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COCUKLARDA DUYGU
KONTROLU

Cocuk  duygularimi  ne kadar ¢ok
yonetebilirse yagam kalitesi de o kadar iyi
olur. Cocuklar duygularini ve duygularim
yapict yollarla ifade etmeyi
ogrendiklerinde;

» Daha az stres yasar,

» Daha yiiksek akademik bagar1 elde eder,
» Akranlariyla  olan  anlagmazhiklarim

daha iyi ¢ozebilirler.
Cogu ¢ocuk, genellikle bir duruma tepki

vermeden dnce durup diigiinmedigi icin

duygularin yonetme konusunda
ozdenetimden yoksundur. Bunun bir
kismi gelisimsel olarak  nerede

olduklarlndan kaynak]amyor.

Cocuklarin duygularmi diizenlemekte
zorlanmalarmm bir bagka nedeni de
onlara nasil yapacaklarmimn
6gretilmemesigir. Birgok yeti§kin
duygularinimn kontroliinii ele ge¢irmekte
zorlanir ve ¢cocuklar gérdiiklerini
modelleme egiliminfedir. Pek ¢ok cocuk
duygularini kontrol edebilecek?erinin
farkinda degildir. Duygu ve duygularmin
bir uyari sistemi oldugunu
6grenmemi§lerdir.

DUYGU NEDIR?

Duygu]ar; bir ki§i tarafindan,
birine veya bir seye yoneltilen
hislerdir. Bu ﬁisler kiginin

ya§ad1%1 andan ana degi§ebilir ve

mutluluk, hiiziin, tiziintii.korku

vb. §ekilde adlandirilabilir.

buYGcu

DUZENLEME

Veli Brosuri

§U "Duygularin bize
anlatmak
istedikleri vardir®

Duygular bizi icten ~
ve / veya disaridan

iLlgilenmemiz ‘

gereken bir sey (

oldugu Konusunda
uyarir, 4
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" GOCUKLARIN
| DUYGULARIN|
' YONETMELERINE |
\NASIL YARDIMCI |
"\_ OLUNUR?
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rouklarm duygusal olarak daha zeki
olmalarna yardime1 olmak i¢in 6nce
onlara duygularmm onemli oldugunu
Ogretmemiz gerekir. rouklarm
duygu]arml onemsemememiz ve onlari
dinlememiz 6nemlidir. rouklarm
duygu]arml kontrol edememesinin ana
nedenlerinden biri, duyulmadlklarml
hissetmeleridir.

(;ocuklar ba§kalar1n1n duygularml veya
endigelerini 5Gnemsemediklerine
inandiklarinda, harekete ge¢me ya da
kendini kapatma olasiliklart daha
yiiksektir. Ek olarak gocuklarm §un]ar1
yapmayi da 6grenmeleri onemlidir;

. Duygularml tanima ve etiketleme

e Neden biiy]e hissettiklerini
degerlendirme ve inceleme

e O an nasil hissettiklerini anlamak

o Ba§ka]armm nasil hissettigini
anlamak

. Duygularml uygun yollarla ifade

etmek
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== Gocuklarda 5 adimda duygu
+ Kontrolu nasil saglanir?

1- Her ¢ocugun, her yeti§kin gibi, her
duyguyu hissetme hakk: oldugunu kabul
etmek.

2- Cocugun duygularini sizinle
paylasmasinm sizin i¢in degerli oldugunu
hissettirmek.

3- Cocuga “sdzel ifade becerisi” kazandirmak

\~ Sozel ifade becerisi, 6zellikle benim gibi
g cocuklarla ¢aligan yetigkinler i¢in de
oldukea giiclii bir etkiye sahiptir.
Ornegin bir 6grenci gezi esnasinda sirada
beklerken arkada§m1 itekliyor ve
bagirmaya basliyor. Ogrencinin yanima
egilip “Seni anliyorum, beklerken ¢ok
sikilmig olmalisin, sadece 1 dakika daha
sessizce bekleyebilir misin?” demek
yerine “siray1 bozma, hemen yerine ge¢!”
derseniz hem ¢ocuk duygusunu
isimlendirebilmeyi 6grenememis olur
hem de siz 0 andan itibaren bir problem
davranig daha evlat edinmis olursunuz.

-

4. Etkin dinleme

Cocugunuz sdzel ifade becerisi
kazandiginda ya da heniiz bu evreye
gelinmediginde dahi etkin dinleme her
zaman tercih edilen yontem olmalidur.
Biiylelikle duygunun sebebini anlam1§,
dolayistyla ¢ocugunuzu anlamag
olursunuz. Eger ¢cocugunuz heniiz sozel
ifade becerisi kazanamamig veya kendini
sozel olarak ifade etmeyi tercih etmiyor
ise duygularmi yazmasini ya da
resmetmesini isteyebilirsiniz.

5. Cocuklara 6rnek olun

(;ocuklarlmlz genelde siiyledigimiz
seylerden ziyade yapugimiz seyleri
yaparlar. Bu yiizden her alanda ve her
zaman onlara 6rnek olmamiz
gerekmektedir. Onlara duygularimi hangi
yollarla serbest birakabileceklerini
yapt1klar1mz]a gosterin. Ornegin
sinirliyken ve endi§eliyken kullandlglmlz

kelimelere dikkat edelim.
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