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DUYGU USTASI ÇOCUK< >
    	

 	 	
	 Duygularımız bizleri harekete geçirir, bir 
durum ya da bir düşüncenin karşısında bizi yön-
lendirir ve en önemlisi sağlıklı bir şekilde yönetil-
diğinde hayatımıza renk katar, rahatlatır ve bize 
yaşadığımızı hissettirir. Bu sebeple duygularımızın 
hayatımızın üstündeki etkisi büyüktür.

Duygularımızı fark edip onları yorumlamayı ve yönetebilmeyi doğduğumuz andan itibaren bağlı 
olduğumuz çevremizden aldığımız tepkilerle ve gözlem yeteneğimizle öğrenmeye başlarız. Bu 
sebeple çocuklarımıza, duygusal düzenleme becerilerini onlara sahip olduğumuz ilk günden         
itibaren kazandırmaya başlamamız gerekir.
Duygu düzenleme becerisi (duygu regülasyonu) yoğun hisler içindeyken bile, dengeli düşüne-
bilme ve sonuçlarını öngörerek davranabilmeyi içerir. Duygu düzenlemedeki amaç, duyguları 
kendine ve çevreye zarar vermeden ifade edebilmektir. Duygularına yönelik çevreden aldıkları 
tepkilerde farklı deneyimlere sahip çocukların duygularını düzenleme becerileri elbette farklı      
olacaktır. Duygu düzenleme süreci, bir çocuk için zorlu bir mücadeleyi içerir. Heyecanlandığında 
çığlık atan, ani bir sesten korkunca uzun süre ağlayan çocuklar, aslında yaşadıkları karmaşık 	
duygularla baş etmeye çalışırlar. Burada ebeveynlerin; çocukların bu davranışlarını o an var olan 
soruna yönelik tepkiler olarak algılaması önemlidir. Çocuk, bir durum karşısında saldırgan ya da 
çekingen davranışlar sergiliyorsa aslında bu tepkiler içinde yaşadığı stresin yatıştırılmasına 	
yöneliktir.



<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<

Çocuğunuz yemekten önce çikolata yemek istedi 
fakat çocuğunuza bu isteği karşısında “hayır” 
cevabını verdiniz. Çocuğunuz da öfkelenerek 
ağlamaya ve bağırmaya başladı. Bu noktada ilk adım 
olarak “kabul et” davranışına geçin ve çocuğunuzun 
bu duruma üzülebileceği konusunda empati kurun. 
İkinci adım olarak çocuğunuzun yaşadığı duyguları 
ona yansıtın. “Sor” kısmında ise ona seçenek 
sunabilirsiniz. Bu şekilde hem çocuğunuz kendisini 
anlaşılmış hissedecek hem de ona sunduğunuz 
sağlıklı seçeneklerden bir tercih yapması ile birlikte 
daha özgür hissedecektir.

M A R T

“KABUL ET, 
YANSIT VE SOR” 
TEKNİĞİ



Meditatif .
EGZERSIZLER 

M A R T  A Y I  R E H B E R L I K 

• 	 G ö r m e  d u y u s u  ( b e r a b e r 
g ö k y ü z ü n ü  s e y r e t m e k ,  r e s i m -
l i  k i t a p l a r a  g ö z  g e z d i r m e k , 
g ö r d ü k l e r i  h a k k ı n d a  h a y a l l e r 
k u r u p  b u n l a r l a  i l g i l i  k o n u ş -
m a k ,  b i r l i k t e  a y n a y a  b a k m a k , 
c a m d a n  d ı ş a r ı y ı  b i r l i k t e  s e y -
r e t m e k ,  r e s i m  y a p m a k  v b .  g i b i )

• 	 İ ş i t m e  d u y u s u  ( ç o k  s e v d i ğ i 
b i r  n i n n i y i  s ö y l e m e k ,  s e s -
l i  k i t a p l a r l a  i l g i l e n m e k , h a y v a n  s e s l e r -
i n i  t a k l i t  e t m e k ,  d u y d u ğ u  a m a  g ö r m e d i ğ i 
s e s  k a y n a k l a r ı n d a n  b i r  t a h m i n  o y u n u 
o y n a m a k  v b . )

• 	 T a t  d u y u s u  ( s e v d i ğ i  y i y e c e k l e r d e n 
t a t m a k ,  y e n i  l e z z e t l e r  k e ş f e t m e k ,  g ö -
z l e r i  k a p a l ı  b i r  ş e k i l d e  t a d ı n a  b a k t ı ğ ı 
y i y e c e k l e r d e n  t a h m i n  y ü r ü t m e k  v b . )

• 	 K o k u  d u y u s u  ( k o k u s u  o l a n  n e s n e l e r -
l e  o y n a n a b i l e c e k  t ü m  o y u n l a r … )

• 	 D o k u n m a  d u y u s u  ( ç o c u ğ u n u z a  s a r ı l -
m a k ,  u y k u y a  g e ç m e d e n  ö n c e  m a s a j  y a p -
m a k ,  d o k u n s a l l ı ğ ı  a r t t ı r m a k ,  d o k u s u 
o l a n  n e s n e l e r l e  o y u n l a r  o y n a m a k ,  n e f e s 
e g z e r s i z l e r i  y a p m a k ,  s p o r  y a p m a k  v b .  )
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- Duyguları öğretmek,
- Duyguları bir zayıflık olarak görmekten 
vazgeçmek,
- Model olmak, 
- Duygulara değil, davranışa sınır 
koymak,
- Fiziksel egzersiz yapmak,
- Nefes egzersizleri öğretmek (yıldız 
nefesi, tavşan nefesi vb.)
- Evin sakin bir köşesine regülasyon 
kutusu oluşturmak (balon, oyun hamuru, 
stres topu, lego , boya, kalem, sevdiği 
oyuncaklar vb.)

Çocuklarda duygu düzenleme becerilerini en çok geliştirecek noktalardan 
biri de duyguları reddetmemek, onları kabullenip asıl sorunun kaynağına 
çocuğunuzla konuşarak ya da gözlemleyerek müdahale etmektir. Ağladığı za 
man “Bunda ağlayacak ne var?” veya “Tamam üzülme, ağlama” demek yer-
ine kucaklayarak ya da sarılarak “Canın acıyor olmalı.” “Çok kızgınsın.”, “Çok 
üzgünsün.” gibi duygularını ona yansıtın ve onun da duygularını ifade etmesine 
izin verin.
Unutulmamalıdır ki, çocuğun duygularını düzenleyemediği anlar, içinde bu-
lunduğu durumu nasıl çözeceğini bilememesi sebebiyledir. Bunlar ebevey-
nine-bakım verenine- verdiği mesajlardır. Bu nedenle, öncelikle ebeveyninden 
alacağı şefkat ve sevgiye ihtiyacı vardır.
Her türlü duygunun kabul edildiği ve ifade edildiği bir ailede büyüyen çocuk, 
kendi duygularını kabullenir ve duygularını açıkça ortaya koyar. Ebeveynlerin 
duygularını görmesi, çocuğun bir duyguyu hissettiğinde bunun doğal olduğunu 
algılamasına yol açacaktır. Duyguları ebeveyni tarafından görülen ve kabul 
edilen çocuklar, özellikle öfke ve kaygı gibi zorlayıcı duyguları deneyimledikler-
inde, bu duyguyu hissetmenin ve ifade etmenin oluşturduğu suçluluktan veya 	
  						         utançtan kurtulacaklardır.



Yapılan araştırmalarda çocuğun, sosyal 
duygusal gelişiminde ebeveynin mod-
el olması ve olumlu etkileşiminin yanı 
sıra anne-baba ve çocuk etkileşimi de 
son derece önemlidir. Anne-babaların 
ev ortamında yaşamış oldukları duygu-
ları çocukları ile konuşmalarının aile-
çocuk ilişkisini olumlu yönde etkilediğini, 
çocukların duygu tanıma becerilerinin 
de arttığını gözlemlemişlerdir. Örneğin, 
anne-baba gününün nasıl geçtiğini du-
ygu katarak çok detay vermeden pay-
laşabilir. ’’Bugün trafik beni çok yordu, 
bir araba önümde giderken frene bastı 
çok korktum, patronum proje yetişmiyor 
diye bağırdı, ben de çok üzüldüm ama 
elimden geleni yapmıştım. Dönerken bir 
arkadaşımla sohbet ettim ve bu beni çok 
mutlu etti.’’ 

Duygular hakkında konuşulduğunu 
duyarak ve duygusal ipuçlarına dikkat 
ederek büyüyen çocuklarda duygu ifade-
si ve düzenlemesi becerisi de gelişir.

REGÜLASYON KUTUSU

Özet olarak duyguları görülen ve aileleri tarafından kabul edilen 
çocuklar, ebeveynlerinin yönlendirmesiyle duygu dünyasını yaşan-
ması gereken deneyimler olarak kabul edeceklerdir. Duygularını 
ve dünyalarında oluşturduğu etkiyi baş edilebilir yaşantılar olarak 
görmeyi öğrenen çocuklar şu farkındalıkları kazanacaklardır:

•	 Duygular sadece insan olmaya zenginlik katan parçalarımızdır.
•	 Nasıl hissedeceğimizi seçemesek de duygularımızı nasıl bir 
davranışa dönüştüreceğimizi kontrol edebiliriz.
•	 Yoğun duygular hissetsek de kendimizi güvende  hissedersek  
bunların etkileri zamanla azalır.




