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COCUKLARDA DUYGU KONTROLU
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Duygu: Bir olay, kimse ya da nesnenin, insanin i¢c dinyasinda olusturdugu, uyandirdigi yanki,
etki, tepki demektir.

Duygu kontroll ise, (0zellikle olumsuz duygularin kontroll) kisinin fevri davranislarini
engelleyen ve basarisinin Uzerinde belirleyici olan bir beceridir.

e Cocuklarin duygularini nasil kontrol edebileceklerini 0grenmeden once, cocuklarin onlari
“hissettiklerini” bilmeleri gerekir. Bu durum kulaga kolay gibi gelebilir ama aslinda ¢cocuklar
icin oldukca karmasik bir durumdur. Bu durum, baskici bir ortamda, disiplinsiz bir ortamda
ve aile ici siddet bulunan bir ortamda buytyen cocuklar soz konusu oldugunda daha ciddi
bir boyuttadir. Duygularini ifade edemeyen ya da ifade edildiginde gozardi edilen cocuklar
duygularini bilin¢ altlarina atarak iclerine kapanirlar ya da problem davranislar
sergileyerek kendilerini korumay! otomatik olarak kisa surede ogrenirler.

"Duygularin bize anlatmak
istedikleri vardir."

GCOCUKLARIN DUYGULARINI YONETMELERINE NASIL YARDIMCI OLUNUR?

Cocuklarin duygusal olarak daha zeki olmalarina yardimci olmak icin once onlara
duygularinin onemli oldugunu ogretmemiz gerekir. Cocuklarin duygularini onemsemememiz
ve onlari dinlememiz onemlidir. Cocuklarin duygularini kontrol edememesinin ana
nedenlerinden biri, duyulmadiklarini hissetmeleridir.

Cocuklar baskalarinin duygularini veya endiselerini onemsemediklerine inandiklarinda,
harekete gecme ya da kendini kapatma olasiliklari daha yuksektir. Ek olarak cocuklarin
sunlari yapmay! da ogrenmeleri onemlidir;

Duygularini tanima ve etiketleme

Neden boyle hissettiklerini degerlendirme ve inceleme

O an nasll hissettiklerini anlamak

Baskalarinin nasil hissettigini anlamak

Duygularini uygun yollarla ifade etmek



Cocugumuzla olan iliskimizde neredeyse her durumda kendimize su yedi soruyu
sormakta fayda var:

1. Ne Yasadi?

Cocuklar dunyay! kendi gozleriyle gorurler ve ona gore anlamlandirirlar. Dolayisiyla onlarin
yasadiklari olaylari, verdikleri tepkileri kendi bakis acimizla degerlendirmek yerine once onlari
dinleyelim. Ne yasadiklarini, noktalari nasil birlestirdiklerini ne hissettiklerini ve bize ne
soylediklerini anlamaya calisalim.

2. Ne Soyluyor?

Eger cocugumuzun davranisi bizi sasirtiyorsa, sinirlendiriyorsa, dikkatimizi cekiyorsa, bize
alisiimadik gelen bir duyguyu ifade ediyorsa, cocugumuz surekli olarak itiraz ediyorsa ya da
baska dikkat cekici davranislar sergiliyorsa bunlarin altinda bastirilmis bir duygu ya da gizlenmis
bir ihtiyac olabilir. Bu nedenle ¢cocuklarimiz bize bir sey soylediginde ya da bizden bir sey
istediklerinde bunu “tuhaf, yersiz, sacma, gereksiz, abartili” olarak nitelendirmeden ya da
davranislarini “kapris” olarak yorumlamadan once davranisin arkasindaki duyguyu, ihtiyaci
anlamaya calisalim.

3. Cocuguma nasil bir mesaj iletmek istiyorum?

Cocuklarimiz bize bir sey soylediklerinde, bir davranis sergilediklerinde ya da bir sey
yarattiklarinda verdigimiz tepkiler onlarin kendileri hakkindaki inanislarini olusturur. Onlara
verdigimiz her tepkide “Seni seviyorum, sen yeteneklisin, sen iyisin, 6zelsin” gibi sevgi dolu
mesajlar ile “ise yaramazin tekisin, beceriksizsin, kotusln, degersizsin” gibi yikicl mesajlar
arasinda bir tercih yapariz. Bu nedenle onlara verdigimiz tepkileri dikkatli secmeli ve her
defasinda kendimize ‘cocuguma nasil bir mesaqj iletmek istiyorum’ sorusunu soralim.

4. Bunu neden soyliiyorum?

Cocuklarimiza olan davranislarimizi belirleyen sey egitimimiz mi, kaynagini bilmedigimiz
otomatik tepkilerimiz mi, mantigimiz mi, kendi ebeveynlerimizden ya da sosyal cevremizden
ogrendiklerimiz mi? Cocuklarimizin bizden istedigi seylere evet ya da hayir dememizin nedeni
ne? Onlara kars! olan davranislarimizi ne belirliyor? Hayatta her seyi bilmemiz mumkun degil,
her zaman en dogru davranisin ne oldugunu bilmemiz de. Ancak her tepkimizden once bunu
neden yapiyorum ya da soyllyorum diye kendimize sormamiz mumkun.

5. Benim ihtiyaclarim ile cocugumun ihtiyaclari arasinda bir rekabet mi var?

Anne baba olmak mesaisi, tatili, emekliligi vs. olmayan tam zamanl bir istir ve zaman zaman
anne babalarin ihtiyaclari ile cocuklarin ihtiyaclari karsi karsiya gelir. Anne babalar evde duzen,
sessizlik, huzurlu bir ortam hayal ederken cocuklar gurultiye ve daginikliga bayilir. Okul gunleri
fazladan bes dakika icin yalvaran cocuklar tatil sabahlari en once uyanir. Ama neyse ki rekabet
tek secenek degildir ve is birligi her zaman daha islevseldir. Bunun icin ihtiyaclarin ifade
edilmesi ve mutlaka karsilikli saygl gerekmektedir. (Ayrica ¢cocuklarimizin ihtiyaclarinin bizim
cocukken karsilanmamis ihtiyaclarimizi hatirlatip hatirlatmadigini kontrol etmeli ve eger oyleyse
bu konuda destek almay! da ihmal etmemeliyiz.)
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6. Benim icin hangisi daha degerli?

Cocugumuzun soyledigi bir soze ya da yaptigi bir davranisa tepki vermeden once kendimize
bu soruyu soralim. Bizim icin cocugumuz ve onun nasil hissettigi mi daha onemli yoksa
kirilan bir esya, dagilan bir ev, kirlenen bir kiyafet ya da etraftakilerin ne dusundugu mu?
Ayrica sunu da unutmamaliyiz, cocuklarimiz bizim bilincaltimizi duyarlar. Bir olay karsisinda
verdigimiz olumsuz bir tepki daha sonra telafi etmek icin soyleyecegimiz “seni cok
seviyorum” clUmlelerinin icini bosaltir.

7. Amacim ne?

Her davranisimizin altinda bilingli ya da bilin¢disi bir amag vardir. Amaglarimiz da
tepkilerimizi ve dolayisiyla cocugumuzla olan iliskimizi belirler. Ornegin amacimiz diger
insanlara ne kadar mukemmel oldugumuzu gostermekse ona gore davraniriz, ¢cocuklarimizin
ihtiyaclarini gozetmekse ona gore davraniriz. Ancak cocuklarimizin ihtiyaclarina duyarli
olmak, ona saygl duymak her seyi yapmasina izin vermek ya da yaptiklarina hicbir tepki
vermemek anlamina gelmez. Duygularimizi paylasirken onu ¢cok sevmeye devam ettigimizi
gostermektir. ClnkU cocuklar kendilerini degerli hissettiklerinde etraflarina ve hareketlerinin
sonuclarina da dikkat ederler. Bir seyleri yanlis yapma korkusuyla degil, sorumluluk ve
empati duygusuyla yaparlar. Bu nedenle cocugumuza verecegimiz tepkilerden once
amaclarimizi disunmeyi unutmamaliyiz.

Duygusal zeka karsimiza cikan zorluklarla micadele etme kapasitemizi belirler ve yedi
soruyla ilgili aciklamalari okurken fark ettiyseniz cocugumuzun duygusal zekasina yatirim
yapabilmek icin once kendi duygusal farkindaligimizi arttirmamiz gerekmektedir.
Duygularimizi tanimali, onlari kabul etmeli, onlarla ne yapacagimizi bilmeli ve ¢cocugumuzun
duygularina da alan agcmaliyiz. Bizim duygularimizi yasama seklimiz ¢cocuklarimizin
duygulariyla olan iliskisinde en onemli belirleyicidir.
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