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< DUYGU USTASI COCUK >

Duygularimiz bizleri harekete gecirir, bir
durum ya da bir diistincenin karsisinda bizi yon-
lendirir ve en 6nemlisi saglikli bir sekilde yonetil-
diginde hayatimiza renk katar, rahatlatir ve bize
yasadigimizi hissettirir. Bu sebeple duygularimizin
hayatimizin tUstindeki etkisi blyUktir.

Duygularimizi fark edip onlari yorumlamayi ve yonetebilmeyi dogdugumuz andan itibaren bagli
oldugumuz cevremizden aldigimiz tepkilerle ve gbzlem yetenegimizle 6grenmeye baslariz. Bu
sebeple cocuklarimiza, duygusal diizenleme becerilerini onlara sahip oldugumuzilk giinden
itibaren kazandirmaya baslamamiz gerekir.

Duygu diizenleme becerisi (duygu regilasyonu) yogun hisler icindeyken bile, dengeli diisiine-
bilme ve sonuglarini 6ngdrerek davranabilmeyi icerir. Duygu diizenlemedeki amag, duygulari
kendine ve cevreye zarar vermeden ifade edebilmektir. Duygularina yonelik cevreden aldiklari
tepkilerde farkl deneyimlere sahip ¢ocuklarin duygularini diizenleme becerileri elbette farkh
olacaktir. Duygu diizenleme sireci, bir cocuk icin zorlu bir miicadeleyi icerir. Heyecanlandiginda
ciglik atan, ani bir sesten korkunca uzun sire aglayan ¢ocuklar, aslinda yasadiklari karmasik
duygularla bas etmeye calisirlar. Burada ebeveynlerin; cocuklarin bu davranislarinio an var olan
soruna yonelik tepkiler olarak algilamasi 6nemlidir. Cocuk, bir durum karsisinda saldirgan ya da
cekingen davranislar sergiliyorsa aslinda bu tepkiler icinde yasadigi stresin yatistiriimasina

yoneliktir.
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Cocugunuz yemekten 6nce cikolata yemek istedi
fakat cocugunuza bu istegi karsisinda “hayir”
cevabini verdiniz. Cocugunuz da 6fkelenerek
aglamaya ve bagirmaya basladi. Bu noktada ilk adim
olarak “kabul et” davranisina gegin ve gocugunuzun
bu duruma Uzilebilecegi konusunda empati kurun.
ikinci adim olarak cocugunuzun yasadigi duygulari
onayansitin. “Sor” kisminda ise ona segcenek
sunabilirsiniz. Bu sekilde hem ¢ocugunuz kendisini
anlasiimis hissedecek hem de ona sundugunuz
saglikh seceneklerden bir tercih yapmasi ile birlikte
daha 6zglir hissedecektir.



. GOorme duyusu (beraber
gokyiuzini seyretmek, resim-
li kitaplara g6z gezdirmek,
gordikleri hakkinda hayaller
kurup bunlarla ilgili konugs-
mak, birlikte aynaya bakmak,
camdan disariyl birlikte sey-
retmek, resim yapmak vb. gibi)

. isitme duyusu (cok sevdigi

bir ninniyi séylemek, ses-

li kitaplarla ilgilenmek,hayvan sesler-
ini taklit etmek, duydugu ama gérmedigi
ses kaynaklarindan bir tahmin oyunu
oynamak vb.)

o Tat duyusu (sevdigi yiyeceklerden
tatmak, yeni lezzetler kesfetmek, go-
zleri kapall bir sekilde tadina baktigi
yiyeceklerden tahmin ylritmek vb.)

o Koku duyusu (kokusu olan nesneler-
le oynanabilecek tim oyunlar..)

o Dokunma duyusu (¢ocugunuza saril-
mak, uykuya ge¢cmeden 6nce masaj yap-
mak, dokunsallig: arttirmak, dokusu

olan nesnelerle oyunlar oynamak, nefes
egzersizleri yapmak, spor yapmak vb. )




Cocuklarda duygu diizenleme becerilerini en ¢ok gelistirecek noktalardan
biri de duygulari reddetmemek, onlari kabullenip asil sorunun kaynagina
cocugunuzla konusarak ya da gozlemleyerek midahale etmektir. Agladigi za
man “Bunda aglayacak ne var?” veya “Tamam Uzilme, aglama” demek yer-
ine kucaklayarak ya da sarilarak “Canin aciyor olmali. "«

”n

Cok kizginsin.”, “Cok
Uzgunsin.” gibi duygularini ona yansitin ve onun da duygularini ifade etmesine |
izin verin.

Unutulmamalidir ki, cocugun duygularini diizenleyemedigi anlar, icinde bu-
lundugu durumu nasil ¢ézecegini bilememesi sebebiyledir. Bunlar ebevey- I
nine-bakim verenine- verdigi mesajlardir. Bu nedenle, 6ncelikle ebeveyninden
alacagi sefkat ve sevgiye ihtiyaci vardir.

Her turlG duygunun kabul edildigi ve ifade edildigi bir ailede bliyliyen cocuk,
kendi duygularini kabullenir ve duygularini agik¢a ortaya koyar. Ebeveynlerin
duygularini gérmesi, cocugun bir duyguyu hissettiginde bunun dogal oldugunu
algilamasina yol acacaktir. Duygulari ebeveyni tarafindan gortlen ve kabul
edilen ¢ocuklar, 6zellikle 6fke ve kaygi gibi zorlayici duygulari deneyimledikler-
inde, bu duyguyu hissetmenin ve ifade etmenin olusturdugu sucluluktan veya |
utanctan kurtulacaklardir.

- Duygulari 6gretmek,

(;OCU KLAR | N - Duygulari bir zayiflik olarak gérmekten

vazgecmek,

DUYGU - Model olmak,

- Duygulara degil, davranisa sinir

DUZENLEME

- Fiziksel egzersiz yapmalk,

BECE RiLE Ri - Nefes egzersizleri 6gretmek (yildiz

nefesi, tavsan nefesivb.)

NAS' |_ - Evin sakin bir kosesine regtlasyon
kutusu olusturmak (balon, oyun hamuru,
stres topu, lego, boya, kalem, sevdigi

DESTEKLENIR? oyuncaklar vb)



Yapilan arastirmalarda ¢ocugun, sosyal
duygusal gelisiminde ebeveynin mod-

el olmasi ve olumlu etkilesiminin yani
REGULASYON KUTUSU sira anne-baba ve ¢ocuk etkilesimi de
son derece 6nemlidir. Anne-babalarin
ev ortaminda yasamis olduklari duygu-
lari cocuklari ile konusmalarinin aile-
cocuk iliskisini olumlu yonde etkiledigini,
cocuklarin duygu tanima becerilerinin
de arttigini gdzlemlemislerdir. Ornegin,
anne-baba glnlnin nasil gec¢tigini du-
ygu katarak cok detay vermeden pay-
lasabilir. ”’Bugtin trafik beni cok yordu,
bir araba 6nimde giderken frene bast
cok korktum, patronum proje yetismiyor
diye bagirdi, ben de ¢ok tiziildim ama
elimden geleni yapmistim. Dénerken bir
arkadasimla sohbet ettim ve bu beni ¢ok
mutlu etti.”

Duygular hakkinda konusuldugunu
duyarak ve duygusal ipuglarina dikkat
ederek biiyiyen ¢ocuklarda duygu ifade-
si ve diizenlemesi becerisi de gelisir.

Ozet olarak duygulari goriilen ve aileleri tarafindan kabul edilen
¢ocuklar, ebeveynlerinin yonlendirmesiyle duygu diinyasini yasan-
masi gereken deneyimler olarak kabul edeceklerdir. Duygularini
ve diinyalarinda olusturdugu etkiyi bas edilebilir yasantilar olarak
gormeyi 6grenen ¢ocuklar su farkindaliklari kazanacaklardir:

e  Duygular sadece insan olmaya zenginlik katan pargalarimizdir.
e Nasil hissedecegimizi secemesek de duygularimizi nasil bir
davranisa donistiirecegimizi kontrol edebiliriz.

e  Yogun duygular hissetsek de kendimizi glivende hissedersek
bunlarin etkileri zamanla azalir.



&) Stleymaniye
)cl)KuIIQHy

OCuKIarimizin
Gelecegiigin

Bir Tenmel

www.suleymaniye.K12.tr
0 850 420 ]9 59 © 0 © O © /suleymaniyeokullar i



