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OFKE YONETIMI

Anaokulu

Ofkeyi yonetimi iginde bircok maddeyi barindirir. Bunlar duygular, duygusal farkindalik, duygu diizenleme ,
Ofke duygusu, 6fkenin tetikleyicileri, 6fkenin disavurumu, ebeveyn rolii ve 6fke yonetim becerileridir.

Duygular bedensel sinyallerdir ve beden sinyallerini takip etmek ¢ok nemlidir. Iyi ya da kétii duygu yoktur
tim duygular dogal ve gegicidir. Amacimiz duygulart yok etmek degil yasanmasina izin vermek ve ¢ocuklar
uizerindeki etkilerinin yogunlugunu azaltmaktir.
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Duyguyu kategorilemek olduk¢a 6nemlidir. Duygulari tanitmak, tanimlamak ve duygular tizerine konugmak

¢ocugun duygusal farkindaligini arttirir. Belirli duygulart adlandirmak, ¢ocuklarin daha az tepkisel, uyaridmis

hissetmelerine yardimci beyin boliimlerini aktive eder.

Duygular1 tanimlamak, amigdalayr harekete geciren stres tepkilerini sakinlestirir. Cocuklarin duygularini

adlandirmasina yardimci olmak i¢in spesifik komutlar kullanmaliyiz.

Ornegin, su an kizgin misin?, iizgiin mii?, korkmus mu hissediyorsun?

Ofke ikincildir. Yani altinda yetersizlik, degersizlik, ¢aresizlik gibi bagka duygular yatar 6ncelikle

tetikleyicileri fark etmek 6nemlidir.

Yetiskin olarak sormamiz gereken sorular vardir. Ornegin, cocugun ihtiyact ne?, bu davranisin altinda neler

yatiyor olabilir?

Ofkenin duygusunun ortaya cikis nedenleri,

Sinirsizlik

Diirtisellik

Duygularin bastirilmast
Yiiksek ses, 1s1k

Cok fazla oyuncak,

Kotii s6z kullanimi
Huzursuzluk, endise, tiziinti,

Aile igi siddet olabilir.
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KRiZ ANINDAN ONCE NELERYAPMALIYIZ?
* Rutinler olmalidir.

+ Onceden belirli net sinirlar olusturulmalidar.

* Temel ihtiyaclarin kontrolii saglanmalidur.

* Duygularin ifadesine alan ag¢ilmalidir.

* Duygusal Regiilasyon Alani olusturulmalidir.

Ailecek kaliteli gecirilen zamanlar olusturulmalidir.
* Siddetsiz iletisim dili saglanmalidur.

En o6nemlisi kriz anlarinda ilkel beyin devrededir bu zamanlarda ¢ocuklara 6giit vermek, mantikls
aciklamalar yaparak uzlagmaya ¢alismak islevsel degildir.

NELERYAPILABILIR?

Bir yetigkin olarak oncelikle sakin kalmaliyiz. Boy hizast ve ten temas:t saglamaliyiz. Ardindan duygulari
aynalandirmaliyiz. Ornegin, biliyorum arkadasin oyuncagint kirdig: icin ¢ok iizgiinsiin, kardesin oyununu
bozdugu i¢in ¢ok ofkelisin.

SAKINLESME MUDAHALELERI
 Karalama yapmak * Balon sisir, birak oyunu oynamak

* Yatistirict bir dug almak « Ofke yastig1 belirlemek ya da haciyatmaz

kullanmak
* Pelus bir oyuncaga sarilmak

* Meditatif aktiviteler uygulamak (kar kiiresi

* Gitmeyi sevdigi bir yerin resmini yapmak kullanilabilir yatistirict bir etkisi vardir)

* Puzzle, mandala, oyun hamuru kullanmak

Nefes alistirmalari yapmak
* Sakiz ¢ignemek
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KIiTAP/ OYUN VE FiLM ONERILERI

L 4 Psikolojik Danisman
{ 4 Amanda Robinson i
(\% %

e ¢ (Ofke

Yonetimi

NI Becerileri.
¥

Gocuklar igin
Aligtirma Kitabi

» Ofke Yonetimi Becerileri kitabi yetiskinlerle cocuklarin beraber

yapabilecegi etkinliklerden olusuyor.

5 yas itibariyle uygulanabilir.

BAZEN OLUR BOYLE
Biraz Kizdim sanki!

Bazen Olur Boyle serisinden Biraz Kizdim Sanki kitap.

3 yas itibariyle okunabilir.

Nokta serisinden Kiiciik Ofkeli Nokta.

3 yas itibariyle okunabilir.

Yoz ve Resimleger
Diane Alber

peTA (B) Kids
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KIiTAP/ OYUN VE FiLM ONERILERI

Yetigkinlerle cocuklarin 6fkeyi anlama, kontrol
etme, bagkalarinin duygularini anlamak iizerine
oynayabilecegi 6 yas ve tizeri bir oyundur.

| Gupse 6§ay’|n

\ Sesinden: Uzints

Cocuklarin duygular: tanimalarina yardimci olan
animasyon 6 yas ve iizeri i¢in uygundur.
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KAFANIZIN iGINDEKI KUGUK s:‘ésr'_gzu; STANISIN.
19 HAZIRAN'DA SINEMALARDA
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COCUKLARDA IGCSEL MOTIVASYON
KAYNAKLARI GELISTIRME

I1kokul

Igsel motivasyon, ¢ocugunuzun kendi ilgi, tutku ve degerleri dogrultusunda hareket etmesini saglayan
onemli bir faktordir. Bu biiltenin, ¢ocugunuzun benzersiz yeteneklerini ve motivasyonunu kesfetme

yolculugunuza rehberlik etmesini umuyorum.

I¢sel motivasyonun gelistirilmesinde en 6nemli faktorlerden biri gocugunuzun ilgi alanlarma ve tutkularina
saygl duymaktir. Onlart kesfetmek ve desteklemek igin zaman ayirin. Belki ¢ocugunuzun spora, sanata,
bilime ya da dogaya olan ilgisi var. Bu ilgileri destekleyin ve onlarin bu alanlarda kendilerini ifade
etmelerine firsat verin. Ayrica, ¢ocugunuzun basarilarini takdir etmek ve onlar cesaretlendirmek ¢ok
onemlidir.
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Basarilarin1 kiigimsemeyin ve hedeflerine ulagsmak i¢in ¢aba gosterdiklerinde onlari tebrik edin. Bu,
¢ocugunuzun kendine giivenini artirir ve daha fazla i¢sel motivasyon gelistirmesine yardimct olur. Bir diger
onemli nokta da ¢ocugunuzun 6zerkligini desteklemektir. Onlara sorumluluk verin ve kendi kararlarin:
almalarina izin verin. Tabii ki, bu siirecte rehberlik etmeye hazir olun ancak onlarin kendi baglarina deneyim
kazanmalarina firsat verin. Bu, kendi giiglerini ve yeteneklerini kesfetmelerine yardimc: olur.

Son olarak, pozitif bir ortam saglamak da i¢sel motivasyonu desteklemenin 6nemli bir parcasidir. Evde
olumlu bir atmosfer yaratin ve ¢ocugunuzun duygusal ihtiyaglarin: anlayisla karsilaym. Onlarin duygularini
ifade etmelerine ve diisiincelerini paylagsmalarina destek olun. Bu, onlarin kendilerini degerli hissetmelerini

saglar ve i¢sel motivasyonlarini artirir.

—
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Ozetlemek gerekirse;

Ilgi Alanlarini Kesfetmek: Cocuklarinizin ilgi duyduklar: konulari ve aktiviteleri kesfetmelerine izin
verin ve gozlemleyin

Kendi Kararlarim1 Vermek: Cocuklarimizin kendi yasamlariyla ilgili baz1 kararlar almalarina izin verin.
Ornegin, 6devlerini ne zaman yapacaklarint planlamalarina yardimei olun.

Hedef Belirlemek ve Basarmak: Cocuklariniza kisa ve uzun vadeli hedefler koymalarini 6gretin.
Basarili olduklarinda onlari tebrik edin ve yeni hedefler belirlemelerine yardimci olun.

Bagimmsiz Olarak Zaman Gec¢irmek: Cocuklariniza kendi baglarina zaman gegirmeleri i¢in firsatlar
saglaymn. Bu, kendi baglarina oyun oynamak, kitap okumak veya yaratici projeler tizerinde ¢alismak gibi
aktiviteleri igerebilir. Bu sekilde, kendi i¢ seslerini dinlemeyi ve kendi motivasyon kaynaklarini
kesfetmeyi 6grenirler.

Baskalarim1 Desteklemek ve Takdir Etmek: Cocuklariniza bagkalarina yardim etmeyi ve onlar
takdir etmeyi 6gretin. Bu, arkadaslarinin veya kardeslerinin basarilarint kutlamak, onlara destek olmak
veya olumlu geri bildirimler vermek seklinde olabilir. Baskalarina destek olduklarinda ve takdir
edildiklerinde, kendi degerlerini ve i¢sel motivasyonlarini daha da artirirlar.

Bu adimlar, ¢ocuklarin i¢sel motivasyonlarint gelistirmelerine yardimci olabilir ve onlarin kendi
potansiyellerini kesfetmelerine olanak tanir.
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PSIKOLOJIK SAGLAMLIK

s

Ortaokul

* Olumsuz yasantilar karsisinda giiclii kalabilmek olarak tanimlanabilecek “psikolojik saglamlik”  bir
olumsuzluk durumu ile karsi karsiya kalindiginda, risk faktorleri ve koruyucu faktorlerin etkilesimi
sonucu olusan siirecte, bireyin hayatindaki degisiklige uyum gosterme becerisidir.

* Psikolojik saglamliga sahip kisiler temelde tehlikeli durumlara hizli tepki verme, yogunolumsuz
duygular1 kabul etme, destek alma, umutlu olma, sorumluluk alma,

Ofkeyi olumlu yénde kullanma, travmatik olaylara kars1 bakis agisini yeniden yapilandirma gibi 6zelliklere
sahiptir.

TED izmir Koleji Ortaokul 10




TED iZMiR KOLEJi PDR AYLIK BULTENI NiSAN 2024

PDR BULTE

Anaokulu | ilkokul | Ortaokul | Lise

* Psikolojik dayanikliligr olan insanlar bilir ki hayatta kot seyler olur ve act ¢ekmek hayatin bir parcasidir.
Zorluklar karsisinda biraz daha kabul edici bir tutum sergilerler.

* Duygusal dayaniklilik becerisine sahip kisiler kendilerine sefkatli davranirlar. Her birimiz pek ¢ok
olumsuz duygu ve diisiinceyle bas ederken belki zaman zaman kendimizi yetersiz ve basarisiz
hissedebiliriz. Peki, bitiin bunlarla miicadele ederken baskalart i¢in gosterdiginiz anlayisi, nezaketi,
ozeni ve sefkati kendimiz igin de gosterebiliyor muyuz? Unutmayalim ki kendi kabiniz dolu olmadik¢a
baska kaplart dolduramazsimiz. Kendimize sefkat gosterebilmemiz i¢in 6nce duygularimizin farkina
varmaliyiz. Duygularimizi insan olmamuzin bir pargas: olarak goériip yargilamadan oldugu gibi kabul

etmeliyiz.

* Hayatta bize destek olan, gii¢ veren, yalniz olmadigimiz1 hissettiren umutlandiran ve yasamimizi anlamli
kilan seyleri diisiinelim. Bu hayatta size ne gii¢ ve nese verir? Givenli iligkilerimiz, sosyal
etkilesimlerimiz, giiclii rol modellerimiz, sevilen biri olmak, saygt gormek, degerli hissetmek, iletigim
becerilerimiz, problem ¢6zme becerimiz, duygularimizi ne kadar iyi yonettigimiz ve 6z yetkinlik
inancimiz. Iste biitiin bunlar bizim kaynaklarimiz. Kaynaklarimiz bas etmekte zorlandigimiz durumlara
kars1 bizi koruyan giiclii ve dayanikli kalmamizi saglayan kalkanlardir.

TED izmir Koleji Ortaokul 11




TED iZMiR KOLEJi PDR AYLIK BULTENI NiSAN 2024

PDR BULTE

Anaokulu | ilkokul | Ortaokul | Lise

 Zor Duygularla Nasil Bas Edebiliriz?

* Bazen yetiskinler olarak ¢ocuklarimizin hep mutlu olmasin: istedigimiz i¢in olumsuz duygular
gormezden gelebiliriz. Pozitif duygular kadar negatif duygularda da dogal ve kabul edilebilir duygulardir.
Nasil destek olabiliriz?

* Cocugunuzun sdylediklerini tekrarlayip dogru anlayip anlamadiginiz: sorun. Bu sekilde onu dinlediginiz
ve anlamaya ¢alistiginiz mesajin1 vermis olursunuz. “Anladim bdyle olmasi seni tizmiis, sinirlendirmis.”

gibi.
* Sozel olarak duygulari adlandirmak ve onlar hakkinda konusmak ¢ocugunuzu rahatlatacaktur.

* Sonraki asama, bu duygulan yargilamadan, diizenlemeye calismadan oldugu gibi kabul ettiginizi ona
hissettirmektir.

* Simdi ona bu duyguyu ne kadar siddetli hissettigini sorun. 1 ile 10 arasinda puanlama yapmasini isteyin.
1-olduk¢a sakin ve 10 -olduk¢a 6fkeli ise onun duygusu acaba ka¢ siddetinde? Bu yontem ¢ocuklara
kendilerine odaklanmay1 ve durup hissettiklerini fark etmeyi 6gretir.

~>
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BAGIMLILIK NASIL OLUSUR?

Lise

Bagimliliga neden olan faktorler incelendiginde bagimliligin nedeni olarak tek bir etkenden s6z etmek ¢ok
da miimkiin degildir. Bagimlilik i¢cin bir¢ok etken s6z konusu olabilir. Psikolojik ve biyolojik etkenler
bagimlilik siirecini etkilemektedir. Kisi ilk olarak merak ve korku duygusu ile kullanimi denemek
isteyebilir. Merakla birlikte bir kereden bir sey olmaz disiincesi ile kullanim gergeklesir. Bagimlilik
beyinde dopamin adli nérotransmiteri etkilemektedir. Dopamin; diisiince, his, motivasyon, hareket,
dikkat ve karar verme gibi bir¢cok temel fonksiyonel siirecte yer alir. Kullanilan maddeye bagl: olarak
kullanim siklig1, kullanim siiresi, kullanilan madde tiiriine gére degisiklik gosterse de dopamin
hormonunun kullanim siirecine bagli olarak zarar gormesi sonucu beyin dogru sekilde ¢calisamamaya baglar
ve bagimlilik ortaya ¢ikar.
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Bagimliligin belirtileri nelerdir?

Uzun siire kullanimla birlikte fizyolojik ve psikolojik bagimlilik gelismektedir. Toplumsal ve mesleki
yasamda bozulmalar ortaya ¢ikmakta ve tiim bunlarin sonucu olarak kisiler bagimlilik hastaligina

yakalanmaktadir.
Bagimlilik Tiirleri

* Teknoloji Bagimliligr Kontrolsiizce asir1 kullanma isteginin 6niine gegilemeyen, kullanimi
birakildiginda bireyde sikint1 verici duygu durumuna sebep olan, ailevi ve sosyal hayati bozan bir
davranigsal bagimlilik tiridir. Teknoloji ve internetin bilingli olmayan, kontrolsiiz bir sekilde
kullanimiyla ortaya ¢ikan, davranigsal bagimliliklar oyun oynama bozuklugu, kumar oynama
bozuklugu, sosyal medyanin ve akilli telefonun agir1 kullanimi gibi bagimlilik yapici alt davraniglarla
kendini gosterir

* Alkol Bagimliligi Alkollii ickilere tutkunluk derecesinde bagli olma haline denir. Alkol bagimlisi,
alkoliin kendisine ve sosyal iligkilerine zararli oldugunu bildigi halde i¢gmekten kendini alamayan
kisidir.

* Madde Bagimliligt Viicudun bir ya da birden ¢ok islevini olumsuz yénde etkileyen maddelerin
kullanilmasi, bundan dolay1 zarar goriilmesi ve buna ragmen maddelerin kullaniminin birakilamamasi

halidir.

» Tutin Bagimliligi Sigara, nargile, elektronik sigara i¢cme veya dumanimnin solunmas: zamanla kiside
psikolojik ve fiziksel bagimlilik olusturur. Titiin, yiiksek oranda nikotin i¢erdigi i¢in bagimlilik yapma

potansiyeline sahiptir.
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Bagimlilig: Pekistiren Ebeveyn Tutumlar:

* Sorumluluklarint onun yerine tistlenme,

* Bagsarisizliklarina bahaneler iretme,

* Sorunu gérmezden gelme,

* Onun konforlu alanini korumaya devam etme,

* Ailenin diger tiyelerine karst onu savunmak, korumaktir.

Bagimlilikla miicadelede ailenin rolii ¢ok 6nemlidir. Sagliklt aile iligkilerinin oldugu bir ailede
bagimliligin fark edilip ortak tutumla ¢6ziime kavusmasi daha kolaydir. Saglikli aile yapisinda kurallar
acik, net ve uygulanabilirdir. Ayn1 zamanda bireyler arasinda duygular, disiinceler rahatlikla paylasilabilir.
Aile bireyleri taraf tutmaz, bireyler birbirine esit davranir. Birlikte zaman gegirir ve tyelerin tek basina
zaman gecirmesine hak tanmnir. Ozgiirlilk alanlarina saygi duyulur. Bireyin, duygusal ihtiyaglarinin
doyuma ulastirildigi, onun kendisi olmasina izin verildigi ailelerde bagimliliklar daha az goriliir.
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Cocugumla Nasil Konusmaliyim?

* Konusmaya baslamadan 6nce dogru kaynaklardan bilgilerinizi artirin ve ona bagimliliklarin zararlar:

konusunda bilgi verin.
* Vereceginiz bilginin ¢ocugunun yasina ve 6zelliklerine uygun olmasina 6zen gosterin.
* Kisa ve net ciimleleri tercih edin.
* Ona sorular yonelterek ¢ocugunuzu da sohbete dahil edin.
* Fikrini, ne hissettigini, ne bildigini sorun.
* Cocugunuzla anne ve baba ayr1 ayr1 konustugunuz gibi tiim aile bir arada iken de konusun.
Cocugunuzu Zararh Aliskanliklardan Korumak icin:
* Stresle nasil basa ¢ikilacagi konusunda ¢ocugunuza iyi bir model olun.
* Cocugunuzun cebine ihtiyacindan fazla har¢lik koymayin.
* Hatalar1 konusunda affedici olun. Hatalarin1 diizeltme gorevini ona vererek bireysel sorumlulugunu
iistlenmesine yardimci olun.

* Spor ve sanatla ilgilenen ¢ocuklarin
Ozgiveni yiuksek olur ve genelde
zararli aligkanliklardan uzak dururlar.

* Cocugunuzla aranizda daima giiglii
bir bag olmasina 6zen gosterin
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Riskli Davramista Aileler Nasil Bir Tutum I¢inde Olmalidar?

Aileler degisimler karsisinda veya ergen tarafindan sergilenen riskli bir davranigla karsilastiginda nasil bir
tutum icinde olacaklarini bilemeyebilir. Gencin yaptigi davranis ne olursa olsun anne babalarin hatirlamas:
gereken en 6nemli nokta ¢ocuklarin yasam deneyimlerinin sinirlt oldugu gercegidir. Bu nedenle gengler
aldiklar: kararlarin sonuglarint bazen ¢ok iyi analiz edemeyebilir. Buradan yola ¢ikarak;

* Cocuklariniz: riskler konusunda bilgilendirin. Bunu yaparken nasihat veren bir kanal kullanmak yerine,
durumlarin olast sonuglarini birlikte kesfetmeye gayret edin.

* Duygusal acidan yakin ve destekleyici olmaya calisin. Ergenlik doneminde bunu gerceklestirmek
zorlayic1 olsa da siz ¢abaniza devam edin.

* Cocugunuzla iletisiminiz sadece akademik konular veya okulla sinirli kalmasin. Giincel olaylardan,
kultiirel etkinliklerden, arkadaslardan, yasam deneyimlerinizden bahsedin. Birlikte keyif veren
etkinlikler yaparak, paylasimlarinizi zenginlestirin.

* Cocugunuzla iyi bir iletisimde olmaniz ¢ok 6nemlidir ancak iyi bir iletisim kurmak adina anne-baba
roliinii arkadas rolityle karigtirmamaya ¢aligin.

* Cocugunuzdaki gelisimleri ve degisimleri yakindan takip edin. Cocugunuzun kendi kimligini bulmak ve
stnurliiklaring tanimak noktasinda ¢abasini destekleyin.

* Birlikte vakit gecirdigi arkadaslarini, gittigi mekanlar1 ve bos zamanlarini ne sekilde degerlendirdigi
konusunda bilgi edinin.

* Sosyal medya ve teknolojik araglarla ge¢irdigi zamani takip edin. Bilingli teknoloji kullanimi konusunda
farkindalik kazanmasi i¢in destek olun.

* “Hayir diyebilmek” ve kendini ortaya koyabilmek becerisini gelistirmek i¢in ¢aba gosterin.

https://www.yesilay.org.tr/tr/bagimlilik/bagimlilik-nedir

* Bagimliliklardan Koruyan Aile Rehberi - Yesilay

« KARAKUS, B. N., 0ZDENGUL, F., SOLAK GORMUS, Z. 1., SEN, A. (2021). Bagimlilik
Fizyopatolojisine Genel Bakis. KTO Karatay Universitesi Saglik Bilimleri Dergisi, 2(3),
158-1606.
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TED Izmir Koleji PDR Birimi Iletisim Bilgileri

Anaokulu ve ilkokul 1. Siniflar Okul Psikolojik Danigsmani ve Rehberlik Birimi

Gizem Sen

E-posta : gizem.sen@tedizmir.k12.tr

DahiliNo: 118
Ilkokul Psikolojik Danigmani

llayda Ozpolat

E-posta :ilayda.ozpolat@tedizmir.k12.tr

Dahili No:139

Ortaokul Psikolojik Danismani
Fcem Ozaltin

E-posta :ecem.sarp@tedizmir.k12.tr

Dahili No : 154

Lise Hazirlik, 9. ve 10.Siniflar Okul Psikolojik Danismani
Arzu Hacioglu

E-posta : arzu.hacioglu@tedizmir.k12.tr

Dahilino: 113

Lise 11. ve 12. Siniflar Okul Psikolojik Danigmani
Veda Onsoy

E-posta :veda.onsoy@tedizmir.k12.tr

Dahili No:155
18
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