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Merhaba,

Guncel Bllten'de bu ay sosyal duygusal gelisimde tglincii adim olan Gfke yonetimini paylagiyoruz. Devaminda ise ogretmen ve
ebeveynlere yonelik 6fke yonetimi becerileri hakkinda bir 6zet bulabilirsiniz. Giincel'in Onerdikleri boliminde ise “Gocugunuzu
kavgac tutumundan uzaklastirmak igin 55 éneri” isimli kitapla birlikte Ikinci Adim sitesini tanitiyoruz.

Ofke Yonetimi...
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Duygu yonetiminde basarili olan bir
cocuk, glicli duygulari ile basa gikabilir ve
duygularini sosyal agidan uygun bir bigim-
de ifade edebilir (Eisenberg, Cumberland,
ve Spinrad, 1998). Duygu yonetimi beceri-
leri hem olumlu (6rnegin, dinlenme zama-
ninda sinifin iginde neseyle dolasma dur-
tlisiini bastirabilmek) hem de olumsuz ve
stres yaratan duygularda (6rnegin, oyun-
cagini alan bir ¢cocuga vurma ddrtlisind
bastirabilmek) kullanmaktir. Etkin duygu
ybnetimi, siddet duzeyinin azaltiimasi
(Underwood, Coie, ve Herbsman, 1992) ve
sosyal duygusal yeterliligin (Eisenberg,
Fabes, ve Losoya, 1997) arttiriimasi ile
ilgilidir. Duygu y6netimi alaninda yapilan
arastirmalar cogunlukla 6fke Uzerine yapil-
migtir.

ikinci Adim programinin, Giglincii Unitesi
ofke yonetimi ile ilgilidir. Cocuklarin, 6fke
ile bas etmeyi 6grenmeleri gok dnemlidir.
Kizginlik ile verilen tepkiler bir gocugun
arkadaglari tarafindan magdur edilmesi

olasihgini arttirabilir ve gocugun ofkeli tep-
kileri diger ¢ocuklarin onu kabul etme ola-
sihigini azaltabilir.  TGm bunlar gocugun
genel olarak sosyal duygusal gelisimini
etkileyebilir. Bunun yaninda, bir kisi gok
kizginsa, ofke patlamasi sirasinda, muha-
kemeyi ve hafizay! etkileyen biligsel islev-
leri kisitlanir.

Arasgtirmalar, gocuklara ofke gibi duy-
gularin etkin bir sekilde yonetilebileceginin
ogretilebilecegini  ortaya koymaktadir
(Nelson ve Finch, 2000). Duygu ydnetimi-
nin ogdretilebilmesi igin farkli yontemler-
sakinlestirici dlsinceleri dlstinmek, derin
nefes almak, sakinlestirici bir etkinlik yap-
mak, stres yaratan durumlari farkli ve
olumlu bir agidan diisinmek gibi- 6gretil-
mesi gerekir. Cocuklarin yasadiklari ¢atis-
malarin baginda sakinlestirici ydntemler ile
mudahale etmek dnemlidir. Aksi takdirde,
cocuklarin duygulari bogucu bir hale gelir
ve sakinlestirmek zor bir hal alir.

Ofke bogucu hale geldiginde, giiclii fizyolojik tepkiler ortaya gikar, bu fizyolojik tepkiler gocuklarin muhakemesini olumsuz bir

bicimde etkiler ve bu nedenle gocuklar éfke yénetimi ydntemlerini kullanmada sorun yasayabilirler (Metcalfe ve Mischel, 1999).
Durum bu hale geldikten sonra, fizyolojinin normal hale dénebilmesi i¢in bir ka¢ dakikaya ihtiyag vardir. Bu nedenle, bir cocuk
Uzgln oldugunda, sakinlesebilmek igin bir kag dakikaya ihtiya¢ duyabilir.

ikinci Adim programi, gocuklara duygularini tanimlamayi ve olumlu (mutluluk gibi) ya da aci veren (kizginlik gibi) duygulari
ayirt etmeyi 6gretir. Duygularin tanimlanmasi ve ayirt edilmesi igin, i¢sel ve fiziksel ipuglari (kizginken sicak ve gergin hissetmek
gibi) kullanilir.  Cocuklara, 6fkelendiklerine dair isaretleri/belirtileri fark etmeleri ve éfke yonetimi yontemlerini igin ipucu olarak bu
belirtileri kullanmalari dgretilir. Sakinlesebilmek igin farkl bir kag yontem —derin nefes almak ve rahatlatici diisiinceler diisinmek
gibi- gretimektedir. Kendilerini sakinlestirdikten sonra, ikinci Adim derslerinde dgrendikleri problem ¢ézme basamaklarini nasil
kullanabileceklerini agik bir sekilde diisinebilirler.

*Kaynak: ikinci Adim - Ogretmen Egitim Kitabi




Ofke Yonetimi Becerileri

Ofke insanlarin en temel duygularindan birisidir. Ofkeye eslik eden
biyolojik, fizyolojik ve psikolojik birgok faktor vardir. Ofke halinde
iken viicudumuz bazi hormonlari salgilar, kan basincimiz artar ve
verdigimiz davranigsal tepkilerimiz farkli olabilir. Bu fiziksel ve ruh-
sal degisme anlarinda 6gretmen ve ailelerin ¢ocuklara kargi 6fke-
lerini ifade etmelerinin uygun yollarini bulmalari gocugun saglikli
gelisimi igin 6nemlidir.

Ogretmen ve aileler cocuklara karsi 6fkelendiklerinde hissettiklerini
paylastiklarinda igsel bir geliski yasamaktadirlar. “O benim gocu-
gum-0grencim ofkelenmem dogru degil” digtincesi onlari ikilemde
birakmaktadir. Ofkenin agiklamasinda da gorllecegi gibi 6fke do-
galdir, yasanabilir. Ancak éfkenin ifade edilis bicimi gok dnemlidir.
Clnku saklanip dogru sekilde ifade edilemeyen 6fke, gorliniste
gocugunuzla-6grencinizle barig i¢inde olan iligkiyi kendi iinizde
rahatsizlik olarak tagimanizdir. Oysa uygun bigimde ifade edilen
6fke hem iligkinin baris iginde gitmesine olanak saglayacak hem
de siz dyle oldugunu igsel olarak da yasayacaksiniz. Simdi 6fke
denetimi olarak bilinen cesitli ydntemleri cocugunuzla-6grencinizle
yasadiginiz iliskinizde nasil kullanabilirsiniz onlara bakalim:

1. Ofkenizi tanima: Gerek genetik gerekse sosyo-kiiltiirel neden-
lerden insanlar 6fkelerini birbirlerinden farkli yasar. Kisinin 6fkelen-
digi durumlarda 6zel bir caba sarf edip kendine bakmasi, viicudun-
da olan degisikliklerini ve dustincelerini 6grenmesi kisinin ofkesini
tanimasina olanak saglar. Ogrencileriniz ve ya ¢ocuklarinizla olan
tartismalarinizda neler hissettiginize sonradan bir bakip genel bir
degerlendirme yapmak daha sonra yasayacaginiz tartismalarda
size yardimci olacaktir.

Ayrica gevresel etkiler de yasadigimiz duygularla yakindan ilgilidir.
Yapilan arastirmalarda 6fkenin tekrar ortaya ¢ikmasina daha dnce
6fkenin yasandigi mekanda bulunmanin da katki yaptigi vurgulan-
maktadir. Duygularinizi tetikleyen faktérlerin farkinda olmak bu
nedenle dnemlidir.

2. Ofkenizi ifade etme: Ofkeyi ifade etme éfke denetimi konusunda
en uygun davranislardan birisidir. Karsinizdaki gocugunuz ve 6g-
renciniz oldugunda bu durum zorlagsmaktadir. DistndUklerinizi ve
hissettiklerinizi gocugun anlayacagi uygun dille anlatmak yardimci
olacaktir. Bunu yaparken de gocugun kisiligine degil de yaptigi
davranisa gonderme yapmak énemlidir. Ornegin: “Arda, sinifta izin
istemeden ayaga kalkman beni rahatsiz ediyor.” uygun bir duygu
ifadesi olacaktir.

3. Fiziksel Etkinlikler: Ofke denetiminde kullanilan en temel yollar-
dan birisi fiziksel etkinliklerdir. Gevseme, nefes egzersizleri vb.
etkinlikler viicut fizyolojisini 6fkeden dnceki haline getirmeye yar-
dimci olurken bu esnada size keyif veren bir yerde oldugunuzu
dustinmek éfkenin sebep oldugu huzursuzlugu sizden uzaklastira-
caktir.

4. Diisiinceleri Degistirmek: Ofke verici bir olay karsisinda yanlis
olarak yapilan sey olaylari abartili bir sekilde dlstnlp ve ona gore
reaksiyon vermektir. Kizgin oldugumuzda verdiginiz tepkileri diisu-
niin ve bunun yerlerine daha olumlu diigtinmeye galisin. “Bu du-
rumdan daha kotiist vardir. Céziilemeyecek higbir sey yoktur.”
Bakis agisini yakalamak 6fkenin verdigi kizginlik ve adaletsizlik
hissini azaltacaktir.
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2-8 yas arasi cocuklari olan ailelere COCUGUNUZUN OF-
KESINi GIDERMEK iCiN 55 ONERI

Cocugunuz, eger her sey onun diledigi gibi gelismezse
g0z acIp kapayincaya kadar bir 6fke canavarina donise-
bilir. Bu kitap size, cocugunuzun o6fke krizleriyle basa ciI-

kabilmeniz konusunda yardimci olacaktir.*
*Kitabin arka yliiztinden alinmistir.
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Okulda Siddeti Onleme Programi

Bircok llkede uzun yillardir basariyla uygulanilan Okul-
da Siddeti Onleme Programi - 2. Adim artik iilkemizde.
2009 egitim ogretim yilinda 4. siniflar icin pilot calismasi
basladi. Daha detayli bilgi i¢in

www.ikinciadim.org adresini ziyaret edebilirsiniz .
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