CANKAYA REHBERLIK ARASTIRMA MERKEZi

COCUKLARDA
OFKE
KONTROLU

Bu belge Amerikan Psikoloji Derneginin (APA) destekledigi ACT programinin brosiirlerinden birebir
¢eviri yapilarak hazirlanmistir. http: //actagainstviolence.apa.org/

Ceviren: Sermin Pinar YOGEV



OFKELENDIGINDE NE

YAPABILIRSIN?

DUR DERIN BIR NEFES AL VE SAKINLES

ASAGIDAKI DUSUNME BASAMAKLARINI
KULLAN!

. =

ONCELIKLE, SENi NEYIN OFKELENDIRDIGINi FARKET

Lﬁz VUCUDUNDA ORTAYA CIKAN
DEGIiSIKLIKLERIN FARKINA VAR.

ICINDE BULUNDUGUN DURUMA ODAKLAN
(GECMISTE OLANLARI DUSUNME)

KARSINDAKININ SANA SOYLEDIKLERINI DUY

ONUN DUYGULARINI ANLAMAYA CALIS

DUYGULARINI “BEN DiLi” ILE IFADE ET.




COCUKLARI NELER SINIRLENDIRIR?

Bebekler (0-18 ay)

A-1 ék, y¢kse
yorgunl uk g
huzursuz eden bir durum
ol dujunda si

Okul dncesi donem (3-5 yas):

Duygul ar | edemediktem t

i ¢cin sinirle

St kil dir kl ari1 nde
kendil erini I f a
cekerler.

Payl asmay1 0¢
asamasi ndad:]

Di gerl erinin if a
ol abil ecegiaorduk a
cekerl er.

Kirzginli1i klari ni

Yeni yuriumeye baslayan bebekler

(18-36 ay):

Kol ayca sinirleneb
Kendil erini dinyan
goébrarl er ve 1 stedi
ul asamadi kl ari1 nda
yasarl ar .

Esyal aritni payl asm
zordur.

Esyal ar i1k onusahipld a
(bu benim) duygusu
Halape k cok kel i meyi
cok i1yi konusamaz]l
kendi |l erini aind @lmiar
sinirlenirler.

6-8 yas arasi ¢ocuklar:

Adil olmadigini dusundukleri bir
sey oldugunda,
reddedildiklerinde,
cezalandirildiklarinda, ayrimcilik
yapildiginda ve yanls
anlasildiklarinda sinirlenirler.

t e h

Di ger |l eri ni
f i1 z1 k staygulayarat vee
kar si1 siimdakiercie k

soyl eyerek sin
gbsterirler




COCUKLAR SINIRLENDIKLERINDE VE KAVGA
ETTIKLERINDE EBEVEYNLER NELER YAPABILIR?

1. Kavga eden cocuklar: ayirin.
2, Cocuklarin sakinlesmelerine
yardimci olun.

3. Neden sinirlendikleri
konusunda diisiinmelerini

4. Cocuklara diger
arkadasimin/arkadaslarinin
duygularin1 anlamalari icin
yardim edin.

larimiza cocuklara anlatin.

6. Onlara olayla ilgili en 1yi coziimii bulmalar:
konusunda destek olun.

7.Siddete basvurmadan olay1 ¢cozdiiklerinde
takdir edin.

8. Cocuklara ofkelenmenin dogal bir duygu
oldugunu fakat baskalarina zarar vermenin
kabul edilemez oldugunu soyleyin.




COCUKLARA OFKELERI NUERIF/ADIE!
VURMALARI i Ci N N AEDHB iYLAIRAD

Cocuklarimiza farkli duygular ve bunlara yol
acan durumlari anlatmak icin cesitli ytiz
ifadeleri kullanin. ') 7S )‘ jo. *@:\j @

Of kel endi kl erinde bedenlerinde
et melerini sagdgllkaghm 4qttiegilremn h
nefes ali p verme, yldzunidn ki1 za

Yagsamda pek ¢ok mutlu an vardir. Sanki giines igine Ins anlar

girmis ve ¢evrendeki her seyi piril piril aydinlatiyormus S

gibi hissedersin. - ve olaylarla llglll
Buharlia b duygudr duygularim her

zaman sozciiklerle

ifade etmeleri

gerektlglm

soyleyin.

http://www.tubitak.gov.tr/tubitak content files//populer/erkencocukluk/3-6 Yas/313 ornek2 b.j

Catisma ve kavga iceren hayali bir durum
yaratin. Oyuncak ve pelus bebekler kullanarak

olay ve hissedilen duygular hakkinda konusun.



http://www.tubitak.gov.tr/tubitak_content_files/populer/erkencocukluk/3-6_Yas/313_ornek2_b.jpg

MODEL OLARAK OGRETME
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Cocuklar yaphklarn rrarx buyuk blr Kisrrizerz taklitie ogrcntrlcr

~a wporobevne ¢ coalevmaen S ol qk\ L.o ~ L ‘;\r“; |7.«

htt okulweb meb ov tr 02 886 bulten nisan. htm

Cocuklar taklit ederek ve gozlemleyerek
ogrenirler.

Bu nedenle onlara olumlu model olmak ¢ok
onemlidir.

NASIL?

1. Ofkelendigin, kizdigin ya da sadece yorgun oldugun
zamanlari fark et.

2. Kendi stresini ve 6fkeni nasil kontrol edecegini
ogren.

3. Duygularim ve diisiincelerini diger insanlarla sayg:
cercevesi icinde paylas.

4. Problemlerini ve yasadigin anlasmazliklar: siddete
basvurarak degil konusarak coz.

5. Bir problem ve ¢oziimii hakkinda cocugunun
duyacag ses tonuyla kendi kendine mirildan.


http://okulweb.meb.gov.tr/49/02/886749/bulten/nisan.htm

CATISMALAR NASIL COZULUR

1. Problemi ve catisma icinde yer alan
kisilerin duygularimi TANIMLA.

3. Bu ¢oziim yollarim1 DEGERLENDIR.

5. Catismay1 ¢ozerken -bunu bir deneyim
olarak diisuin- ne yaptigini OGREN.




DISIPLIN VE CEZA

Disiplin olgusu, “cocuklar iyi
hissederlerse daha iyi davranirlar”
fikrine dayanir. Amac ¢ocuklara yas
diizeylerine uygun olumlu
davranislar ogretmektir.

Disiplin, cocuklarin;
| Sakin olmalarini

{ Problemleri cozmelerini DISIPLIN
T Ofkelerini yonetmelerini

{ Duygularimi1 kontrol etmelerini ve

Y Kendilerinden beklenenleri 6grenmelerini saglayan
bir siirectir.

Ceza; cocuklarin nasil davranacaklarini
ogrenmeleri icin onlarin kotii hissetmeleri,
canlarinin yanmasi, utandirilmasi ya da
asagilanmalar gerektigi diistincesine
dayanuir.

@Davranis giice ve korkutmaya dayali olarak kontrol edilir.
@ Yanlis davranisa odaklanur.

& Cocuklara hatalarini veya yanhs davranislarini gizlemeyi
ya da yalan soylemeyi ogretir.

@ Cocuklara davranisin olumsuz sonuclarinin
sorumlulugundan kacma yollarini ve riigvet almay: ogretir.



%,

_ ¥ NERK

DB DO D <
S DY —& — 35 X0

mlm[zaddeycara
konul ar ak

| | anén.

nuz yanl é
amayen.

.f—-cr—r

Q 35 5
tA = == em Q) = A =

s (N

|



YAS DUZEYINE GORE OLUMLU DiSIPLIN

0-3 yas
1 Cocuklarimiz siirekli gozeterek denetim altinda tutun.
1 Yanlis bir sey yapiyorsa onu sakin ve kesin bir dille durdurun.
1 Cocugunuzun ilgisini bagka tarafa cekin.

3-8 yas
7 Belli araliklarla kurallarinizi ve cocugunuzun davranislari ile ilgili
beklentilerinizi aciklayin.
1 Aym anda tek bir komut verin; net bir ses tonu kullanin ve uzatmayn.
1 Cocuk icin tehlike icermeyen davranislar: gormezden gelin.

Cocuklarin dikkatini baska seylerle dagitin.

 “Sarth eylem ciimlelerini tehdit olarak kullanmaym. Ornegin
“Odevlerini bitirmezsen seni parka gotiirmem” ya da “dislerini
fircalamazsan uykudan once masal anlatmam” gibi ifadelerden
sakinin.

f Cocuga sakinlegsmesi i¢in zaman taniymn. Her yas icin en fazla 1 dakika

siire kullanin. (Ornegin 3 yas icin 3 dakika ¢.n.)

Bu stire i¢inde ¢ocugu kendi haline birakin.

Davranislarinin ortaya c¢ikarabilecegi sonuclari1 6gretirken dogal ve

mantikh seyler soyleyin. Bu konusmayi yanhs davranistan hemen

sonra yapin Ornegin:
1. Oyuncagim kirarsan, aynisindan baska bir tane daha alamazsin.
2. Duvarlar1 boyarsan, bunu temizlemek zorundasin.

(Boyle yaparsan annen hasta olur gibi olumsuz ve dogru olmayan ifadeler

kesinlikle kullanmayin ¢.n.).

= =4

) Cocugun yasina uygun sahip oldugu ayricaliklari elinden alin.
Ornegin;

1 3yas: Kum havuzunda siirekli kavga ediyor. Parka gotiirmeye ara ver.
4 yas: Kardesinin oyuncagini tuvalete atti. Onun oyuncaklariyla
oynamasini yasakla.
5 yas: Abisine/ablasina tiikiirdii. Yatmadan once hikaye okuma.
6 yas: Kardesinin yap-bozunu dagitti. Kardesi disarida oynarken o
evde kalsin.
7 yas: Anne-babasina karsilik verdi. En sevdigi televizyon programini
izlemesin.

f
f
f
f



MEDYANIN COCUKLAR UZERINDEKI ETKILERI

TELEVKZYON

TAgresif davranéllara neden ol
f¢ocukl aré korkutabilir.

TLi ddet kull anan Okahraman r ol
TLiddeti normal bir lTeymil gib
T Yaratecéel ekée k°reltir.

TBal kalaré& ile kurulan dokruda
fHayali oyunlar (evcilik gibi)

VKDBRLGKSAYAR O)Y

fSaval ya da ke
strese neden olur.

TAdrenal i n d¢zce
TAl 8r & uglair 8d Imd
TAl éré,shegsean
duygusuna neden olur.

TD¢el ¢nmeden terg
in de¢l ¢nce

HABERLER

T G¢venli k duygusu kaybol ur.
T Duygusal v enliksdayguswayitiriima - € d a n
1T Gosterilenlerin gerek-eler
T Ger¢len lyayldariih ieadalmr ps&l
T Bilinenler i1l e duyul an ve




COCUKLARIN OYNADIKLARI OYUNLARI VE
IZLEDIKLERI PROGRAMLARI TAKIP ETME

2 yval éroaukémdaé&hi tel evi z

¢tocukliareerni sgignde TV, Dbil gi s
Zzamané séneérl ander

TV, bil gi sayar ve video
sorumlul ukl aréné yapte

TV, Bilgisayar ve oyunl ar e
B°yl ece onl aré denet

¢tcocukl ara nel eri I zI| ey e
birlkt e a-ekl aye

M¢mk¢n ol dukunca -ocukl ar én
oynamaya -al el en.

Onl ara i1zledi kl eri bifd apreo &kre
her Zzaman si zinle konu

tocukl arénéza [iddete y©°nel



Kendi kendinize mirildanarak; “ornegin bu
programi izlemeyecegim ciinkii asir1 siddet var”
ya da “rol icabi bile olsa insanlarin birbirlerini
incitmelerinden hoslanmiyorum” diyerek baska
bir kanal acin.

Kendi

Cocugunuzun ;F;llgxgyon
yam?da UYsES saatlerinize de
olmayan sinir koyun.
siddet icerikli
programlari Televizyonu
izlemeyin. stirekli agik
tutmayin.

Cocuklariniza TV, bilgisayar ya da video disinda da pek
_ cok eglenceli aktivite yapilabilecegini gosterin.
Ornegin; oyun oynama, kitap okuma, resim yapma,

puzzle yapma, sarki soyleme ya da bir miizik aleti calma

gibi...




MEDYA HAKKINDA COCUKLARA
SOYLENMESI GEREKENLER

ke karl é
\;bigusay/annda
de h
e -

¢cocukl ar éne

~

oyunl arénén ger -
kull anél an sil ah, b

kil a
ak ya d

Ol asé sonu-1| ar )
Liddetin sao nkuo-nlual ruén . h a¥krknéenkdi n | unl
Ger-ek hayatta | iddet; i nsanl ar é1
Arkadall aré&mézla aram bozul mi
Knsanl aré kor kutur, k rer ve |
Ge - ek s ahl ar ve beé- r 1 nsanl
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Kahramanlar
Kahramanl ar, iya awétiak@&@dig&kmdam!| kor
Televizyondaki kot ¢ adamlar ki ml ¢
verirler?
Televizyondaki adamlar ve kahramanlar kimlerdir. Neler yaparlar?
Senin ailende ya da -evrende iyl
Bunl ar Kimler? Neler yaparlar? Bl

ocukl ar &némrell ar dlo&kk Wiarkdad akwdmu | ma
¥rnekin ger-ek kahramanl ar kor ku:¢
| eyl er yapan | nsCPaznnheakr dié-ri.n Qnildadre tj
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1.Medyadaki | iedirdlekitetkilerekonusurda k |
bi I di kl erini zi dilkae rv eaialrek a
payl al én.

2Akr abal arenéza ve bakeéecéel a
koydukunuz kurall areée anl at
3.¢ocukunuz akr abar iyme dgi tatrikk
konusundaki Kkur a

IIarénézé/

-




AY C¢ODAYRANI LLARI

Bu neden olur?
¢¢enke bebekl er:

f Bir leyler yanlEI gittikinde ve vy
aklarl ar .

f Hasta oldukl arEnda, acEktEkI ar End
Bl attEklarEnda, yorgun ol dukl ar Endae
aklarl ar .

f Etrafta yabancElar ol dukunda kork
T Birisi durumu d¢zeltene kadar ya
kadar aklarl ar .

f T¢m bebekler birbiriEndemetkdarkl Edk
di kerl eri i se hemen hemen hi- akl am
ve yapEsEna bakl EdEr .

yoruldum.
Ay | ageck! r

UNUTMAYIN: Bebekler ebeveynlerini ya da bakicilarim
kizdirmak ya da sinir etmek icin aglamazlar.

Yukaréda anl atél an dkidamléa dla
yetilkinler ne yapabili
fBebekin aklamasEna sebep ol abil ece
(a- mE, altE mE kirli vb.) ve ne g
fBebeki rahatlatEn: Bu onu | Emart ma
onlarEn g¢vende hi s saetvree ) e, f kdadt keu i U
ol duku anl amEna gelir.
f Akl ayan bir bebeki asla cezalandEr
tepkiler bebeki daha da -ok korkut
bebek ve T Asl a bebeki s,alreymiyrEde Biuddi hasar
uykusuzl nedenolabili. Bunun yerine etrafta dol al |l
T Bebekinizi tanEyEn. BazE bebekl er
ortamlara ihtiya- duyarken, bazEl a
ortamlarda bile uyuyabilirler.

Beten bunlar il e yaramadéysa |

1 Bebeki sakinleitirebilecek ya da
olacak birilerinden yardEm isteye

T Bebeki g¢vende ol abil eceki bir vye

bErakEn, |l ol bir EIEk a-Ep kapEYE




18-36 AY ¢OCUK DAVRANILLA

Bu neden olur?

Ornek ¢enke ybaud t aki -ocukl ar :
Durum: ﬂKendiIerini evrenin merkezinde g°r
. isterler.
Yeni
:r ; me ﬂKstekIerinin yerine gel mesi i -in
” y sabErl arE t¢i¢kenir ve sinirlenirler
ball aya y y y L y
nallay M KkEzgEnl Ekgivei cdugegul ar EnE  knasnilr oK d
-ocukunu edeceklerini bilemezler.
markette ﬂHaIa duygul arEnE ve i steklerini
kullanacakl arEnE bilemezler, bunun
DS ¢ ondi ge-leri ile bakEmsEz bir bil
_Og! u _raf ve zaman zaman bu g¢cén SENnErl arEnE tesH
21 nsi 2 OHAYI R6 derler ve isteklerini elde
alalnblrbaba ﬂTopIum i -inde nasEl davranEl acakEn
ogl una
yanl |v$ YukarEda verilen hikoyede yetilkin n
ol dugu_n o Sakin kal Ep °fke n°betl eriukiumub thay
eger b i o ¢ocuka sert ol mayan fakat kararlE
isterse sakinleltirecek bir [Teyler s°yleyi
mutlaka o Kesinlikle fiziksel [Tiddet kullanm
kendisine kuIIanmfiyE °okretir.
SOr mas | o) DavranEI_EnE.gf’r.mezdfan. ge!in ve °f k
gerekti il 0 ¢|Ob-(|:-Ul’<un il gi sini b @l kireoyubcakrya da kitape - e
soyl Gyo olabilir.
Gocuk Yetil kinler bu durumla tekrar kari EI
b_abaS| n a) Kal abal EkKk bir yere gitmek zorunda
dml_emek 9 SabErl E olun: ¢ocuklar bu d°nemde
yerine davranBIEaé&kkEnirler.
agl amaya 1 Gezintileri kEsa tutun ve asla -o
bagir may - EkmayEn.
babasi na 1 Her zaman yanEnEzda oyuncak bul un
vurmaya l eyl er yapEn.

b) tocuku,

Yetil kinlerin bulunduku restoran,
ve marketgibion u kEl kErtacak mek©nl ara (
ol dukunca sakEnEn.
¢tocukunuza,

basl 1 yo
nNobet.

gecirer
kendini yere 0)
atiryor. 1 ksteklerini kibar bive dille ifade

1 kzin verilen davranElilar ve nesne
°kretin.




3-5 YAMOCUK DAVRANI LLAR

Bu neden oldu?
¢¢nke bu yaltaki -ocukl ar:

Ornek
Durum:

1) Kendi elyalar E ve oyuncakl ar EnE

2) Hala duygul ar E nasEIl kontrol ed

3) Problemleri - ecek uygunenkee !l i mel
s¢recindedirl er.

4 EtraflarEndaki insanlarE ve ol an

5 Ol ayl arEn nasEl ol masE gerektiKki
sinirlenebilirler.

6) Di ker insanlarEn farkIl E d¢legncele

zorl anErl ar.
oynuyorlar ve

ol dukca r
gordnudyor
Aysegdl @l o Sakin olun: BakErmayEn ve fizikse
atana kadar o KavgayE durdurun ve yaralanan -oc
her sey 0 Agrgsif davranan -Vocuka sakinlel
normaldi. yal Ena g°rie- ihnereny BHlazl a 1 dk.

Birden Selin ’ e ‘1 Kinleltikinde:
AysegUI’[ er i i -ocu a sakinle i kinde;

C hi a)¢tocuklara problemi anlatmal ar E i

¢cek meye’_ sorular sorun.

Aysegdll | by Kavga ile ilgili duygularEnE ifa

cragl i1k at konul mal ar EnE sakl ayEn ve bunun

ve yere c) Probl ezmiek-° -in [Iiddete balvur maog
f eyler konusunda onlara yardEmcE
tocuklara kararl E ve net bir bi-
kabul edilemez ol dukunu ifade ed
Oyuna barEiarak geri d°nd¢kl erin
od¢l Mrendi

Yukaa Eadnl at El an durumla karil El altEkI

il kinler bu dur umbamak ek papabiltlert & E
¢ocukl ara oynayabilecekleri fark
¢tocukun kesinlikle paylalmak i st
-Ekar mayEn.

¢tocukunuza, arkadalil ar EnEaklagmrE|l
al mayacakl ar EnE anl at En.

Genl ¢k yalamda -ocukunuza payl al
Ne zaman bir tartEima/sorun orta
duygul arEnE ifade edecek kel i mel

son verecek ya da problemi -°zec
ogretin.




6-8 YALt OCUK DAVRANI LLAR

Bu durum neden olur?
Ornek ¢enke
. 1) Ebruzor bal Ek 1 -in bir kurbandEr.
Durum: 2) Kendil erini daha °nemli g°ren ve da
-ocuklar vardEr ve daha zauE&Br®e uf
Okulda korkutur lar. ) )
e 3) Zorbal Ek yoluyla bazE -ocuklar di ke
istediklerini elde ederler.
Yukar Eda anl atElan dEndaml wekat kEhhét E
“Son 1) Zorbal EKE ve sonu-larEnE °krenin.
zamanlarda oZorbal Ek, s¢rekl i ozliakrsaekl sgeozzed a kyEa/
Ebru okula kuIIanEIrpasEdEr, evde veya okul da
. ortaya -Ekar.
gltme.k oZorbal Ek g¢- konusunda elitsizlik
Istemiyor. g¢e-1¢ ve yal-a begyek -ocuklar, ke-
Ebru, 8 dEi |l anmEI -ocuklemara zarar verir.|l
yasinda, o Zorbal EKEn kaygE, syent,a rkgean-dli Enki, ydeet pe
kilolu ve iticic ol dukunu d¢i ¢nme gibi sonu-1arE
¢ok utangag Eker -ocukunuz zorbal Ek yapEyorsa:
bir cocuk. TOnunla neden dikerlerine karl E zor
Okulda konul un.
diger TBu davranEIl EnEnt Ewen ubd zal Eanyl?r}l‘::itmdemék
TEker -ocukunuzun bu davranEl Ene ba
el lik ediyorsa bir uzmandan yardE
. .. T Okul personeliyle yardEm al abil ece
verdiklerini, tocukunuz zorbal Eka maruz kal dEysa:
dalga U¢tocukunudEkkEyailay karli EsEnda ne hi
gegtiklerini sevecen bir bi-imde konuliun.
ve isim i ¢ocukunuza bu t¢r durumlarda yetil
taktiklarini °kretin.
soyluyor.” i Onu kavgaya karlil El Ek vermemesi ger
U ¥kretmenler, okul i dar esionvuel urne hvbee
problemle ilgilenmelerini saklayE
¢tocukunuz zorbal Eka tanEk ol mul sa:
ABir yetilkine haber vermesi gerekt
Atocukunuza zorbal Eka maruz kal an
anl at En.
A¢c¢ocukunuza asla bir zorbayEi diesvek
bir davranEIi En onayl anmayacakEnE a
Yeti ekimbrbal EKE nasEl °nleyebilir?
1)Ol uml u model olun ve asla bir balkas
2)Okul a °nleme -al EimalarE yapEIl maseE
3)Okul da uygul ananml®nrlEenmae kpartoEgl rEan .
AHOkulda s¢rekli yetilkin deneti minin
°kretmenler ve rehberl ik servisi il

~w

Zor bal e

cocuklarin
ona zarar




EBEVEYN TUTUMLARI

DEMOKRATKK TUTUM

Bu grupt aki ebeveynler -ocukl ar

[ 0
séneérl|l andgremalrar kIl er i I bi ana-
ve destekleyicidirler. ¢ocukl ar é davranéekl ar éneé
nedenl eri ni belirter ekarak ko
-alexkerl ar . ¢ocukl ar ; ; eri ni di

OT ORK TBRSKICI TUTUM
Bu ebeveynler davranék kontr ol
katé ve talempkatvtdkrflazIl a kur al
Kt aae wowtorite iIisterl|l admnvraoéewkl
kontrol ¢nde cezal andérma yolu
Bu tutumla yetiken -ocukl ar,

n
n




