendiriyor.” gibi
suclayic  olmayan ve duygulara temas eden
cimlelerle “ben dili” kullanilarak ifade edilmesi
buna ornektir.

Sizi o0fkelendiren duygularin  ve ofkelendiren
durumlara verebilecediniz alternatif tepkilerin bir
kagida vyazilarak  somutlastiriimasi  da  ofke
yonetiminde baslangic olabilir.

Ozellikle ergenlik dénemindeki cocuklar icin fiziksel
aktivitelerin - duygular dzerindeki etkisi olduk¢a
fazladir. Diizenli olarak yapilan basit bir tempolu
yirayis dahi medikal ilaclardan ¢ok daha etkilidir.
Profesyonel yardim icin okulda rehberlik ve
psikolojik damisma servisine miiracaat edilebilir. )




