OFKE KONTROLU
ABDULLAH TOKUR ORTAOKULU REHBERLIK SERViSi

Ofkenin Ifade
Sekilleri

Ofkelendigimiz durumlari konusmamak,
paylasmamak. Ancak bu durum daha sonra

daha biyuk sorunlara neden olur. OFKEN VE NEFSIN BiR OLUP
AKLINI YENER.
Ofke kendimize veya baskalarina karsi DAIMA SABIRLL SEBATLIVE
: IRADENE SAHIP
saldirganlik yaratan bir duy-gudur.
” , . OLASIN.
Ofkeyi 0 an oldugu gibi ifade etmek
: SEYH EDEBALI
pismanlik ve sucluluk duygulari yasatir,
hakliyken hak-
Siz duruma dusebiliriz.
Ofke aninda sozel veya fiziksel
saldirganlik boyutunda tepki
vermeyip sakinlesmeyi beklemek ve . .
daha sonra bunun tzerinde OFKENIN BASLANGICI
konusmak GILGINLIK, SONU
PISMANLIKLTIR.
Thomas Cariyle

Rehberlik Servisi
Psik. Dan. Z.Buse AY




Ofke, bir duygudur ve kendiliginden gelir.
Ofkenin gelisini kontrol edemeyiz ama
sonrasinda ne yapacagimiz bize baglidir.
Ofke ile saglikl bas etmeyi yani éfkeyi . .

kontrol etmeyi 6grenebiliriz. : Be anda cok éfke




