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Bu alistirma kitabini sevgi dolu ebeveynlere adamak
istiyorum. Derin bilgilerini benimle paylasmayi siirdiiren

tiim 6gretmenlerime tesekkiir ederim.

En 6nemlisi de bu alistirma kitabini, 6liimliiler arasinda
bir melek gibi yasayan, gittigi her yere sevgi, minnet ve

sonsuz iyimserlik tasiyan annem Melissa’ya adiyorum.






ON sOz
YETiSKINLER iCIN MEKTUP
COCUKLAR iCiN MEKTUP

BOLUM 1: Neden Ofkeliyim?

1 OGRENECEKLERIMIiz

2 OFKE SOYLE HiSSETTIRIYOR

ALISTIRMA 1: Ofkene “Merhaba” de!

ALISTIRMA 2: Duygularimizi Adlandirmak

ALISTIRMA 3: Bedenim Ne Hissediyor?
10 iSTE OFKENIN YAPTIGI

ALISTIRMA 1: Ofke Duydugunda Viicudunda ve Beyninde Neler Oluyor?
ALISTIRMA 2: Ofkemizin Sifresini Gézelim
ALISTIRMA 3: Duygularini Diga Vurmanin Sonuglar

17 OFKEYE KARSI NASIL ONLEM ALACAKSIN?

ALISTIRMA 1: Ofkem Nerede ve Ne Zaman Ortaya Cikiyor?
ALISTIRMA 2: Ofke Termometresi
ALISTIRMA 3: Hepimiz Zaman Zaman Sinirleniriz

28 OFKEN NEREYE GiDiYOR?

ALISTIRMA 1: Ofke Gegtikten Sonra: Viicut

ALISTIRMA 2: Ofke Gegtikten Sonra: Duygu ve Diisiinceler

ALISTIRMA 3: Ofke Gegtikten Sonra: Bagkalarina Etkileri
36 OFKE BASKA NE OLABILIiR?

ALISTIRMA 1: Korkuyu Tanimak



45

46

56

65

12

18

ALISTIRMA 2: Uziintly Tanimak
ALISTIRMA 3: Hayal Kirikhgini Tanimak

BOLUM 2: Ofkeye Kapildiginda Ne Oluyor?

OGRENECEKLERIMiz

BENi NE OFKELENDIRiYOR?

ALISTIRMA 1: igten Gelen ipuglar
ALISTIRMA 2: Digaridan Gelen ipuglarl
ALISTIRMA 3: Yogunlugu Derecelendirme

BENI KiM OFKELENDIRiYOR?

ALISTIRMA 1: Ne Hissettigini Bilmek, Ne Séyledigini Bilmek
ALISTIRMA 2: Evde isler Zorlagtiginda

ALISTIRMA 3: Okuldaki Catigmalar

ALISTIRMA 4: Ortak Noktamiz

OFKEMIi NASIL GOSTERIYORUM?

ALISTIRMA 1: Ofkem idareyi Nasil Ele Gegiriyor?
ALISTIRMA 2: Ofkeyi Diga Vurmak: Faydali mi? Faydasiz mi?
ALISTIRMA 3: Arastirma Yapmak

OFKEMi GOSTERDiIGIMDE BANA NASIL YANSIYOR?

ALISTIRMA 1: Ofke Baskalarini Nasil Etkiliyor?
ALISTIRMA 2: Empati Gelistirmek
ALISTIRMA 3: Yardimi Olan ihtiyaglar

OFKEM BANA NE YAPIYOR?

ALISTIRMA 1: Siriici Koltugunda Kim Oturuyor?
ALISTIRMA 2: Bunun Yerine Ne Yapabilirdim?
ALISTIRMA 3: Ses Tonumuzu Degistirmek, Uyumumuzu Degistirir



BOLOM 3: 0fkemle Ne Yapmaliyim?

89

90

100

106

LIE)

124

OGRENECEKLERiIMiz

OFKELi BEN OLMASAYDIM KiM OLURDUM?

ALISTIRMA 1: Frene Bas, Nefes Al, Gor, Seg
ALISTIRMA 2: Bes Duyumla Arkadas Olmak
ALISTIRMA 3: Bunun Yerine Ne Yapabilirdim?
ALISTIRMA 4: Yeni Davraniglarimi Derecelendirmek
ALISTIRMA 5: ihtiyacim Olani Nasil Isteyecegim?

OFKELENDiIGIMDE NEYE iHTiYACIM OLUYOR?

ALISTIRMA 1: Beni Sakinlestirecek Neye ihtiyacim Var?
ALISTIRMA 2: Sim Kavanozu
ALISTIRMA 3: Kendimize Sefkat Gostermek

IHTIYACIM OLANI BASKALARINA NASIL SOYLERIM?

ALISTIRMA 1: Duygu Kelime Haznemizi Geligtirmek
ALISTIRMA 2: Aslinda Ne istiyorum? Neye ihtiyacim Var?
ALISTIRMA 3: Ricalar-Talepler

BASKALARI DA OFKELENIR

ALISTIRMA 1: Ofkeye Ofkeyle Karsilik Verildiginde
ALISTIRMA 2: Ofkeye Anlayigla Karsilik Verildiginde
ALISTIRMA 3: Ofkeye Bagiglamayla Karsilik Verildiginde

SECIM BANA AIT

=

ALISTIRMA 1: Durtdlerini izlemek Q2
ALISTIRMA 2: Dikkati Amaca Yéneltmek

ALISTIRMA 3: Gabalarima Sikretmek

ALISTIRMA 4: Hayatimin En Giizel Glinii: Akillica Segmek
ALISTIRMA 5: igtenlik

KAYNAKLAR



HEPiIMiZ EYLEMLERIMiZDEN SORUMLUYUZ, peki ya diisiince ve duygularimizi
yonetmekten? Duygularimizi fark etme, tanimlama ve bunlara tepki verme beceril-
erini genellikle hayatimizin erken dénemlerinde gelistiririz. Bu, harika 6gretmenler-
imiz oldugu igin degil, mecbur oldugumuz igindir. Hepimiz duygulari denetim altinda
tutma becerilerini gelistirme giicline sahibiz. Cogu kisi, hatta cocuklar, sadece
duygularina tepki vermek yerine duygularini anlamayi 6grenerek mutluluk ve giiven
hislerinde bulyk degisiklik yaratabilirler. Kontrol gelistirip dislince ve duygularimiza
verdigimiz tepkileri azalttikga ortama ve gevremizdeki diger kigilerin duygularina
daha ustaca tepki veririz.

Cocuklar sadece kiglik insanlar degillerdir. Emniyette olmaya ve glivende hisset-
meye daha sonraki yagsamlarinda olabileceginden daha fazla ihtiyaglari vardir. Mutlu
olmadiklarini, bir seyin onlari kétu hissettirdigini ya da bir seyi sevmediklerini anlama
konusunda son derece geligsmislerdir. Bir yetigkin gibi gevreleri (izerinde kontrole
sahip degillerdir ancak kendi zihinlerini, hislerini ve tepkilerini anlamak gocuklar igin
yasam boyu pek cok fayda saglayacak becerilerdir. 1970’lerde kendine 6zgui korku-
lara ve 6fkelere sahip bir cocuk olarak birinin bana, her cocugun yasadigi duygusal
rahatsizligin istesinden gelebilmek icin bir altyapi saglayan boyle bir kitap vermis
olmasiniisterdim.

Samantha Snowden bu aligtirma kitabiyla bize icimizde yagadiklarimizi fark etme
ve y6netme becerilerini gelistirmemizi saglayacak faydali bir dizi aligtirma sunmus.
Cocuklar, onlari yaratan siregleri ve kogullari fark edip onaylayarak duygulari lize-
rinde kontrol gelistirmeye bagladiklarinda, biiylik duygu-dizenleme becerileri de
gelistirmeye baglayabilir.



Samantha Snowden ile pek gok saglik ve kisisel iyilesme alaninda yillarca beraber
calistik. Her zaman cocuklarin en sevdigi farkindalik 6gretmeni oldu, her 6gretim
surecine sefkat, 6zen ve mizah getirdi. Danigsanlara ve arkadaslara biiylk katkilarda
bulundu. Ofke Yénetimi Cocuklar icin Alistirmalar kitabi igin 6n s6z yazmami istemesi
de beni cok memnun etti.

Alistirmalar ve okuma pargalari her yagtan cocugun otomatik tepki aligkanhgin-
dan kurtulmasini saglayacak, 6fke ve rahatsizliklarinin nasil igledigini nitelendirmeleri
ve anlamalari igin yéntemler sunacak ve kendi duygularindan memnun olma yolunda
onlari destekleyecektir. Bu durum, cocuklarin s6z konusu duygulara yonelik hizla ve
ustaca harekete gegmelerini ve 6fkeden daha az etkilenmelerini saglayacaktir.

—Andrew Hill, PhD
Peak Brain Enstitlisi’nlin Kurucu Bagkani ve Kaliforniya Universitesi Psikoloji
Bolimi’nde Okutman
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YETISKINLERE

MERHABA!

Ailelerle 10 yili agkin stredir yaptigim calismalarda 6fkenin iyi bir iligkinin dntin-
deki en buyuik engellerden biri oldugunu 6grendim. Okuldan eve dénme, video oyun-
lari oynama veya yataga gitme gibi belirli durumlarda 6fke doéngilerinin iginden
citkamayan aileler gériiyorum.

Umarim bu alistirma kitaby, iletisim ve iligki kanallarini agmaya yardimci olur.
Boylece siz ortak anlayis, ishirligi ve 6z-farkindalik hedeflerine ulagmak igin harekete
gecerken aileniz de uyumu tekrar yakalar.

Bu aligtirmalari cocugunuzla beraber yapabileceginiz gibi cocugunuz bunlari tek
basina da yapabilir. Alistirmalari birlikte yaptiginizda gocugunuzun 6fke egilimlerini
ve suglama ya da yargilama olmadan kendi egilimlerinizi de anlamaya galigmanizi
tavsiye ederim. Ofke deneyimlerinizi kesfettikge cocugunuz hassas olma konusunda
daha rahat hissedecek ve 6fkenin herkesin hissettigi bir duygu oldugunu anlayacaktir.

Bu alistirma kitabi su konulari ele almaktadir:

« Ofke aligkanliklari ve egilimlerini belirlemek,
« Ofkenin nasil hissettirdigini anlamak,

« Ofkeyi neyin tetikledigini anlamak,

* Duygular, ihtiyaclar ve istekleri dile getirmek,
«  Oz-gefkat, nese ve minnet geligtirmek.

Bu alistirmalar, gocuklarin 6fke aliskanlklarini agik yireklilik ve sefkatle anla-
malarini saglamak igin hazirlanmigtir. Aligkanliklarini ve bunlarin olasi sonuglarini
belirlediklerinde sonraki alistirmalar minnet, sevgi ve 6z-sefkat yoluyla daha mutlu
olmalarini saglayacaktir.

Bu siirecin eglenceli, aydinlatici ve rahatlatici olmasini dilerim.

Sevgiler,

Samantha
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COCUKLARA

OFKE KARMASIK BiR DUYGUDUR. Ofke, bizim bir seyleri kirip dékmeyi isteme-
mize ve sonrasinda pismanlik duydugumuz kirici s6zler séylememize neden olur.
Ofkeliyken ne soyledigimize ve yaptigimiza sonradan doniip baktigimizda tiziiliir

ve bir seyleri farkli yapmis olmayi dileriz. Bu kitap, 6fkeye yeni bir bakig acisiyla
bakmana yardimci olacak. Ofkeyle hareket etmek ya da bundan uzaklagsmak yerine
ofkeyi merak edecek ve kontrolden ¢ikmadan onun gegmesine izin vereceksin.

Bu alistirma kitabi, kendiniz hakkinda daha fazla bilgi edinmek, yeni etkinlikler
denemek ve 6fkelendiginizde daha sakin ve daha kontroll(i olmaniza yardimci olacak
aliskanhklar edinmek icin guvenli bir yerdir.

Kitaptaki aligtirmalari yaparken bir yetigskinden sana eslik etmesini isteyebilir
ve fark ettigin seyler hakkinda onunla konusabilirsin. Hepimizin bazi zamanlar 6fke
hissettigini, tiztildigiinde yalniz olmadigini sakin aklindan ¢ikarma. Gevrende, senin
daha iyi hissetmeni saglamak isteyen insanlar var.

Bu kitabin, igler zorlagtiginda daha mutlu ve daha glivende hissetmene yardimci
olmasini umarim.

Sevgilerimle,

Samantha
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BOLUM 1

Ofkeliyim?



Ofke duymamiza neden olan seyi anlamak
biraz karmasik gelebilir. Ofke, birdenbire hatta
bazen hic ummadigimiz anda ortaya cikar.
Bazilarimiz belirli kisilere, bazilarimizsa belirli
yerlere giderken dfkelenir. Ofkenin ne zaman
ortaya cikacagindan veya neye benzediginden
emin olmadigimizda ne yapacagimizi bilmek
daha zordur.

Bu béliim, sana 6fkeyi tanitiyor. Ofkenin
ne zaman ortaya cikabilecegi, sana ve diger
kisilere neler hissettirecedi hakkinda daha fazla
bilgi edinmeni saglayacak. Bir bilim adaminin
mikroskoba bakarak yeni bir sey kesfetmesi gibi,
merakindan yararlanarak aliskanliklarini daha
iyi anlayabilirsin. Ofke aliskanliklarini diisinmek,
ortntileri daha acik bicimde anlamani ve
sakinlesmek icin saglikh yollar bulmani
saglayacak.

Neden 6fke duydugunu, bunun arkadaslarin ve
aileni nasil etkiledigini kavramak, dfkelendigin
zaman daha iyi tercihlerde bulunmana
yardimci olacak.



OFKE KONTROLU VE
DAHA IYi HISSETMEK iCiN
50 ALISTIRMA

OFKEYi EN iYi ARKADASIN
MERAK iLE TANISTIRACAKSIN!

Ofkelendiginde bedeninde ne
hissediyorsun? Ofke, aslinda
gizliden gizliye korku, Gzlntu

ya da hayal kirikligi mi? Ofke,

ne gibi dirtuler hissetmene yol
actyor? Bunun gibi bazi zor sorular
sorarak 6fkeni taniyacaksin.

OFKE iLE TANISALIM.

Ofke ayni nese, tiztintd ve korku gibi normal bir duygudur
ancak bazen sana patronluk taslamaya ve eziyet etmeye
baglayabilir. lyi haber su ki SEN 6fkeden ¢ok daha zekisin!

)l Bu alistirma kitabi 6fkenin kontrolli ele gegirmesine
4J) son vermek icin sana gok havali yéntemler 6gretecek.

Ofke Yénetimi Kitabi kendinle ve duygularinla ilgili daha

fazlasini 6grenmeni saglayacak eglenceli-interaktif aligtirmalar
sunuyor. Evdeyken, okuldayken ya da arkadaslarinla birlikteyken
ofkenle baga ¢cikman igin gercek stratejileri 68reten oyunlarla
dolu bu alistirma kitabi, daha mutlu bir hayat yagamani
saglamak icin 6fke duygusunu yonetmeni saglayacak.

SENi NEYIN OFKELENDIRDIGINE iSTEDIGINDE OFKENI NASIL

DAIR iPUCLARI BULACAKSIN! DURDURACAGINI OGRENECEKSIN!
ister okulda ister evde ya da Bunu; duygu kelime hazinesi
arkadaglarinla ol, seni 6fkelendiren  geligtirmek, nefes alip verigler
seye dair ip uglari bulacaksin. ve dinleme gibi havah

Ofkenin gizemini cdzmene yardimci ~ yontemlerle yapacaksin.
olacak pek cok eglenceli
alistirma kullanacaksin.

SAMANTHA SNOWDEN; 10 yili agkin siiredir diinyanin her yerinden ergenler, aileler ve
yetiskinlerle caligmaktadir. EduCare Foundation, Insight Seminars Worldwide, UCLA

Community Based Learning gibi tilkenin en saygin ve etkili kabul edilen gencleri guclendirme
programlarindan bazilarinda gorev almigtir. Ayrica UCLA Mindful Awareness Research Center’da
(Kaliforniya Universitesi, Los Angeles, Bilingli Farkindalik Aragtirma Merkezi) sertifika programini
tamamlamig ve Mindful Schools ve Inner Kids egitimi almigtir.
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