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COCUKLARA DUYGULARI OGRETMENIN YOLU

Kiiglik gocuklara mutluluk, kizginlik, iiziintii ve korku
gibi temel duygular iki yagindan itibaren &gretilebilir.
Yaslan ilerledikge onlara hiisran, gerginlik, utangag vb.
duygulari  agiklayabilirsiniz. Cocugunuzun duygularim
ifade etmek icin ihtiyag duydugu dili Ggrenmesine
yardimci olabileceginiz bazi yollar sunlardir:

1. Fiziksel Temasta Bulunun: Ona sarilin. Kucaginiza
aldiginizda hafif sallanma hareketiyle ve sakinlestirici
bir muzikle senkronize oldugunuzu hissedin

2. Bag Kurun ve Yonlendirin: Emir ve talimat vermek
yerine onunla 6nce bag kurun ve yeniden yonlendirin.
Bu, duygu dalgasi yasarken onun kafasini suyun
uzerinde giivenle tutmaya benzer. Yasadig zor duyguyu
anladigimizi  hissettirin ve sakinlestirdikten sonra
konusmayi deneyin.

3. Problemin Adini Koyun: Gormezden gelmek
yerine yasadigi sorunun adini  koyun. Sozgelimi
gocugunuz dugstliyse ve cani yaniyorsa, bu olayi ona
anlatanin.  DUstugind, sizin  yanina gelip onu
kaldirdiginizi, caninin yandigini ve yaninda oldugunuzu
soyleyin. Orada oldugunuzu hissettirin. “Aglama,
tamam, bir sey yok. Daha dikkatli ol bundan sonra.”
veya “Bunda aglayacak ne var?” demek gocugunuzu
sakinlestirmez, aksine duygusunu bastirmasina neden
olur.

4. Duygularim  Tanimlamasina Yardim  Edin:
Cocugunuzun nasil hissettigini, hissettigi duygunun ne
oldugunu anlamasina  yardimci  olun.  “Nasil
hissediyorsun?”, “Bu seni korkutuyor sanirim.”, “Canin
aciyor, biliyorum.”, “Arkadasin seninle oynamadiginda
uzgiin hissediyorsun.”, “Aglayabilirsin, ben buradayim.”
gibi. Cocugunuzun duygularini tanimlamasina yardimci
olurken siz de kendi duygularinizi ona aktarin. “Bugiin
¢ok heyecanliyim ¢iinki...”, “Bugiin bir seye tizildiim...”,
“Kizginim...” gibi. Bu onun kendi duygularini fark
ederken, bagkalarinin duygularini fark edip empati
kurmasina da yardimci olur.

5. lyi Bir Rol Model Olun: Unutmayin ki gocuklar
duyduklarindan gok goérdiiklerini yaparlar. Ebeveynleri
yagadigi duygular nasil yansitir ve davranisa dokerse
¢ocuklar da bundan etkilenirler. Kendi duygularimizi
kontrol etmek her zaman kolay degildir, bu karmasik ve
uzun bir stiregtir. Cocugunuzun davraniglari sizin kendi
¢ocuklugunuzda yasadigimiz anilart ve duygulan
tetikleyebilir, ¢ozilmemis bazi meseleleri su yiiziine
¢ikarabili.  Kendinizi ve duygularimzi  tanimak,
verdiginiz tepkileri fark etmek cocugunuza rehber
olabilmeniz igin de ilk adimdir.

6. Duygulara Degil, Davraniglara Sinir Koyun: GCogu
ebeveyn ¢ocuklarini farkli disiplin yontemleriyle
yetistirir. Sinir koymak ve disipline etmek davraniglarn
kontrol etmek igin uygundur ancak duygulara set
¢ekilmemelidir. Duygularini aktarabilecegi gtivenli
alanlar yaratmak, kabul edilemez davraniglari (vurmak,
hakaret etmek, kendine ve gevresine zarar vermek vb.)
belirtmek, duygularini yumusatabilmesi igin yardim
etmek ve model olmak uygulanabilir yontemlerdir.
Yasadig ofke krizlerinde, aglama ndbetlerinde, zor
duygularla bogustugu anlarda gocugu cezalandirmak
onda yalnizca korku ve size kargi biyik bir ofke
olusturur.

7. Birlikte Egzersiz Yapin: Fiziksel aktiviteler,
hareket etme, bedenini dinleme ¢ocugun duygularini
anlama ve diizenleme becerileri igin 6nerilen bir
yontemdir. Duygular, bedene yansir. Her bir duygunun
bedende bir yeri vardir, ¢ocugunuzla bunu birlikte
kesfedin. Ofkeyi bedeninde nerede hissediyor, ya
Uzlntlyd, ya korkuyu? Hareket etmek olumsuz
duygularin azalmasini saglar.
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DUYGU VE DUYGU KONTROLU NEDIR?

Duygu: Bir kisi tarafindan, birine veya bir seye
yoneltilen hislerdir. Bu hisler kisinin yasadigi andan ana
degisebilir ve mutluluk, hiiziin, Gziintl, korku vb. sekilde
adlandirilabilir.

Duygu kontroli ise, kisinin fevri davranislarini
engelleyen ve basarisinin tzerinde belirleyici olan bir
beceridir.  Cocuklarin  duygularini  nasil
edebileceklerini  6grenmeden 6nce, cocuklarin onlari
“hissettiklerini” bilmeleri gerekir.

kontrol

DUYGULAR VE DUYGULARIN FAYDALARI
Cocuk duygularini ne kadar ¢ok yonetebilirse, yasam

kaliteleri de o kadar iyi olur. Cocuklar duygularini ve
duygularini yapici yollarla ifade etmeyi 6grendiklerinde:

¢ Daha az stres yasar,

¢ Daha yuiksek akademik bagari elde eder,

e Akranlariyla olan anlasmazliklarini daha iyi ¢ozebilir,

o Stresli durumlarla bas edebilirler.

COCUKLARDA DUYGU KONTROLU

Cogu cocuk, genellikle bir duruma tepki vermeden
once durup diisinmedigi icin duygularini yonetme
konusunda 6zdenetimden yoksundur.

Cocuklarin duygularini diizenlemekte zorlanmalarinin
bir baska nedeni de onlara duygularini nasil kontrol
edebileceginin  ogretilmemesidir.  Birgok  yetigkin
duygularinin  kontroliinii ele gecirmekte zorlanir ve
gocuklar gordiiklerini modelleme egilimindedir. Pek ¢ok
gocuk duygularini  kontrol edebileceklerinin farkinda
degildir. Duygu ve duygularinin bir uyar sistemi oldugunu

ogrenmemislerdir. insani

Duygularin

temel islevi
uyarmaktir.
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GCOCUKLARIN DUYGULARINI YONETMELERINE NASIL
YARDIMCI OLUNUR?
Cocuklarin duygularinin kéti olmadigini ve duygularini
bunalmadan  yasayabilmelerinin ~ énemli  oldugunu
anlamalari énemlidir.

Cocuklarin duygusal olarak daha zeki olmalarina
yardimci olmak igin 6nce onlara duygularinin 6nemli
oldugunu ogretmemiz gerekir. Cocuklarin duygularini
6nemsememiz ve onlari dinlememiz énemlidir.

Cocuklarin duygularini kontrol edememesinin ana
nedenlerinden biri, duyulmadigini hissetmeleridir.

Cocuklar baskalarinin duygularini veya endiselerini
6nemsemedigine inandiklarinda, harekete gecme veya
kendini kapatma olasiliklari daha yiiksektir. Ek olarak,
gocuklarin sunlari yapmayi 6grenmesi de énemlidir:

¢ Duygularini tanimlama ve etiketleme,

* Neden boyle hissettiklerini degerlendirme ve inceleme
(Ornegin; belirli bir duygu neden tetiklendi?),

* 0 an nasll hissettiklerini anlamak,

 Baskalarinin nasil hissettigini anlamak,

o Duygularini uygun yollarla ifade etmek.




