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Uzman Psikolojik Danisman Kamuran BIRLIK

HER “HAYIR" BiR PROBLEM Mi?
OFKE NOBETLERiINi ANLAMAK

- Siegel, D. J. &Bryson, T. P. Bttin Beyinli Cocuk. Koridor Yayincilik.
- Yavuzer, H. Cocuk Psikolojisi. Remzi Kitabevi.

- Cliceloglu, D. insan ve Davranisi. Remzi Kitabevi.

- Gordon, T. Etkili Anne Baba Egitimi. Sistem Yayincilik.

- Tarhan, N. Mutlu Cocuk Psikolojisi. Timas Yayinlari.

- Harvard University Center on the Developing Child. Erken Cocuklukta
Duygusal Gelisim Arastirmalari (Ttirkge 6zet kaynaklar Gzerinden).

Cocuklarin zaman zaman aglamasi, 6fkelenmesi,
kendini yere atmasi ya da yUksek sesle tepki vermesi
bircok ebeveyn icin zorlayici olabilir. Ozellikle okul
oncesi ve ilkokul déneminde sik gorilen ofke
nobetleri, cogu zaman “simarikhk”, “inatcilk” ya
da “s6z dinlememe” olarak degerlendirilmektedir.
Oysa cocuklarin yasadigi 6fke nébetleri yalnizca
bir davranis problemi degil; gelisimsel, duygusal
ve iletisimsel bir srecin yansimasi olabilir. Bu
nedenle dnemli olan yalnizca cocugun davranigini
durdurmak degil, davranisin altinda yatan ihtiyaci
anlamaya calismaktir.

Cocuk gelisimi uzmanlari, kiclk yas gruplarinda
beynin duygulari diizenleme becerisinin hentiz tam
olarak gelismedigini belirtmektedir. Ozellikle dirti
kontroll, sabir, bekleme ve problem ¢ézme gibi
beceriler cocukluk déneminde zamanla gelisir. Bu
nedenle cocuk istedigi bir sey olmadiginda hayal
kirikligini yonetmekte zorlanabilir. Bir oyuncagin
alinmamasi, ekran siresinin bitmesi, paylasmak
istememesi ya da yorgunluk gibi durumlar cocukta
yogun duygusal tepkilere neden olabilir.

Yapilan bilimsel arastirmalar da cocuklarin 6fke
nobetlerinin cogu zaman duygusal dizenleme
becerileriyle iliskili oldugunu gdstermektedir.
Daniel Siegel’in cocuk beynine yénelik calismalari,
cocuklarin ozellikle stres anlarinda “mantikl
distinme” becerisinden ¢ok duygusal tepkilerle
hareket ettigini ortaya koymaktadir. Siegel'e
gore cocuk yogun duygular yasadiginda énce
sakinlesmeye ve anlasiimaya ihtiyac duyar ancak
bundan sonra saglkli iletisim kurulabilir.

Harvard Universitesi Gelisen Cocuk Merkezi
tarafindan yapilan arastirmalar da cocuklarin
glvenli ve sakin yetiskinlerle kurdugu iliskinin,
duygusal gelisim Uzerinde belirleyici oldugunu
gobstermektedir. Cocuk stres aninda sakin kalan bir
yetiskinle karsilastiginda zamanla kendi duygularini
dizenlemeyi 6grenmektedir.

Buna karsilik stirekli bagirilan, tehdit edilen ya da
cezalandirilan ¢ocuklarda kaygi dizeyinin arttig
ve Ofke davranislarinin daha sik gorulebildigi
belirtiimektedir.

Ofke nobeti sirasinda ebeveynlerin verdigi tepkiler
oldukca dnemlidir. Cocuk bagirirken yetiskinin
de badirmasi cogu zaman durumu daha da
blyutebilir. Bunun yerine ¢ocugun duygusunu
fark eden ve sinir koyabilen bir yaklasim daha
saglikli sonuclar dogurur.



“Su an cok kizgin oldugunu goériyorum ama
vuramazsin.” gibi ifadeler hem cocugun
duygusunun kabul edildigini hissettirir hem de
davranis sinirini korur. Cocuklarin 6fke nébetleri
sirasinda en ¢ok ihtiya¢c duydugu seylerden biri
anlasiimaktir. ClnkU cocuk ¢cogu zaman “Beni
gorun.”, “Beni duyun.” ya da “Bu duyguyla bas
etmekte zorlaniyorum.” mesaji vermektedir.
Ozellikle yogun elestiri, kiyaslama, strekli “Uslu ol.”
baskisi ya da duygularin kiicimsenmesi cocuklarin
ofke davranislarini artirabilmektedir.

Anne-babalarin cocuklarin duygularini
isimlendirmesine yardimci olmasi oldukca
onemlidir. “Su an hayal kirikligi yasamis gibisin.”,
“Beklemek sana zor geldi galiba.” gibi cimleler
cocugun kendi duygusunu tanimasina katki saglar.

Arastirmalar, duygularini ifade edebilen cocuklarin
problem c6zme becerilerinin ve sosyal iliskilerinin
daha gucli oldugunu gostermektedir.

Unutulmamalidir ki her “hayir” cocugun karakterine
zarar vermez. Tam tersine saglikli sinirlar, cocuklarin
gliven duygusunu destekler. Onemli olan sinir
koyarken ¢cocugun duygusunu yok saymamak ve
onu utandirmadan rehberlik edebilmektir. Cocuklar
sakinlesmeyi, duygularini ydénetmeyi ve hayal
kirikligiyla bas etmeyi yetiskinlerden 6grenirler.
Bu nedenle 6fke nobetleri yalnizca zorlayici anlar
degil, ayni zamanda ¢ocugun duygusal gelisimini
desteklemek igin dnemli firsatlardir.
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GUVEN, SINIR VE DUYGULAR:
COCUKLARIN i¢ DUNYASINA DOKUNABILMEK [0 e i devcopment The

- Bowilby, J. A secure base: Parent-child attachment and
healthy human development. Basic Books.

- Denham, S. A.Social-emotional competence as
support for school readiness: What is it and how do
we assess it? Early Education and Developmen.

- Siegel, D. J., & Bryson, T. P. The whole-brain child:

12 revolutionary strategies to nurture your child’s
developing mind. Delacorte Press.

Bir cocugun i¢ dlinyasi, cogu zaman kelimelerden
daha sessizdir. Kimi zaman bir 6fke ndbetinde,
kimi zaman ansizin dokdilen gdézyaslarinda, kimi
zaman da “Hayir!” diye ylkselen bir itirazda
kendini gosterir. Yetiskinler icin zorlayici gériinen
bircok davranisin altinda aslinda goérilmek,
anlasilmak ve glvende hissetmek isteyen bir
cocuk vardir. Cocukluk dénemi yalnizca fiziksel
blyumenin degil; duygulan tanimanin, kendini
ifade etmeyi 6grenmenin ve iliskiler araciligiyla
hayata glven duymanin da temelidir. Bu nedenle
bir cocugun gelisiminde sevgi kadar guvene,
6zgurlik kadar sinira, ilgi kadar duygusal rehberlige
ihtiyac vardir. Cocuklar yasadiklari duygulari her
zaman sozclklere dékemezler. Bazen kaygilarini
ofke ile, kirgilklarini inatlasarak, korkularini ise
sessizleserek gosterirler. Ozellikle kiicik yaslarda
davranislar, cocuklarin en glclu iletisim bicimidir.
Bu nedenle cocuklarin davranislarina yalnizca
"uygun” ya da "uygunsuz” olarak bakmak
yerine, o davranisin altinda hangi duygunun
oldugunu anlamaya calismak gerekir. Bir cocuk
agladiginda cogu zaman yalnizca sakinlesmeye
degil, anlasilmaya ihtiyac duyar. “Abartiyorsun.”
yerine “Su an zorlandigini gériyorum.” diyebilmek,
cocugun duygusunun fark edildigini hissetmesini
saglar. Clnkd anlasiimak cocuk icin duygusal
glvenin baslangicidir. Duygusal glven, cocuk
gelisiminin en gu¢lt yapi taglarindan biridir. Kendini
glvende hisseden cocuk; soru sormaktan, hata
yapmaktan, duygularini ifade etmekten daha
az korkar. Glven duyxgusu cocugun yalnizca
buglninl degil, gelecekte kuracagd iliskileri de
sekillendirir. Bowlby’nin (1988) baglanma kuramina
gore cocuk, bakim veren kisiyle kurdugu guvenli
iliski sayesinde dunyayi kesfetme cesareti gelistirir.
Clnkl cocuk icin glven, “Yanls yaptigimda da
kabul gordyorum.” hissidir. Cocuklarin duygusal
gelisiminde sinirlar da buyuk bir yere sahiptir. Cogu
zaman sinir koymanin sevgiyi azaltacagi dustintlse

-de tam aksine saglikli sinirlar cocuklara gliven verir.

Kurallarin net ve tutarli oldugu bir ortamda
cocuk kendini daha glvende hisseder. Clnku
sinirlar, ¢ocuklarin heniz kendi baslarina
dizenleyemedikleri diinyayr anlamlandirmalarina
yardimar olur. Ozellikle okul éncesi ve ilkokul
déneminde cocuklarin sinirlari zorlamasi gelisimsel
olarak beklenen bir durumdur. Cocuk “hayir”
cevabina ofkelenebilir, istedigi olmayinca yogun
tepkiler verebilir.

Bu anlarda yetiskinin yaklasimi belirleyici olur. YUksek
sesle cezalandirmak ya da duyguyu yok saymak
yerine sakin kalabilmek, cocugun duygularini
dizenleme becerisini destekler. Kurallarin net ve
tutarl oldugu bir ortamda cocuk kendini daha
guvende hisseder. Cinku sinirlar, cocuklarin hentiz



kendi baslarina dizenleyemedikleri dinyayi
anlamlandirmalarina yardimci olur. Ozellikle okul
oncesi ve ilkokul déneminde cocuklarin sinirlari
zorlamasi gelisimsel olarak beklenen bir durumdur.
Cocuk “hayir” cevabina ofkelenebilir, istedigi
olmayinca yogun tepkiler verebilir.

Bu anlarda yetiskinin yaklasimi belirleyici olur.
Yuksek sesle cezalandirmak ya da duyguyu
yok saymak yerine sakin kalabilmek, cocugun
duygularini dizenleme becerisini destekler.

Bir cocuga “Ofkelenebilirsin ama vuramazsin.”
diyebilmek oldukga kiymetlidir. Cinkd bu yaklagim
hem duyguyu kabul eder hem de davranisa sinir
koyar.

Gocuk boéylece duygularinin yanhs olmadigini,
ancak her davranisin uygun olmayabilecegini
6grenir. Duygularini bastirmadan ifade edebilen
cocuklar zamanla kendilerini daha saglkli sekilde
yonetmeyi 6grenirler. Arastirmalar, cocuklarin
duygu dizenleme becerilerinin desteklenmesinin
sosyal iliskiler, akademik uyum ve psikolojik
saglamlik Gzerinde olumlu etkiler olusturdugunu
gostermektedir. Cunkld duygu yonetimi yalnizca
cocukluk dénemini degil, yasam boyu slrecek
iliskileri de etkileyen 6nemli bir beceridir. Cocuklar
sakinlesmeyi tek baslarina égrenmezler. Once bir
yetiskinin sakinligine ihtiyac duyarlar. Bir cocugun
yogun bir duygu yasadigi anda yaninda sakin
kalabilen bir yetiskin oldugunda, cocuk zamanla
kendi duygularini dizenlemeyi 6grenir. Siegel ve
Bryson'a gore cocuklarin duygularinin fark edilmesi
ve isimlendirilmesi, beynin duygu dizenleme
streclerini glclendirmektedir.

Bazen cocuklarin en cok ihtiyac duydugu sey ¢c6zim
degil, yaninda duran bir yetiskindir. Korktugunda
“Korkacak bir sey yok.” demek yerine “Su an
korkmus goértndyorsun.” diyebilmek; agladiginda
hemen susturmaya calismak yerine ona eslik
edebilmek cocuklarin duygusal gelisiminde derin
bir glven hissi olusturur. Cocuklukta kurulan
guvenliiliskiler, ilerleyen yillarda cocugun kendisiyle
kurdugu iliskinin de temelini olusturur. Duygulari
kabul edilen cocuk, zamanla kendini kabul etmeyi
ogrenir. Sinirlar icinde blylyen cocuk, yasamin
kurallarina uyum saglamayi 6grenir. Glvende
hisseden cocuk ise hayatta daha cesur adimlarla
ilerler.

Unutulmamalidir ki cocuklar kusursuz ebeveynlere
ihtiyagc duymazlar. Onlarin en ¢ok ihtiya¢ duydugu
sey; duygularinin goéraldiga, glven hissettikleri ve
sevgiyle sinirlarin oldugu iliskilerdir. Clinki cocuk
icin en gucld gelisim ortami, anlagilmis hissettigi
iliskidir. Bir cocugun i¢ diinyasina dokunabilmek;
bazen tek bir cimlede bazen sakin bir bakista
bazen de yalnizca yaninda kalabilmekte saklidir.
Cocuklar biytrken yalnizca séylediklerimizi degil,
onlara hissettirdiklerimizi de icsellestirirler. Ve
¢odu zaman bir ¢cocugun hayatinda en kalici iz,
anlasildigini hissettigi anlarda olusur.



PSikOleik Dan|§man& Fatma SEV|ND| - Alle ve Sosyal Hizmetler Bakanligi, Aile Egitim Programi

.. (AEP).
Travma TeraplStl - UNICEF. Cocuk Gelisimi ve Ebeveyn Katilimi Kaynaklari.
- John Bowlby, Attachment and Loss.
- Daniel J. Siegel & Tina Payne Bryson, The Whole-Brain
Child.

cocu KLARLA KALiTELi ZAMAN . Jcci:‘l;.Gottman, Raising an Emotionally Intelligent
GECIRMEK

Yogun bir egitim 6gretim yilinin ardinda yaz
tatili geldi. Ogrencilerimiz gliniin cok buyuk bir
bolimunl okulda gecirirken sizler de “ebeveyn veli
sorumlulugunu” yerine getirirdiniz. Ders calismak,
odev yapmak, proje yetistirmek kisacasi 6grencinin
okul sorumlulugunu yerine getirmeye calismasi
sizde de benzer duygular, telaslar, yogunluk ve
yorgunluk olusturdu. Hele de calisan ebeveyn
olmak bazen “ona” yeterince zaman ayiramiyorum
duygusunu bir kez de olsa yasatmistir.

TUum bu olanlarin zaman zaman cocukla ebeveyn
arasinda gergin anlarin olusmasina, catisma ve
tartigmalarin yasanmasina, ev ici iletisim iklimin
agirlasmasina yol agmasi mdmkuandur. Bu slrecte
en cok catisma da “dersini calis” komutu ile bir
anlik da olsa yetersizlik duygusu olusturabilir.
iste simdi yaz tatili....

Birlikte keyifli anlara imza atmanin tam zamani...
Gelin birlikte bakalim. Birlikte neler yapilabilir?

- Sevgi, ilgi ve Birlikte Gecen Anlarin Giicii

COCUKLARIN EN COK iHTiYAC DUYDUGU
SEY: ZAMAN

Bir cocuga sorulsa, “Seni en cok ne mutlu eder?”
diye, cogu zaman verecegi cevap oyuncaklar,
teknolojik araclar ya da pahali hediyeler olmaz.

Cocuklar icin en degerli sey; anne ve
babalarinin ilgisi, sevgisi ve kendilerine
ayirdigi zamandir.

GUnUmUz yasam kosullarinda aileler oldukca
yogun bir tempoda yasamaktadir. is hayati, ev
sorumluluklari ve teknolojik cihazlar bazen aile
bireylerinin birbirleriyle olan iletisimini
azaltabilmektedir. Oysa cocuklar, kendileriyle
ilgilenildiginde ve dinlendiklerinde kendilerini
daha degerli hissederler.




Kaliteli zaman gecirmek demek saatlerce birlikte
olmak degildir. Bazen yalnizca 15-20 dakikalik
samimi bir sohbet, birlikte oynanan kisa bir oyun
veya ortak yapilan bir etkinlik bile cocuk tzerinde
olumlu etkiler birakabilir.

Biliyor muydunuz?

Arastirmalar, aileleriyle diizenli ve kaliteli zaman
geciren cocuklarin:

Daha
yiiksek

ozgiiven "Akademik Problem

basarinin Gozme
artmasi

becerilerinin gelistigini géstermektedir.

- Aile Kosesi

Bu aksam cocugunuza su soruyu sorun:
“Bugun seni en cok mutlu eden sey neydi?”
Verecegi cevabi dikkatle dinleyin.

KALITELI ZAMAN NASIL GECIRILIR?
Kaliteli zaman gecirmek icin blytk butcelere
veya Ozel planlara ihtiyac yoktur. Onemli olan
cocugunuzla kurdugunuz iletisimin niteligidir.
v Birlikte Oyun Oynayin

Oyun, cocuklarin kendilerini ifade etme bicimidir.
Oyun oynarken cocuklar hem eglenir hem de
duygularini paylasirlar.

Oneriler:

- Masa oyunlari

- Yapboz

- Resim calismalari

- Bahce oyunlari

- Evcilik oyunlari

v Birlikte Kitap Okuyun

Her glin yalnizca 15 dakika kitap okumak bile
cocugun dil gelisimine ve hayal glctne katki saglar.

Kitap bittikten sonra su sorulari sorabilirsiniz:

- Hikayede en cok kimi sevdin?

- Sen olsaydin ne yapardin?

- Hikdyenin sonunu degistirebilseydin nasil

bitirirdin?




v Birlikte Uretin

Cocuklar ortaya bir GrGin cikarmayi sever.
Birlikte:

- Kurabiye yapabilirsiniz.

- Resim cizebilirsiniz.

- Cicek dikebilirsiniz.

- Kug yemligi hazirlayabilirsiniz.

- Basit bilim deneyleri yapabilirsiniz.
Mini Gérev

Bu hafta ailece yaptigimiz etkinlik:
EKRANLARI KAPAT, SOHBETI AC!

Telefonlar, tabletler ve televizyonlar hayatimizin
bir parcasi olsa da bazen aile ici iletisimin dnline
gecebilmektedir.

Haftada bir glin veya birkac saat “ekransiz aile
zamani” olusturabilirsiniz.

- Ekransiz Saatlerde Neler Yapilabilir?
- Birlikte kitap okunabilir.

- Doga yuruyusu yapilabilir.

- Oyun oynanabilir.

- Birlikte mutfakta vakit gecirilebilir.

- Eski aile fotograflari incelenebilir.
Cocugunuzu Gergekten Dinliyor musunuz?
Dinlemek yalnizca sessiz kalmak degildir.
Dinlemek:

- GOz temasi kurmaktir.

- Yargilamadan dinlemektir.

- Duygularini anlamaya calismaktir.

- Sorularina deger vermektir.

Cocuklar kendilerini dinleyen yetiskinlere daha
kolay guvenirler.

Unutmayin!!!

“Cocuklarin hatirladigi sey birlikte gecirilen
zamanin sUresi degil, o anlarda kendilerini nasil

hissettikleridir.”

YAZ TATILi AILE ETKINLIK TAKVIMI

Bu yaz asagidaki etkinliklerden kacgini
yapabileceginizi isaretleyin.

[] Birlikte kitap okuduk.

[] Piknige gittik.

[] Masa oyunu oynadik.

[] Birlikte yemek yaptik.

[ Bilim deneyi yaptik.

[ Ailece ylruyuse ciktik.

[ Birlikte film izledik.

[ Bir gicek diktik.

[] Komsumuzu ziyaret ettik.
LI Bir iyilik yaptik.

AILE ANI KOSESI
Bu yaz birlikte yasadigimiz en guzel an:

COCUGUMA MEKTUBUM
Sevgili Cocugum,

inle birlikte gecirdigimiz .hef an
bsei\ri‘r‘: icin cok de@er\i_. S.en buy;rken
yaninda olmak, seni dinlemek Ve
seninle yeni seyler b(jr_enmek bana
mutluluk vertyor.

Seni seviyorum. Annen / Baban

UNUTMAYALIM

Cocuklar buyudiklerinde oyuncaklarini
unutabilirler. Ancak birlikte guldtkleri anlar,
oynadiklari oyunlari ve aileleriyle yasadiklar giizel
hatiralari unutmazlar.

Cocuklara verebilecegimiz en degerli hediye;
sevgimiz, ilgimiz ve zamanimizdir.
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COCUKLARDA O0Z DUZENLEME:

BEKLEMEYi, DURMAYI VE
YONETMEYi OGRENMEK

Bir cocugun oyunda sirasini bekleyebilmesi, istedigi
hemen olmadiginda 6fkesini kontrol etmeye
calismasi, basladigi isi tamamlayabilmesi ya da
dikkatini yeniden toplamasi... Tim bunlar cocuk
gelisiminde oldukca 6nemli bir yere sahip olan "6z
dizenleme” becerisinin parcalaridir. Ginimuzde
psikoloji ve egitim alanindaki arastirmalar, ¢z
dizenleme becerilerinin yalnizca okul basarisini
degil; sosyal iliskileri, problem c6zme becerilerini,
duygusal dayaniklilii ve yasam doyumunu da
etkiledigini gdstermektedir.

Oz duzenleme; cocugun duygu, distnce, dikkat
ve davranislarini yasina uygun sekilde yonetebilme
kapasitesidir. Bu beceri dogustan hazir gelen bir
6zellik degil, zaman icinde gelisen bir stirectir. Cocuk;
ailesiyle, 6gretmenleriyle ve cevresiyle kurdugu
iliskiler icinde beklemeyi, durmayi, distinmeyi ve
davranislarini yénlendirmeyi 6grenir.

Ozellikle okul &ncesi ve ilkokul yillari, 6z diizenleme
becerilerinin temellerinin atildigi olduk¢a &nemli
bir dénemdir. Clinkl bu yaslarda cocuklarin beyin
gelisimi hizla devam eder ve ylrutlcU islevler
adi verilen dikkat, darttu kontrold, planlama ve
esneklik becerileri gliclenmeye baslar. Ancak bu
gelisim her cocukta ayni hizda ilerlemez. Bu nedenle
zaman zaman zorlanan, durtlsel davranan ya
da duygularini yogun yasayan cocuklari yalnizca
“yaramaz"”, “sabirsiz” ya da "inat¢l” olarak
degerlendirmek yerine gelisimsel acidan anlamaya
calismak énemlidir.

Oz Diizenleme Neden Bu Kadar Onemlidir?

Cocuklarin 6z dizenleme becerileri glclendikce
glnlik yasamda bircok alanda daha bagimsiz
hareket etmeye basladiklari géralir. Ornegin:

- Berk, L. E. (2013). Child Development. Pearson Education.

- McClelland, M. M., & Cameron, C. E. (2011). Self-regulation in early
childhood: Improving conceptual clarity and developing ecologically valid
measures. Child Development Perspectives,

- Sezgin, E., & Demiriz, S. (2016). Okul dncesi donem cocuklarinda
davranissal 6z diizenleme becerilerinin incelenmesi. Egitim ve Bilim,

- Thompson, R. A. (2014). Stress and child development. The Future of
Children,

- Yavuzer, H. (2019). Cocuk Psikolojisi. Remzi Kitabevi.

- Hayal kirikliklariyla daha saglikli bas edebilirler.

- Sosyal iliskilerde sira bekleme ve paylasma
konusunda daha uyumlu davranabilirler.

- Akademik gorevlerde dikkatlerini daha uzun
stre slrdUrebilirler.

- Duygularini ifade ederken daha kontrolli
davranabilirler.

- Problem ¢6zme slreclerinde daha esnek
duslnebilirler.

Arastirmalar, erken yaslarda gelisen 6z diizenleme
becerilerinin ilerleyen yillardaki akademik basari
ve psikolojik saglamlik Gzerinde 6nemli etkileri
oldugunu gostermektedir. Bu nedenle 6z
dlzenleme yalnizca “davranis kontrolG” degil,
yasam becerilerinin temel taglarindan biridir.



GUndmuzde cocuklar hizli uyaranlarin yogun
oldugu bir dlnyanin icinde buyuyorlar. Dijital
ekranlar, aninda erisim, hizli tiketim aligkanliklari
ve slirekli degisen uyaranlar; cocuklarin bekleme
toleransini zorlastirabiliyor. Oysa beklemek, cocuk
gelisiminde oldukca énemli bir deneyimdir. Bir
cocugun bekleyebilmesi; istegini erteleyebilmesini,
dirtstund kontrol edebilmesini, olusan duyguyla
bas etmeye calismasini, sabir gelistirmesini
gerektirir.

Bu nedenle markette istedigi alinmadiginda
aglayan bir cocuk ¢codu zaman yalnizca “sinir
zorlamiyor” olabilir; ayni zamanda hentz hayal
kirikligini dizenlemeyi 6greniyor olabilir. Burada
yetiskinin yaklasimi belirleyici hale gelir.

Cocugun her zorlanma anini hemen ortadan
kaldirmak yerine, o duyguyu yasayabilmesine
eslik etmek 6z dizenleme gelisimi agisindan
oldukca kiymetlidir.

Cocuklarin 6z diizenleme becerileri, duygularinin
yok sayilmasiyla degil; anlasiimasiyla gelisir.
Ozellikle yogun duygular yasayan cocuklara verilen
yetiskin tepkileri blytk 6dnem tasir. “Abartiyorsun.”,
“Bunda aglayacak nevar?”, “Artik bayadin.” gibi
ifadeler cocugun duygusunu bastirmasina neden
olabilirken “Su an cok kizdigini gérdyorum.”,
“Beklemek senin icin zor geldi.”, “istedigin
olmayinca Uzuldun.” seklindeki yaklasimlar
cocugun duygusunu fark etmesine yardimci olur,



Duygusunu fark eden cocuk zamanla onu
yonetmeyi de 6grenmeye baslar. Clinkl 6z
dlzenleme, 6nce disaridan dizenlenerek gelisir.
Cocuk sakin bir yetiskinin destegiyle zaman icinde
kendi i¢ dUzenini olusturmaya baslar.

Oz dizenleme becerileri uzun konusmalarla
degil, gunluk yasam deneyimleriyle gelisir. Ev
icinde olusturulan kucuk firsatlar cocuklar icin
onemli 6§renme alanlaridir.

Rutinler Olusturmak: Duzenli uyku saatleri,
yemek dizeni, 6ddev zamani ya da sabah
hazirlik strecleri cocuklarin kendilerini glivende
hissetmelerini saglar. Ongérilebilirlik arttikca
cocuk davranislarini organize etmekte daha az
zorlanir. Ozellikle kiiclik cocuklar icin “sonra ne
olacak?” sorusunun cevabini bilmek rahatlaticidir.

Her istegi Aninda Karsilamamak: Cocugun
kisa streli bekleme deneyimleri yasamasi gelisim
acisindan énemlidir. “Once sofrayi hazirlayalim,
sonra oynayabiliriz.”, “Su an konusuyorum,
birazdan seni dinleyecegim.” gibi kicuk
ertelemeler cocugun durtd kontrollint destekler.
Burada onemli olan nokta, bekleme siresinin
cocugun yasina uygun olmasi ve yetiskinin tutarli
davranmasidir.

Sorumluluk Vermek: Kendi cantasini hazirlamak,
oyuncaklarini toplamak, masaya kasik koymak
gibi yasina uygun gorevler cocuklarin planlama
ve davranis yonetimi becerilerini destekler. Oz
duzenleme gelisimi icin ¢ocuklarin yalnizca
yonlendirmeye degil, deneyimlemeye de ihtiyaclari
vardir.

Oyunun Gucu: Cocuk gelisiminde oyun, 6z
dizenleme becerilerinin en dogal 6grenme
alanlarindan biridir. Ozellikle kuralli oyunlar
cocuklara; sira beklemeyi, kaybetmeyi, tolere
etmeyi, dikkatini strdirmeyi, davranisini kontrol
etmeyi 6gretir. “Dur-basla” oyunlari, hafiza
oyunlari, dramatik oyunlar ve grup etkinlikleri
yUritlcd islev becerilerini destekleyen dnemli
araclardir.

Bu nedenle cocuklarin yalnizca akademik
etkinliklerle degil; serbest oyunla, hareketle
ve sosyal etkilesimle de yeterince bulusmalari
onemlidir.




Yogun ekran maruziyeti, 6zellikle kicluk yas
gruplarinda dikkat stresi ve durtld kontroll
Uzerinde zorlayici etkiler olusturabilmektedir. Hizli
degisen gorintuler cocuklarin bekleme toleransini
azaltabilir ve stirekli uyaran ihtiyacini artirabilir. Bu
nedenle ekran kullaniminda tamamen yasaklayici
degil, dengeli ve bilincli bir yaklasim énemlidir.

Cocuklarin; sikilmalarina, kendi oyunlarini
Uretmelerine, dustnmelerine, hareketsiz
kalmadan zaman gecirmelerine firsat tanimak
gerekir. Clnkl bazen cocuklar tam da “canim
stkiliyor” dedikleri anlarda i¢sel dizenleme
becerilerini gelistirmeye baslarlar.

Cocuklar yalnizca sdylenenleri degil, yetiskinlerin
duygu yonetim bicimlerini de model alirlar.
Surekli yuksek stres yasayan, ¢fkesini kontrol
etmekte zorlanan ya da yogun kaygl yasayan
yetiskinlerin yaninda cocuklarin da diizenlenmekte
zorlandiklari gorulebilir.,

Bu nedenle cocuklarin 6z diizenleme gelisiminde
en énemli unsurlardan biri, yetiskinin kendi
duygusal farkindaligidir. Bazen cocugun
sakinlesmeye ihtiyaci oldugu kadar yetiskinin
de durup nefes almaya ihtiyaci olabilir.

Oz dizenleme becerileri bir anda gelismez.
Cocuklarin zaman zaman ofkelenmeleri,
sabirsiz davranmalari, kurallari zorlamalari ya
da basladiklari isi yarim birakmalari gelisim
sUrecinin dogal bir parcasidir.

Burada dnemli olan; cocugun hi¢ zorlanmamasi
degil, zorlandiginda destekleyici bir yetiskinle
karsilasabilmesidir. GUvenliiliskiler icinde buyuyen
cocuklar zamanla kendi duygularini tanimay,
davranislarini ydnlendirmeyi ve problem ¢ézmeyi
ogrenirler.

Beklemeyi 6grenen bir cocuk yalnizca sabretmeyi
degil; dusinmeyi, hissetmeyi ve kendini
yonetebilmeyi de 6grenir. Ve belki de yasam
boyu kullanacagi en énemli becerilerden biri
tam da burada gelismeye baslar.



Psikolojik Danisman Cigdem KAPLAN

COCUGUN DiLi OYUNDUR:
OYUNLA KENDiNi iFADE ETMEK

Cocukluk dénemi, bireyin hem kendisini hem de
cevresini anlamlandirmaya basladigi; duygusal,
sosyal ve bilissel gelisimin temellerinin atildigi en
6nemli yasam evrelerinden biridir. Bu dénemde
cocuklar, yetiskinlerden farkli olarak duygu ve
distncelerini her zaman so6zel yollarla ifade
edemezler. Henlz gelisim strecinde olduklari
icin yasadiklar bircok duyguyu tanimlamakta
zorlanabilir, bazen de ne hissettiklerini kendileri
bile tam olarak anlayamayabilirler. Ancak bu
durum, cocuklarin kendilerini ifade etmedikleri
anlamina gelmez. Cocuklar cogu zaman oyunlariyla
konusur; duygularini, ihtiyaclarini ve yasantilarini
oyun araciligiyla disa vururlar.

Bu nedenle oyun; cocuk icin yalnizca eglenceli
vakit gecirilen bir etkinlik degil ayni zamanda
kendini ifade etme, cevreyi tanima, iliskileri anlama
ve duygulari dizenleme aracidir. Cocuk oyun
oynarken bazen gunlik yasamda yasadigi olaylari
yeniden canlandinr. Bazen korkularini ve kaygilarini
oyuna tasir, bazen de mutlu oldugu deneyimleri
tekrar tekrar yasamak ister. Ozellikle okul éncesi
ve ilkokul déneminde oyun, cocuklarin en dogal
iletisim bigimlerinden biridir. Bu nedenle ¢ocuklar
anlamanin yollarindan biri de onlarin oyunlarini
dikkatle gdzlemlemekten gecer.

Oyun Neden Bu Kadar Onemlidir?

Yetiskinler icin oyun cogu zaman eglenmeye yonelik
bir etkinlik gibi gordlebilir. Ancak ¢ocuk agisindan
oyun, gelisimin merkezinde yer alan temel bir
ihtiyactir. Cocuk oyun oynarken yalnizca vakit
gecirmez; 6grenir, kesfeder, dlstnur, hayal kurar
ve sosyal iliskileri deneyimler. Bir kutuyu bazen
ev, bazen araba, bazen de bir gemi olarak hayal
edebilmesi; cocugun yaraticihginin ve sembolik
distinme becerisinin gelistigini gosterir. Oyun
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sirasinda cocuk kendi dunyasini kurar ve bu
dlnyada aktif bir role sahip olur.

Ozellikle serbest oyunlar, cocuklarin problem
c¢odzme becerilerini gelistirmelerine katki saglar.
Oyuncaklarla kurulan bir yapinin yikilmasi
karsisinda yeniden denemek, oyun sirasinda
ctkan bir anlasmazligi ¢cézmeye calismak ya da
oyunun kurallarini belirlemek, cocugun distinme
becerilerini destekler. Ayni zamanda oyun; dikkat
sliresini artirir, plan yapma becerisini gelistirir ve
6grenmeyi daha kalici hale getirir.

Bunun yaninda oyun, cocugun sosyal gelisimi
acisindan da oldukca énemlidir. Akranlariyla
oynayan cocuk; paylasmayi, sira beklemeyi, is
birligi yapmayi ve kurallara uymayi 6grenir. Oyun
sirasinda yasanan klcuk anlasmazliklar bile cocuk
icin 6Gnemli 6grenme firsatlaridir. Clinkl cocuk bu
strecte kendi isteklerini ifade etmeyi, karsisindakini
dinlemeyi ve uzlasmayi deneyimler.

Cocuklar Duygularini Oyunla Anlatir

Cocuklar duygularini her zaman dogrudan
kelimelerle ifade edemezler. Ozellikle kayg, korku,
ofke, GzUntl ya da kiskanclik gibi yogun duygular
cocuklar icin hem karmasik hem de zorlayici olabilir.
Bu nedenle cocuklar cogu zaman i¢ dlnyalarini
oyun aracihigiyla disa vururlar. Oyun, onlarin
hem kendilerini ifade etme hem de yasadiklarini
anlamlandirma bicimidir.

Oyun sirasinda cocuklar farkli senaryolar kurar,
rollere girer ve yasadiklari deneyimleri yeniden
canlandirabilirler. Bazen ayni hikayeyi tekrar tekrar
oynamalari ya da benzer temalari strdirmeleri,
onlarin zihinsel ve duygusal olarak bir konuyu
islemeye calistiklarini gésterebilir. Oyun bu anlamda
cocuk icin hem bir ifade alani hem de bir tur






Cocuklar oyun yoluyla kontrol edemedikleri
durumlari kontrol ediyormus gibi deneyimleyebilir,
bu da onlara giiven hissi kazandirir. Ornegin; bir
korkuyu oyun icinde yeniden kurmak, cocugun o
durumla bas etme becerisini gugclendirebilir. Bu
yuzden oyun, yalnizca eglence degil ayni zamanda
duygusal gelisimin énemli bir parcasidir.

Ozellikle tasinma, okul degisikligi, kardes dogumu,
hastalik, aile ici gerginlikler ya da kayip gibi
yasam olaylari cocuklarin oyunlarina yansiyabilir.
Bu donemlerde oyunlarin igeriginde ya da
yogunlugunda degisiklikler gorulebilir. Ebeveynlerin
bu degisimleri dikkatle ama yargilamadan
g6zlemlemesi, cocugun duygusal diinyasini daha
iyi anlamaya yardimci olur.

Teknoloji Caginda Oyunun Degeri

GUnumduzde cocuklarin ekranlarla gecirdigi strenin
artmasi, oyun aliskanliklarini da énemli élctide
degistirmistir. Dijital icerikler cocuklarin ilgisini cekse
de ekran tzerinden deneyimlenen oyunlar gergek
oyunun sundugu gelisimsel katkilari tek basina
karsilayamaz. Cuinkl gercek oyun; hareket etmeyi,
distinmeyi, hayal etmeyi ve baskalariyla etkilesim
kurmayi iceren cok yénlU bir strectir.

Ozellikle cocugun kendi kurdugu, yénlendirdigi
ve gelistirdigi oyunlar yaraticiligi destekler. Hazir
kurallara ve hazir senaryolara dayali oyunlarin aksine
cocugun oyunu kendisinin sekillendirmesi problem
¢dzme becerisini, hayal gliciinG ve duygusal ifade
kapasitesini guclendirir. Bu tlr oyunlar sayesinde
cocuk hem dunyayl kesfeder hem de kendi ic
dlnyasini disa vurma firsati bulur.

Bu nedenle cocuklarin glinltk yasaminda serbest
oyuna alan acmak oldukga 6nemlidir. Strekli planli
etkinlikler icinde olmak ya da her anin yetiskin
tarafindan yonlendiriimesi, cocugun kendi oyununu
kurma firsatini azaltabilir. Oysa cocuklar kendi
baslarina zaman gecirmeye, kendi oyunlarini
Uretmeye ve 6zglrce hayal kurmaya ihtiyac duyarlar.

Oyunda Kazanmak Degil Hissetmek Onemlidir
GUnUmuzde cocuk oyunlarinda cogu zaman “Kim

kazandi?” ya da “Kim daha basarili oldu?” gibi

sonug odakli yaklasimlar ¢n plana ¢ikmaktadir.
Oysa ¢ocuk icin oyunun asil degeri, sonucundan
cok yasattigi deneyimdedir. Cinkd oyun; yalnizca
eglenme degil ayni zamanda duygulari tanima,
iliskileri deneyimleme ve yasami 6grenme alanidir.
Bu nedenle oyun sirasinda ¢énemli olan yalnizca
kazanmak degil cocugun ne hissettigi ve slrec
icinde neler 6grendigidir.

Cocuklar oyun oynarken mutluluk, heyecan, 6fke
ve hayal kirikligr gibi bircok duyguyu deneyimlerler

Ozellikle kuralli oyunlarda kaybetmek ya da sira
beklemek cocuk icin zorlayici olabilir.



Ancak cocuk bu slrecte sabretmeyi, yeniden
denemeyi ve duygulariyla bas etmeyi 6grenir.
Bu nedenle oyun, cocuklarin duygusal gelisimini
destekleyen dogal bir 6grenme alanidir.

Bazi cocuklar kaybetmeye karsi daha hassas
olabilirler. Aglamak, oyunu birakmak istemek
ya da kurallar degistirmeye calismak cocugun
duygularini dizenleme becerisinin henliz gelisim
asamasinda oldugunu gosterebilir. Bu noktada
yetiskinlerin yaklasimi oldukg¢a énemlidir. Cocugun
duygusunu kiicimsemek yerine anlamaya ¢alismak
ve “Uzuldun galiba.” gibi ifadeler kullanmak daha

destekleyici olacaktir. Ebeveynlerin oyun sirasinda
kullandiklar dil de cocuklarin gelisimini etkiler.
“Neden kazanamadin?” gibi sonug odakli ifadeler
yerine “Cok glizel micadele ettin.” ya da “Yeniden
denemen cok glzeldi.” gibi streci destekleyen
yaklasimlar, cocuklarin 6z glvenini ve duygusal
dayaniklihgini gtclendirir.

Unutulmamalidir ki cocuk icin oyun bir yaris degil,
bir deneyim alanidir. Oyunda 6nemli olan yalnizca
kazanmak degil; cocugun kendisini ifade edebilmesi,
duygularini yasayabilmesi ve oyun stirecinden keyif
alabilmesidir.









