OKUL ONCESIi CAGDA OFKE NOBETLERI VE DUYGU DUZENLEME BILIMSEL ARASTIRMA VE UYGULAMA RAPORU

Okul Oncesi Cagda Ofke No6betleri ve Duygu
Dlizenleme

Erken Cocukluk Dénemi Nérofizyolojik Temelleri, Bilimsel Arastirma Bulgulari ve Sinif igi Uygulama
Rehberi

1. GIRIiS VE GELISIMSEL TEORIK CERCEVE

Erken cocukluk dénemi (3-6 yas), insan beyninin néroplastisitesinin yiksek oldugu ve ozellikle prefrontal korteksteki
yuriitiicii islevlerin (executive functions) temellerinin atildifi en kritik gelisim evresidir. Ofke noébetleri (temper
tantrums), okul dncesi ¢cocuklarin duygusal uyaranlar karsisinda yasadiklari asiri uyariimayi heniiz tam gelismemis olan
prefrontal kontrol mekanizmalari nedeniyle yonetememelerinden kaynaklanan gelisimsel agidan normal davranissal
tepkilerdir.

Duygu dizenleme (emotion regulation); bireyin hedeflerine ulasabilmesi amaciyla duygusal tepkilerini izleme,
degerlendirme ve cevreye uyumlu hale getirme surecidir. Erken yasta edinilen bilin¢li duygu dizenleme stratejileri
(deliberate emotion regulation), cocuklarin ilkokula gegiste sosyal uyum saglama, akran kabulli gérme ve akademik basari
elde etme kapasitelerini dogrudan etkilemektedir.

2. BILIMSEL ARASTIRMA BULGULARI VE NOROFIZYOLOJIK TEMELLER

¢ Gelisimsel Yayginlk ve Yas Dagilimi (NTUC First Campus): 1.490 okul 6ncesi ¢cocuk Uizerinde gerceklestirilen
genis dlcekli saha arastirmasinda, 3-5 yas grubundaki ¢cocuklarin %84'Uniin son bir ayda en az bir kez 6fke ndbeti
gecirdigi tespit edilmistir. Nobet sikli§i 3 yas civarinda tepe noktasina ulasmakta, dil becerileri ve yurutici islevlerin
gelismesiyle birlikte belirgin sekilde azalmaktadir. Glnluk kronik nébet gecirenlerin orani ise %4 seviyesindedir.

« Nérofizyolojik Stres ve Strateji ifade Etme (NIH - Bivins & Grabell, 2024): fNIRS (islevsel yakin kizilétesi
spektroskopisi) ve GSR (galvanik cilt tepkisi) cihazlariyla yirutilen 2024 tarihli nérofizyolojik deneysel ¢alismada
(PMC12459667), hayal kirikhgi olusturan bir gdrev dncesinde sakinlesme stratejilerini sézel olarak ifade edebilen
cocuklarin (%69-%70), gorev esnasinda otonom sinir sistemlerinde anlamli derecede daha diisuk fizyolojik stres (SCR
seviyesi) sergiledikleri ve DEHB (ADHD) semptomlarinin daha az oldugu bulunmustur.

¢ Okula Uyum ve Akran Etkilesimli Oyun (DergiPark - Yurdakul et al., 2021 & PMC3856321 - Denham et al.,
2012): 316 okul dncesi ¢ocukla yapilan arastirmada, ¢ocuklarin duygu diuzenleme becerileri arttik¢a akranlariyla
kurduklari olumlu oyun etkilesiminin arttigi; anti-sosyal ve saldirgan 6zellikleri temsil eden 'oyunun bozulmasl' ile ice
doénuklugi temsil eden 'oyundan kopma' davraniglarinin anlamil sekilde azaldigi dogrulanmistir.

e Duygu Diizenleme Psikoegitim Programlarinin Etkisi (IMJST - Arn & Soyer, 2024): Anneler ve ¢ocuklara ydnelik
on-test son-test kontrol gruplu deneysel ¢calismada, 6 haftalik duygu diizenleme egitiminin ¢ocuklarin olumsuz
duygularini tanima, adlandirma ve yénetme becerilerini istatistiksel olarak anlamli diizeyde yukselttigi (p < 0.05) ve
annelerin ¢ocuklarinin olumsuz duygulariyla bas etme kapasitesini giiclendirdigi kanitlanmistir.

Tablo 1: Erken Cocuklukta Duygu Diizenleme Konusunda One Cikan Bilimsel Calismalar

Calisma & Yil Orneklem & Yontem Olgiilen Degiskenler Temel Bilimsel Bulgular

NIH (Bivins & Grabell, 59 Cocuk (3-5 yas) Sozel Strateji Artikllasyonu,  Sakinlesme stratejisini sozel ifade edebilen

2024) fNIRS, GSR & Deneysel Cilt iletkenligi, DEHB cocuklarin otonom sinir sistemi stresi ve

PMC12459667 Gorev DEHB belirtileri anlamli derecede dusiktir.

Yurdakul et al. (2021) 316 Cocuk (4-6 yas) Duygu Duizenleme, Duygu diizenleme arttikga pozitif oyun

DergiPark Tarama Modeli, Olgek Etkilesimli Akran Oyunu etkilesimi artmakta, oyunu bozma ve oyundan
Calismasi kopma davranislari azalmaktadir.
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Denham et al. (2012) 308 Okul Oncesi Cocuk Duygu ifadesi, Duygu disregulasyonu (6fke

PMC3856321 Boylamsal Gézlem & Dizenleme/Disregulasyon, patlamalari/saldirganlik) okul uyumu ve
Ogretmen Okul Uyumu akademik katihmin en gicli olumsuz
Degerlendirmesi yordayicisidir.

An & Soyer (2024) 20 Anne ve Cocuk Psikoegitim Programi, 6 haftalik psikoegitim hem ¢ocuklarin olumlu

IMJST On Test-Son Test Olumsuz Duygularla Bas diizenleme stratejilerini hem de annelerin bas
Deneysel Model Etme etme becerilerini belirgin sekilde artirmistir.

3. SINIFLARDA UYGULANABILECEK KANITA DAYALI STRATEJILER

1. Sakin Kalarak Es-Diizenleme (Co-Regulation) Yapmak: Ofke nébeti aninda ¢ocugun amigdala uyarilmasi zirvededir
ve biligsel kontrol alani (prefrontal korteks) gecici olarak devre disidir. Ogretmenin sakin, algak ve kararl bir ses tonuyla
cocukla goz hizasinda kalmasi (‘sessizlik stratejisi'), ayna noronlar aracihgiyla cocugun uyarilmis sinir sistemini yatistirir.

2. Duygulari Gercek Zamanl Etiketleme (Labeling Emotions): Cocugun yasadigi fizyolojik uyariimaya sézel bir etiket
kazandirmak, amigdala aktivasyonunu bastirir. Ogretmen: 'Arkadasin blok kulesini devirdidi icin su an ¢ok kizgin
hissettigini gorebiliyorum' diyerek duyguyu tanimlamalidir.

3. Sakinlesme Alani (Cozy/Calm-Down Corner): Sinifin tenha bir kbésesinde duygu carki, derin nefes alma kartlari (6rn.
'cicek kokla, mum Ufle'), yumusak yastiklar ve duvara itme alani bulunmalidir. Bu alan asla bir ceza veya 'mola’ yeri degil,
cocugun kendi istegiyle siginabilecegdi gtivenli bir limandir.

4. icsel Konusmayi Modelleme (Self-Talk): Ogretmen kendi zorlanma anlarini yiiksek sesle modellemelidir: 'Bu yapboz
pargcasi uymadi ve hdsrana ugradim. Simdi 3 derin nefes alip tekrar deneyecegim.' Cocuklar bu modelleri i¢sellestirerek
kendi 6z dizenleme mekanizmalarini kurarlar.

5. Yapilandirilmis Gegis Rutinleri ve Gorsel Panolar: Ofke patlamalarinin biyiik cogunlugu etkinlik gecislerinde (6rn.
serbest oyundan toplamaya gegis) yasanir. Gorsel program panolari kullanmak ve gegisleri 5 dakika énceden sesli/ritmik
uyaricilarla haber vermek belirsizlik kaygisini ortadan kaldirir.

SINIF iQi OFKE MUDAHALE PROTOKOLU

Egitimci icin Anlik Miidahale Scripti (Ofke Ani):

1. Adim (Durdur): Kendi bedenini sabitle, derin bir nefes al, ses tonunu disdr.

2. Adim (Kabul Et & Etiketle): 'Su an ¢ok dfkelendigini ve kizgin oldugunu gériiyorum. Buradayim ve glivendesin.'

3. Adim (Secenek Sun): ‘Sakinlesmek i¢in balon nefesi mi almak istersin yoksa sakinlesme kdsesindeki yastiga mi sarilmak istersin?'
4. Adim (Geri D6niis): Sakinlesme gerceklestikten sonra olayi kisa ve net ciimlelerle degerlendir.
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