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Kitap Hakkinda

Bu kitap, gocuklarin ve yetigkinlerin birlikte ¢alisarak 6fkelerini
anlamalarina ve kontrol etmelerine yardimci olmak amaciyla hazirlandi.
Kitap, gocuklar: ve yetiskinleri birbirleriyle iletisim ve bag kurmaya tesvik
ederken, dogru ve saglikli kavramlar 6grenmelerini saglar.

Kitap 6-12 yaslarindaki gocuklarin sayfalari kendi istedikleri sekilde
resimlemelerine uygun olarak tasarlandi. Kigiik gocuklar, kitaptaki bazi
sozclik ve kavramlar: anlamakta zorluk ¢ekebilirler, onlara yardim edin
ama ¢izdikleri hakkinda onerilerde bulunmayin. Bu onlarin kitabi; gizimleri
ve yazilari hakkinda kendi kararlarini vermeleri igin onlari cesaretlendirin.

Cocuklar kendilerini sozciiklerden ziyade ¢gizimlerle daha kolay

ifade ettikleri igin kitap resimlemekten hoslanirlar. Onlara bu kitabi
resimlemeleri igin yeni bir kutu pastel boya alin. Birgok gocuk kegeli
kalemle gizim yapmay: tercih eder, ancak pastel boya kendilerini daha iyi
ifade etmelerini saglar. Yas: daha biiyiik olan gocuklar, kuru boya kullanabilir
ve gizimlerine daha fazla s6zciik ekleyebilirler.

Kitap lizerinde gocukla birlikte galisirken, ¢izim yeteneginden ziyade
diigiincelere ve ifadeye odaklanin. Cizim yapmak ozfarkindahgi artirir
ve iletigim kurmaya tegvik eder, bu nedenle gocuktan gizdikleri hakkinda
konusmasini isteyin.

Kitap tamamlandiginda gocugu, eseri hakkinda bir baska yetigkinle
konusmaya tesvik edin. Bu, yaptiklarini gozden gegirmesini ve 6grenme
sirecinin devam etmesini saglayacaktir Kitabi ¢ocukluk hatirasi olarak
saklayin.

2u kitap bireysel olarak ya da bir grupla galisirken kullanilabilir Grubun
sasinda, duygulart kabul etme ve iletisimi tesvik etme konularinda egitimli
vz destekleyici yetiskinler bulunmalidir:



Yetiskinler Cocuklarin Ofkelerini Kontrol
Etmelerine Yardimci Olabilir

Cocuklar da yetiskinler gibi kaygi ve stresle doludur. Hastalik, 6liim,
bosanma, tasinma ve diger yasam degisiklikleri gibi aile krizlerine ek
olarak, gocuklar 6zsayg: ve aidiyet duygular: ile de miicadele ederler.
Birgogu kiiglimseme ve tartaklanma ile karsilasir Cocuklar uyumlu ve
basaril olmak igin izerlerinde baski hissederler ve kendilerindeki ve
baskalarindaki farkliliklar: kabul etmekte zorlanirlar. Diinyadaki terord,
dogal afetleri ve yetigkinlerin kisisel problemlerini diigiindiigiimiizde,
cocuklarin 6fkelenmelerine sasmamak gerekir.

Ofkelenmek saglikli olabilir Sonu¢ta herkes zaman zaman 6fkelenir ve
ofkeli duygular uygun yollarla ifade edildikleri siirece dogaldir Bununla
birlikte, birgok cocuk siddetli 6fke patlamalar: sergiler ya da 6fkenin yanhsg
ya da kotii bir sey oldugunu diigiinerek duygularini igine atar. Bazi ¢ocuklar
yonlerini bulamadiklarinda sinirlenirler. Bazilari ise saldirgan davranislariyla
terk edilmislik, reddedilmislik, keder, kayip ya da depresyonla ilgili korku
ve acilarini maskelerler. Bu gocuklar dfkelerini anlamayi ve kontrol etmeyi
ogrenmezlerse, kendilerine ve bagkalarina gereksiz yere zarar verirler.

Cocuklar bazi saldirgan davraniglar: arkadaslarindan, kitaplardan,
filmlerden, televizyondan ve bilgisayar oyunlarindan 6grenseler de,

ilk basta ailelerinden etkilenirler Cocuklar aile lyelerini izleyerek
duygularini nasil ifade edeceklerini grenirler. Eger aile lyeleri 6fkelerini
olumlu bir sekilde ifade etmezlerse, cocuklar da biiyiik ihtimalle farkl
davranmayacaklardir.

Bu kitap ailelerin 6fke kontrolii sorunlariyla ilgili farkindalik
gelistirmelerine ve davranislarinda degisiklik yapmalarina yardimci olabilir
Hem ailelere hem de gocuklara 6fkelerini yatistirmak igin bir firsat
sunarken, iletisim ve problem ¢6zme becerilerini de gelistirir.



Ornegin aileler sabirli olmayi, 6fkelerini dogrudan ve saldirgan olmayan
yollarla ifade etmeyi, uygunsuz davraniglar igin 6zir dilemeyi 6grenmelidir.
Cocuklar aile tiyelerinin 6fke krizlerine ve tartigmalarina sahit olmamalidir:
Cocuga ceza vermenin gerektigi durumlarda, ceza mutlaka gocugun

bir davranisiyla ilgili olmal ve sakin ve makul bir tavirla verilmelidir.
Fiziksel ceza, genellikle gocuklarin isyan etmesine neden olur ve bu da
blyidiiklerinde sug isleme risklerini artirir

Cocuklarin 6fke problemiyle ilgilenen yetigkinler, onlarin duygularinin
kaynagini bulmalarina ve sorunlarini saldirganlasmadan ¢ézmeyi
6grenmelerine yardime: olabilirler Ornegin cizim yapmak, 6fkenin ifade
edilmesini saglayan giivenli bir yoldur. Cocuklarin kelimeye dokmekte
zorlandiklari duygularini ifade etmelerine imkan tanir, tistelik bu siirecte
kimse zarar gormez. Bu kitabi resimlemeleri ve bir defada dort-bes sayfa
tamamlamalari igin gocuklari cesaretlendirin.

Cocuklar gizim yapmanin yani sira oyun oynayarak, egzersiz ve spor
yaparak da stres atabilirler. Onlara kendi becerilerini fanimalari ve
6zsaygilarini artirmalari igin firsat taniyin. Kas giicl yerine beyin giiciindi
kullanmanin yollarini bulduklarinda onlar: ddillendirin. Bazi ¢ocuklarin -
tipki bazi yetiskinler gibi- 6fkelerini kontrol etmekte baskalarindan daha
fazla sorun yasadiklarini unutmayin. Boyle durumlarda profesyonel yardim
almaktan gekinmeyin.



Yetigkinler 6fkelenebilir, cocuklar ofkelenebilir ve
ben ofkelenebilirim.
(Bazi ofkeli insan resimleri ¢iz.)

Zaman zaman herkes kendini 6fkeli hissedebilir Korktugunda ya da onemili
bir seyi ya da birini kaybettiginde 6fkelenmek dogaldir Televizyonda ve

filmlerde gordiigin 6fke sahnelerinin aksine, cogu zaman 6fke siddet dolu
ve kontrolsiiz degildir



Insanlar 6fkeyi anlatmak igin “kopiirmek”, “kiiplere
binmek"”, "kafasi bozulmak”, "sinirlenmek" ve “kizmak" gibi
farkh sozciik ve deyimler kullanirlar.

(Ofkeli oldugunda kullandigin sézciikleri yaz.)

Kendini biraz ya da gok 6fkeli hissedebilirsin. Bunlar normal duygulardir.
Duygular ne iyi ne de kotiidiir
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Bazi insanlar kizgin olduklarinda kavga etmek isterler.
Cocuklar vurmak, tekme atmak, 1sirmak ya da bagirmak

isteyebilirler.
(Vurdugunda, tekme attiginda, i1sirdiginda ya da bagirdiginda neler
olabilecegini ¢iz.)

Kontrol edilmeyen 6fke sorunlara yol agar!



Bazi insanlar 6fkelendikleri zaman kagmak isterler ya da
ofkelerini gizlemeye ¢aligirlar.
(Ofkesini gizleyen birinin resmini ¢iz.)

Ofke kendimizi iyi hissetmemizi engeller ve birgok insan dfkesinin
gegmesini Uimit eder. Ama 6fke insanin iginde kalirsa depresyona
doniigebilir ya da biiyiik bir 6fke patlamasina neden olabilir
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Birgok sey 6fke patlamasina neden olabilir.
(Bir yanardag patlamasi giz.)

Kayip
Utang
Basarisizlik
Catisma
Yasam degisiklikleri
Giigstizlik duygusu
Istediklerini elde edememek
Kelimeler, jestler ve mimikler

Kendini ya da baskalarini incitmeden 6fkeni bosaltmayi 6grenebilirsin.

13



Ofkeliyim:
(Hangi siklikla 6fkelendigini anlatan kelimenin yanina garpi (X) koy.)

higbir zaman bazen genellikle

Ofkemi kontrol edebilirim:

her zaman bazen higbir zaman

Bazen su kigiye kizarim:

(isim)

clinkii

Bazi insanlar baskalarindan daha kolay 6fkelenir. Boyle kisiler kolayca
hiisrana ugrayabilirler. Ya da 6fke yonetimi becerilerinin zayif oldugu bir
ailede biiylimiis olabilirler. Bu kisilerin duygularini ve davraniglarini kontrol
etmek igin biiylik caba gostermeleri gerekir
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Sunlar oldugu zaman 6fkelenmeye basladigimi anliyorum:
(Yasadiklarinin yanina ¢arpi (X) koy.)

__ Nefes alip verigim degisiyor.

__ Kaslarimin gerildigini hissediyorum.

__ Kalbim kit kit ¢carpmaya basliyor:

__ Viicudum isiniyor ya da titriyorum.

__ Agzimi, diglerimi ya da yumrugumu sikiyorum.
_____ Bagirmak, tekme ya da yumruk atmak istiyorum.
____ Aglamak istiyorum.

__ Kafam patlayacak gibi oluyor:

_____ Diger:

_____ Diger:

Ofkelenmeye bagladigini hissettigin an, 6fkeni kontrol etmeye de
baglayabilirsin.



Birgok sey ofkeyi tetikleyebilir.
Benim 6fkemi tetikleyen seylerden bazilari sunlar:

(Ofkeni tetikleyen seylerin yanina ¢arpi (X) koy. “Ara sira” tetikleyenler
igin bir carpi (X) “sik sik" tetikleyenler icin iki carpi (X X) koy.)

____ Tehlike korkusu.

__ Yaralanmak.

_____ Tartaklanmak ya da birinin bana satasmasi.

____ Istedigim ya da ihtiyacim olan bir seyi alamamak.
__ Evde ya da okulda bagarili olmak igin baski gérmek.
_____ Birini ya da bir seyi kaybetmek.

_____ Bir sey yapmak igin izin alamamak.

____ Ne yapacagimin séylenmesi.

_____ Kendimi savunma korkusu.

___ Evdeki sorunlar.

___ Sozli ya da fiziksel istismar

__ Arkadaslar tarafindan reddedilmek.

__ Haksizliga ugramak.

_____ Sevildigimi ya da dinlenildigimi hissetmemek.
_____ Bir seyi istedigim gibi yapamamak.
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Kizgin oldugumda...
(En sik yaptiklarinin yanina garpi (X) koy.)

_____ Hislerimin gegmesini imit ederim.

____ Bagiririm, tekme veya yumruk atarim.
_____ Birisine zarar veririm.

_ Umursamiyor gibi davranirim.

_____ Incinmis hissederim ve aglarim.

_____ Bir sey yapmadan 6nce 10'a kadar sayarim.
___ Sorunu diger insanlarla tartigirim.

____ Bagka biriyle sorun hakkinda konugurum.
__ Kafami duvara vururum.

Kot sozler soylerim.

_____ Diger:
Diger:

Bazi insanlar, 6fkelerini iglerindeki kirginligi bastirmak igin kullanirlar. Oysa
ofke, sorunlarini ortadan kaldirmaz.
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Kizgin oldugumda 6fkemi viicudumda hissederim.

(Gozlerini kapa ve gok ofkeli oldugun bir ani diisiin. Ofkeni viicudunda
hissettigin yeri kirmizi bir pastel boya ile karala.)

Icindeki ofke Disari yansiyan dfke

(Kizgin oldugunda nasil
baktiginin resmini giz.)

Bazi insanlar 6fkelerini ellerinde ve ayaklarinda hissederler (yumruk

ve tekme atmak isterler), agizlarinda hissederler (bagirmak isterler),
midelerinde hissederler (hasta olurlar), kalplerinde hissederler (aglamak
isterler) ya da beyinlerinde hissederler (hissetmek yerine diisiiniirler).
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Bazen baska bir sey hissediyormus gibi davranarak
ofkemi saklarim, bu tipki bir maske takmaya benzer.
Ebeveynlerime ya da 6gretmenime kizdigimda ama onlara
bunu soylemeye ¢ekindigimde, bu maskeyi takarim:

(Ofkeli duygularini saklamak igin takindigin yiiz ifadesini giz.)

Icimdeki duygular Digari yansittigim duygular

I¢indeki duygular digari yansittiklarinla értiismediginde, kendini iyi
hissetmezsin. Korku, kirginlik ve 6fke dahil tiim duygulari dogru yollarla
ifade etmeyi 6grenebilirsin.
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Ofkeliyken bagimi biyiik derde sokan bir sey yaptim.
(Ne yaptigini giz.)

(Neler yasandigini giz.)

Ofkeli davraniglar insanlara ya da egyalara zarar verebilir.
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Ofkeliyken utang verici bir sey yaptim.

(Neden ofkeli oldugunu anlatan bir resim giz.)

(Ne yaptigini giz.)

Insanlar sinirli olduklarinda aptalca seyler yapabilirler.



Bazen arkadaglarim 6fkeleniyor ve aptalca seyler
yaptyorlar, boyle zamanlarda onlarla birlikte olmak

istemiyorum.
(Arkadaslarinin 6fkelendiklerinde yaptiklari bazi seyleri ¢iz.)

Ofkeli davraniglar insanlari gézden diigiiriir hatta dostluklarin bitmesine
neden olabilir.
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Insanlar 6fkeli olduklarinda kafalar: diizgiin ¢calismaz
ve hatal segimler yapabilirler. Eger kontrollerini
kaybederlerse birilerine zarar verebilir ya da pisman
olacaklari seyler yapabilirler. Eger 6fkelerini iglerine
atarlarsa 6fke aciya, hastaliga ya da depresyona
dénisebilir Ofkeli oldugumda...

(Ofkeli oldugunda yaptigin seyin resmini ¢iz.)

Zayif 6fke yonetimi zaman ve enerji kaybina yol agabilir Insanlar fkeli
kigilerden uzak durur.



Sinirliyken yaptigim bir gey yliziinden tizglinim.
(Ne yaptigini anlatan bir resim ¢iz.)

Ofkeni kontrol etmeyi 6grenebilirsin, boylece ofken davraniglarini kontro
edemez.
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Ofkeyle miicadele ederken adil olmak zordur Ancak
ofkeyle yapilan bazi davraniglar daha biyik problemlere
neden olur.

(Ofkeliyken yaptiklarini daire igine al.)

¢ighk atmak ya da 6fke krizine tutulmak.
Esyalar: kirmak.

Sert davranmak.

Vurmak ya da 1sirmak.

Karsindakine isim takmak ya da onu kiigimsemek.
Yalan sdylemek ya da bagka birini suglamak.
Tehdit etmek.

Tartaklamak.

Diger:

NSO w e

b=t
=

Diger:

Karsindakine degil, soruna nasil saldiracagini 6gren.
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Distlinceler ve inanglar duygular: tetikler Ama bazen
dislindigim ya da inandigim bir gey dogru olmayabilir.
(Dogru olmadigini 6grenene kadar seni kizdiran bir seyin resmini giz.)

.....

davraniglarin da degisecektir. Diyelim teneffiiste birisi seni itti. Eger
«endi kendine o kiginin bunu bilerek yaptigini sdylersen sinirlenebilirsin
v2 sen de onu itmek isteyebilirsin. Ama eger kendi kendine bunun kazara
2'mus olabilecegini hatirlatirsan, kendini o kadar da 6fkeli hissetmezsin.

=



Ofkelendigimi hissettigimde kendimi rahatlatmay!
6grenebilirim.

1. 10'a kadar sayabilirim.

2. Kendi kendime "Sinirliyim, ama durumu idare
edebilirim,” diye tekrarlayabilirim.

3. Viicudumu bir bez bebekmis gibi rahatlatabilirim.
Nefes verirken 6fkemin igimden ¢ikip gitmesine izin
verebilirim. Kontrollii ve diizenli bir sekilde nefes alip
verebilirim.

4. Ofke ortamindan siyrilabilirim ve resim gizerek ya da
boya yaparak sakin bir miizik dinleyebilirim.

5. Sunu yapabilirim:

Sakinlegtirici diiglinceler ve derin derin nefes alip vermek, sana rahatlaman
ve daha iyi segimler yapman igin yardimci olabilir

27



Isler her zaman istedigim gibi gitmeyebilir Istediklerim
her zaman elde edemem.

(Boyle durumlarda kendini sakinlestirmek igin neler yapacagini giz
ya da yaz.)

2asina gelenleri her zaman kontrol edemezsin, ama yaptiklarini ve
zusidndiklerini kontrol edebilirsin.

—



Bazi insanlar 6fkenin koti bir sey oldugunu ya da kibar
insanlarin 6fkelenmediklerini diisiiniirler Baskalarini
ofkelendirmekten korkabilirler. Kolay olmasa da, ofkeli
duygulari saglikl bir sekilde ifade etmek onemlidir. Aksi
halde hasta olabilirim.

(Viicudunda agri ve sizi hissettigin yerleri bir pastel boya ile karala.)

Ofkeni viicudunda
hissettigin yerle ayni
olup olmadigini gormek
igin sayfa 18'e bak.

Ofkeli duygular ice atildiginda, kisinin kendini iyi hissetmesi
olduk¢a zordur,
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Cevremde beni kizdiran insanlar ve seyler var.
(Seni kizdiran insanlar ya da seylerle ilgili resimler giz.)

L= bir pastel boyayla 6fkeni eski bir gazete kdgidinin iizerine karala.
Szzz*2 kagidini burusturarak top haline getir Ofkeni tikistirarak bu topun
<z <oy ve kafandan at. Bu kimseye zarar vermez ve sen de kendini daha

« = ssedersin. Topu uzaga firlat.



Disiindiiklerimi ve hissettiklerimi anlatmak igin 6fkemi

kelimelere dokebilirim.

o OAwN e

Sakinlesip 10'a kadar sayacagim.
Ihtiyacim olan seyi diigiinecegim.
Ofkemin gergek nedenini diigiinecegim.
Sakin olmaya galisacagim.
Duygularimi tanimlamaya ¢alisacagim ve soyle
diyecegim:
“Sen goyle yaptiginda:

Soyle hissediyorum:

Clinki

Suna ihtiyacim var:
Ya da soyle diyecegim:

*Sundan hoslanmiyorum!”

"Sunu yapma.”

“Beni yalniz birak.”

Onemli olan “sen" yerine "ben" kelimesini kullanmaktir.

Ey)
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Insanlara karsi 6fkem biiyiidiijiinde ama onlara bunu
soyleyemedigimde, onlari gtiliing bir halde hayal ederim.
(Birisini giiliing bir kiyafet iginde ¢iz.)

~“«enle ne yapacagini kendin segebilirsin.



Ofkemi ifade etmezsem kirilabilirim ya da mutsuz
olabilirim. Ofkeyi ifade etmenin bir¢ok saglikh yolu vardir
(Yaptiklarinin yanina ¢arpi (X) koy.)

___ Duygularimi bir parga kagida yazarim ve

kagidi yirtarim,
____ Ofkeli bir resim ¢izerim, ardindan resmi karalarim.
____ Oyun hamuru sikar ya da ezerim.
___Evcil ya da peliis hayvanlarla konusurum.
___Benimle ilgilenen bir yetigkinle duygularimi paylasirim.
____ Spor yaparim ya da bir top sektiririm.
___Yatistirici ve dinlendirici bir miizik dinlerim.
___Hayadli bir telefon goriigmesi yaparim.
____ Sorunlarimi iyi bir arkadasima anlatirim.
____Bir yastiga bagiririm.
____ Giivenli bir yerde rahatlayana kadar aglarim.

Ofkeli oldugunda kendine ya da bagkalarina zarar vermek dogru degildir.

34



Cok ofkeli bazi insanlar taniyorum.
(Bu kisilerin ve ofkelerini nasil gosterdiklerinin resmini giz.)

4l Uyelerinin ya da arkadaslarin birbirlerine 6fkelenmeleri dogaldir:
“ncak bunu ifade etme sekilleri biylik fark yaratir



Bazen baskalari 6fkelendiginde bunun benim hatam
oldugunu digtiniyorum, bu yiizden onlarin duygularini
degistirecek bir seyler yapiyorum.

(Yaptiklarinin resmini giz.)

Baskalarinin duygularindan sen sorumlu degilsin. Sen sadece kendi duygu ve
davraniglarindan sorumlusun.
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Insanlar baskalarinin 6fkelerinden korktuklari zaman
kendilerini gligsiiz hissederler. Kendilerini daha giiglii
hissetmek igin bagkalarina kaba davranabilirler ya da koti
s6z soyleyebilirler.

(Zorba bir kisinin resmini giz.)

=ercek glg, 6fke yonetimini 6grenmektir. Beyin giicii, kas giiciinden
2ana kuvvetlidin
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Bazi gocuklar ve yetiskinler kendilerinden daha kiigiik ve
zayif olanlara zorba gibi davranirlar.
(Bu senin basina geldiyse, olanlarin ve hissettiklerinin resmini ¢iz.)

Zorbalar 6fkelerini kontrol edemeyen insanlardir Bazen kendilerine
cok glivenmeyen kisileri segerler. Kurbanlarin kars: koymayi ya da
yetiskinlerden yardim istemeyi dgrenmeleri gerekir.



Bazi insanlar gligsiiz hissettikleri ve zayif goriindiikleri
cin segilirler
2dyle insanlarin nasil oturup kalktiklarini giz.)

Kendine giivenen insanlar genellikle zorbalarla karsi karsiya gelmezler,
glinki bu kisiler baslari dik bir halde oturur ve dolasirlar Kendileriyle ilgili
iyi duygulara sahiplerdir. Sen de boyle olabilirsin.
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Ofkemi kontrol etmeyi 6greniyorum, bu nedenle kendimle
gurur duyuyorum ve kendime giiveniyorum.
(Kendi resmini ¢iz.)

Tebrikler! Kendine kocaman bir aferin ver Kazandin!



Ofkemi Kontrol Etmeyi Odreniyorum

Bu kitap, gocuklarin 6fkelerini anlamalarina ve sadlikli 6fke yonetimi becerileri
gelistirmelerine destek olmak icin gtivenilir ve incelikli bir yol sunuyor.
Ritaptaki yaratici ve interaktif cizim aktiviteleri cocuklarin su konulari
o6drenmelerine yardimai olmak amaciyla hazirlanmistir:

*» Ofke duygusunu tanimak

= Ofkeyi tetikleyen seyleri tanimlamak

= Duygularin davranislan nasil etkiledidini anlamak
e Bastinlmis ofkeyi saptamak

» Ofke kontrol yéntemlerini uygulamék
* Hayal kinkhdinin Ustesinden gelmek
= Ofkeyi uygun yollarla agida cikarmak .
® Problem n;_@zme becerilerini gelistirmek

* Daha etkili iletisim kurmak

e Ozsaygly: gelistirmek

Bu kitap, cocuklarin ve ailelerin duygularini
tanimalarina, ofkelerini tetikleyen unsurlari
tanimlamalarina ve &fkelerini ne kendilérine ne de
baskalarina zarar verecek sekilde ifade etmelerine
yardimci olacak harika bir arag nitelidinde.

Martha Farrell Erickson
Minnesota Universitesi Cocuk, Geng
ve Aile Birlidi Yéneticisi

“DUYGU ULAR
M
0D v ! S s
LAR.

* FUcj

iL AAYVANIMLA v&mmswo&um
* HASTALIGM
AYI OGREHJYORUM

lstrsm ,a‘e’ RINLER Bepj INCiTiyoR
% Gocuklara Yargym,

YASAM

* COK SEVDIGim
M Bi
Bir Yakin, Blen

* ANNEM VE BABA
beveynlen‘ ﬂyrﬂan (,“ Hfgrf:”‘::%ﬁ
rdim
BEHDEH FARKL OlA

YASAMAY] OGREHfYOHTJL."?

IR YAKINIM;
RAYBETTIM
;OCUkjara Yar. dim

AW

ISBN-13: 978-975-05-0868-4

B

789750°508684

g ——

ILETISIM 1575 COCUK KITAPLARI DIZISI 66




