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Cocuklarda Duygusal Ifade ve Davranis
GoOzlemleme

Cocuklarin  duygusal dinyalarini anlayabilmek, onlarin
gelisimsel stireglerini saglkli bir sekilde desteklemenin temel
kosullarindan biridir. Ozellikle erken cocukluk déneminde
duygularin nasil ifade edildigi ve cevreyle kurulan iliskilerin
niteligi, cocugun hem bireysel gelisimi hem de sosyal uyumu
acisindan belirleyici rol oynar. Bu baglamda, egitimcilerin ve
ebeveynlerin cocuklarin duygusal ifadelerini
gozlemleyebilme ve davranislarini dogru yorumlayabilme
becerileri buyik 6nem tasir.

Sosyal-duygusal zeka, bireyin hem kendini tanima hem
de duygularini ve dislincelerini yapici bicimde ifade
edebilme becerilerine dayanir. Bu kavram, kisinin gicli ve
gelisime acik yonlerinin farkinda olmasiyla birlikte, duygusal
tepkilerini yikict olmayan vyollarla dile getirmesini igerir.
Sosyal iliskiler baglaminda ise, diger insanlarin duygularini ve
ihtiyaglarini anlayabilme, is birligi temelinde saghkli, karsilikh
tatmin saglayan ve sirdirilebilir iliskiler kurabilme yetisiyle
iliskilidir.

Sosyal-duygusal zekanin temel gostergeleri arasinda bireyin
kendini tanimasi ve duygularini agik bir sekilde ifade
edebilmesi, duygusal tepkilerini dengelemesi, baskalarinin
duygularini anlayabilmesi ve saglikl iliskiler kurabilmesi yer
alir. Ayni zamanda, ginlik yasamda karsilasilan zorluklar
karsisinda uyum saglayabilme ve ¢6zim liretme becerileri de
bu kapasitenin bir pargasi olarak degerlendirilmektedir.

Giiniimiuizde; kriz anlarinda sagduyulu davranabilen,
duygusal olarak esnek kalan, sorunlara yonelik etkili kararlar
alabilen ve degisim siireglerini saglkli bicimde yonetebilen
bireyler yetistirmek, toplumsal bir gereklilik haline gelmistir.
Bu dogrultuda, cocuklarin erken yaslardan itibaren sosyal ve
duygusal gelisim yoniinden desteklenmesi biylk 6nem tasir.
Cocuklarin hem akademik basarilarini hem de yasam
doyumlarini artirmak amaciyla, yapilandiriimis ve beceri
temelli programlarla  sosyal-duygusal  gelisimlerinin

glclendirilmesi kritik bir ihtiyag olarak gérilmektedir.



Duygularin ~ tanimlanmasinda  farkli  kuramsal
yaklasimlar ve goris ayriliklari bulunsa da, duygularin
insan yasamindaki yeri ve islevi konusunda genel bir
ortaklik vardir. Duygular, bireylerin temel ihtiyaglarini
karsilamasinda,  kisiler  arasi iletisimi  kurup
sirdirmesinde, karsisindaki insani  anlamasinda,
kendini tanimasinda ve yasamla ilgili kararlar alip
uygulamasinda énemli bir rol Gstlenir (Bursa & Ding,
2020).

Duygular, bireye neyin degerli oldugunu ve dikkatin
nereye yonelmesi gerektigini gdsteren igsel bir rehber
gorevi  gorir. insanlarin  cevrelerine  uyum
saglamasina ya da cevrelerini kendi hedefleri ve
deger vyargilari dogrultusunda sekillendirmesine
yardimci olur. Ayni zamanda, bireyin hangi durumlara
oncelik verecegini belirlemesine ve buna uygun
sekilde harekete geg¢mesine olanak tanir. Bu
baglamda, duygular yalnizca i¢sel yasantilar degil;
bireyin  glndelik yasamda verdigi tepkilerin
olusumunda belirleyici bir etkendir.

Duygu diizenleme, bireylerin belirli hedeflerine
ulasmak amaciyla duygusal tepkilerini fark edip bu
tepkilerin zamanlamasini, siddetini ve silresini uygun
sekilde yonlendirmelerini saglayan hem icsel hem de
cevresel sliregleri kapsar. Bu beceri, kisinin
duygularini icinde bulundugu duruma uygun olarak
deneyimleyip ifade edebilmesini ve gerektiginde bu
duygulari kontrol altina alabilmesini igerir. Yogun
duygular, dlstinceler ya da davranislar karsisinda
dengeyi koruyabilmek, duygu diizenleme sirecinin
onemli bir pargasidir.

Giinliik yasamdan 6rnek vermek gerekirse; bir tartisma sirasinda iligkiyi korumak amaciyla
ara vermek, ya da uzun vadeli bir hedef ugruna anlik bir arzudan vazgegerek alisveris yapmaktan
kaginmak, duygularin islevsel sekilde yonetildigine isaret eder. Bu tlr ornekler, kisinin duygusal
farkindaliginin ve 6zdenetim becerisinin gelismis oldugunu gosterir.

Duygu diizenleme yetersizlikleri ile ruh saghgi sorunlari arasindaki iliski, bircok bilimsel arastirmada
cesitli sekillerde ortaya konmustur. Yapilan ¢ok sayida galisma, bireyin duygularini ydnetme becerisi
ile ruhsal iyilik hali arasinda giiglii bir baglanti oldugunu géstermektedir. Ozellikle erken yaslarda
gelistirilen duygu diizenleme becerileri, saglikli sosyal iliskilerin kurulmasinda ve duygusal islevselligin
sirdlridlmesinde temel bir rol oynar.



Duygular1 tamyilp adlandirabilme becerisi,
duygulari diizenleyebilmenin ilk adimidir. O anda hissedilen
duygunun ne oldugunu fark etmek ve bunu dogru bir
sekilde ifade edebilmek (6rnegin; nese, korku, kaygi,
Gzlntl gibi), bireyin kendi duygusal siirecini yonetebilmesi
icin oldukca 6nemlidir.

Bedensel duyumlarin farkinda olmak da
duygusal farkindaligin bir baska boyutudur.
Duygular siklikla bedenimizde c¢esitli fiziksel tepkilerle
kendini gosterir. Ornegin, kaygl yasayan bir cocuk mide
agrisi, kalp carpintisi ya da gerginlik hissedebilir. Bu
tepkilerin fark edilmesi, ¢cocuklarin duygularini tanimasini
ve gelecekte bu duygularla basa cikma yollari gelistirmesini
kolaylastirir. Her bireyde bu bedensel duyumlar farkhlik
gosterebilir; bu nedenle, her ¢ocugun kendi deneyimini
anlamasi tesvik edilmelidir.

Duygu diizenleme ne degildir?

Duygular1 bastirmak, yok saymak ya da hig hissetmemeye ¢alismak duygu diizenleme anlamina
gelmez. Uziintii, 6fke veya kaygi gibi duygular bastirilsa da ortadan kalkmaz; yalnizca ifade edilme
bigimi degisir. Bu nedenle, saglikli duygu diizenleme, duygularin bastirilmadan taninmasini ve uygun
yollarla ifade edilmesini igerir.

Duygular1 diizenleme becerisini gelistirmeye ne yardimci olur? Bu becerinin
kazanilmasinda en énemli adim, duygularin bilingli bir sekilde fark edilmesidir. Duygusal farkindalik
gelistikge, birey ne hissettigini anlayabilir, duygularina neden olan durumu analiz edebilir ve bu
duygularla basa ¢ikmak i¢in uygun yollar segebilir. Bu siireci desteklemek igin yapilandiriimis gézlem,
rehberlik ve uygun cevresel destekler oldukca etkilidir.

Bir duygunun kaynagini ve devam etmesine neden olan
etkenleri fark etme becerisi, bireyin duygusal farkindahgini
artiran 6nemli bir adimdir. Kisinin, hangi olay ya da durumun
hangi duyguyu tetikledigini anlamasi, o an yasadigi duyguyu
daha anlamli hale getirir. Ayni zamanda bu duygunun ne
kadar sirecegini etkileyen icsel ve dissal faktorleri fark
edebilmesi, duygu  dizenlemenin  saglikh  sekilde
gerceklesmesine katki saglar.

Zorlayici durumlarda kendine destek olabilme
yetisi, stresli ya da yogun duygusal anlarda bireyin kendine
karsi anlayisli, sefkatli ve destekleyici bir tutum sergilemesini
ifade eder. Bu tir bir i¢csel destek, kisinin duygulariyla basa
¢citkmasini kolaylastirir ve 6z glivenini glglendirir.




Kendi kendine yardim kaynaklarindan yararlanmak, bireylerin
duygularini tanima ve dizenleme becerilerini gelistirmelerine
yardimci olabilir. Ozellikle bu amaca yonelik hazirlanmis rehber
kitaplar ve materyaller, kisisel farkindalgl artirmak icin etkili
araglar arasinda yer alir.

Nefes egzersizleri, yogun duygusal anlarda bedensel
gevsemeyi saglamak, zihinsel siirecleri sakinlestirmek ve genel
duygusal dengeyi yeniden kurmak agisindan faydal bir
yontemdir. Derin ve kontrollii nefes alma teknikleri, duygularin
daha dizenli deneyimlenmesine katki sunar.

Bebeklikten itibaren gelisen bazi beceriler de duygu
diizenlemenin temel pargalarini olusturur.

Bunlar arasinda:

e Duygulari tanima ve uygun isimlerle ifade etme,

e  Mimik ve beden dili aracihgiyla duygulari ayirt edebilme,

e Kendi duygularinin ve baskalarinin hislerinin nedenlerini
kavrayabilme,

e Baskalariyla saglikli iletisim kurma ve duygularla etkili basa
¢ikma becerileri yer alir.

Basa c¢ikma becerisi, stresli olaylar karsisinda bireyin
duygusal, zihinsel, davranissal ve gevresel tepkilerini bilingli bir
sekilde dizenlemeyi iceren bir uyum strecidir. Bu sireg, ozellikle
duygularin kontrol altina alinmasinda 6nemli rol oynar. Duygu
diizenleme, yalnizca stresli durumlarda degil, glinlik yasamin
farkli anlarinda da devam eden bir beceri oldugundan, basa
cikma bu slrecin stresle iliskili 6zel bir bicimi olarak
degerlendirilebilir.

Zorlayic1 duygular1 kabullenme ve tolere etme
becerisi de duygu dizenleme agisindan kritik bir yetkinliktir.
Bireyin, zor duygulari bastirmadan kabul edebilmesi, onlarla bir
sire kalabilmesi ve bu duygularin gecisine alan tanimasi,
duygusal esnekligi artirir. Bu sireg, bireyin diger duygulara daha
saglikh bicimde gegis yapabilmesini destekler.

Cocuklarin erken yaslardan itibaren zorlayici duygularla basa cikabilmeleri icin cesitli stratejileri

ogrenmeleri ve kendilerine en uygun yontemleri deneyimleyerek kesfetmeleri bliyik énem tasir.

Clnk{ bas etme yollari, her bireyde farkli bigimlerde ortaya ¢ikabilir. Bazi durumlarda, anlk olarak

rahatlama saglayan ama uzun vadede daha ciddi sorunlara yol acabilecek yontemler cazip gelebilir.
Bu nedenle, cocuklarin duygusal sikintilarla ya da stresli durumlarla bas edebilmek igin saghkl ve

slirdirulebilir basa cikma becerileri gelistirmeleri desteklenmelidir.



Duygu Diizenlemenin Gelisimsel
Suireci Nasil Gergeklesir?

Duygu diizenleme becerileri, insan gelisiminin ¢ok erken
evrelerinde sekillenmeye baslar. Bu sirecin ilk temelleri
henliz anne karninda atilir. Dogumdan sonraysa,
bebegin bakim verenle kurdugu yiz ylze etkilesim,
ozellikle g6z temasi, glcli bir duygusal bagin olusmasini
saglar. Bu etkilesim vyalnizca duygusal yakinlik
yaratmakla kalmaz; ayni zamanda beyin gelisimi
acisindan da oldukga kritiktir. Bebek, cevresine dair ilk
duygusal anlamlarini, bakim veren kisinin yiziindeki
ifadeler araciligiyla olusturur. Ozellikle stresli anlarda,
bakim verenin yatistirict ve duyarli tepkileri, bebegin
duygusal tepkilerini diizenlemesine yardimci olur. Bu
etkilesimler, beyin baglantilarinda glivenli, diizenli ve
uyumlu vyapilar kurarak saglkh bir norogelisimi
destekler.

Duygu diizenleme becerilerinin gelisimi, yalnizca bebeklik donemine 6zgi degildir; gocuk
sosyal cevreye daha aktif sekilde katildikga, 6zellikle okul 6ncesi donemde bu beceriler hizli bir sekilde
gelisim gosterir. Bu slrecte cocuk, basta bakim verenler olmak (izere cevresindeki 6nemli yetiskinleri
gozlemleyerek duygularin nasil ifade edildigini, hangi duygunun hangi davranisla karsilandigini ve
sonuglarinin neler oldugunu 6grenir. Duygusal deneyimlerin sosyal 6grenme yoluyla i¢sellestirilmesi,
cocugun kendi duygusal tepkilerini anlamlandirmasina ve diizenlemesine katki saglar.

Arastirmalar, hem bebeklik hem de ergenlik donemlerinde duygularin yonetilmesinde sosyokiiltiirel
cevrenin, Ozellikle de aile ortaminin belirleyici oldugunu géstermektedir. Cocuklarin duygularini
yatistirma, sakinlesme ve duygusal denge kurma konusunda disaridan gelen destege ihtiyag
duyduklari gorilmektedir. Bu noktada, gelisimsel olarak olduk¢a 6nemli bir kavram olan Ko-
regilasyon (birlikte diizenleme) devreye girer.




Ko-Regiilasyon (Birlikte Diizenleme) Nedir?

Ko-regiilasyon; cocuklarin ve ergenlerin, kendi duygularini
yonetebilmek igin bir yetigskinin yonlendirmesine ve
destegine ihtiya¢c duymalarini ifade eder. Ozellikle gelisimsel
acidan yurutiicl islevleri hentiz tam olarak olgunlasmamis
cocuklar, duygularini kontrol etmekte ve uygun tepkiler
vermekte zorlanabilirler. Bu durum; dikkatlerini toplamak,
kurallari hatirlamak ya da duygularini ifade ederken uyumlu
kalmak gibi alanlarda da zorluk yasamalarina neden olabilir.
Dolayisiyla ¢ocuklarin, duygularini diizenleyebilmeleri igin
bir yetiskinin sakinlestirici, aciklayict ve destekleyici
rehberligine ihtiyaglari vardir.

Ko-regiilasyon siireci, gocuklarin yalnizca o anki duygu
durumlarini yonetmelerine yardimci olmakla kalmaz; ayni
zamanda  kendi  baslarina  da  duygusal denge
kurabilmelerine yonelik temel becerileri kazanmalarina
zemin hazrlar. Bu baglamda, ko-regiilasyonun ig¢ temel
bileseni 6n plana ¢ikar:

1. Sicak ve duyarh iliskiler kurmak: VYetiskinin
gocuga karsi empatik, anlayisli ve istikrarli bir yaklagim
sergilemesi, cocugun duygusal gtivenligini destekler.

2. Destekleyici bir cevre sunmak: Cocugun kendini
ifade edebilecegi, hata yapmaktan korkmadan

\
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O0grenebilecegi ortamlar yaratmak, saglikl duygusal gelisimi tesvik eder.
3. Oz-diizenleme becerilerinde rehberlik ve model olma: Yetiskinin kendi duygularini
nasil dizenledigini gostererek ¢ocuk igin o6rnek olusturmasi, ¢ocugun bu beceriyi

icsellestirmesinde 6nemli rol oynar.

Ko-regiilasyon, gocuklarin duygusal gelisimi agisindan yalnizca gegici bir destek degil; ayni

zamanda onlarin duygusal dayaniklihk kazanmalarini saglayan temel bir 6grenme sirecidir. Bu

slirecte saglanan olumlu deneyimler, c¢ocuklarin ileriki yaslarda kendi baslarina duygularini

diizenleyebilme kapasitelerinin temelini olusturur.




Ogretmen-Cocuk Iliskisinin Duygu Diizenleme Siireclerine
Olan Olumlu Katkisi

Okul cagi, cocugun sosyal gevresinin genisledigi, aile digindaki
iliskilerin daha belirleyici hale geldigi ve oOzellikle 6gretmenlerle
kurulan bagin duygusal gelisimde kritik bir rol tstlendigi bir donemdir.
Bu yas grubundaki cocuklar icin 6gretmenler, sadece bilgi aktaran
kisiler degil; ayni zamanda glvenli bir baglanma figlrl, model ve
duygusal rehber konumundadir. Ozellikle duygularini ifade etme,
tanima ve dizenleme becerilerinin gelisimi agisindan 6gretmenin
tutumu, yaklasimi ve iliski kalitesi son derece belirleyicidir.

1. Giiven Temelli Iliski Kurmak

Cocuk, ogretmeniyle glivene dayal bir iliski kurdugunda kendini
degerli, kabul edilmis ve anlasiimis hisseder. Bu duygusal glven,
¢ocugun duygularini bastirmadan ifade edebilmesine ve 6gretmenden
gelen geri bildirimlere acik olmasina zemin hazrlar. Ogretmenin
yargilayici olmayan, sabirli ve empatik tutumu; ¢ocugun utang, 6fke,
kaygi gibi zorlayici duygularla bas etmesinde 6nemli bir destek
unsurudur.

2. Model Olma ve Ko-Regiilasyonun Devami

Erken ¢ocuklukta aileyle baslayan ko-regillasyon (birlikte diizenleme)
sireci, okul ¢agiyla birlikte 6gretmenin rol aldigi sosyal baglamda
devam eder. Ogretmen, kendi duygularini nasil yénettigini ve zor
durumlara nasil tepki verdigini farkinda olarak gosterdiginde, gocuk bu
davranislari gézlemleyerek 6grenir. Bu model olma siireci, cocugun
dz-diizenleme becerilerini gelistirmesine yardimci olur. Ornegin,
o6gretmenin ofkelendiginde sakinlesmek i¢in derin nefes almasi veya
zor bir durumda acik iletisim kurmasi, ¢ocugun kendi davranislarini
sekillendirmesi agisindan giiglii bir 6rnektir.

3. Duygularin Adlandirilmasina ve Anlamlandirilmasina
Rehberlik Etmek

Cocuklar ¢ogu zaman ne hissettiklerini tanimlamakta veya ifade
etmekte zorlanabilirler. Ogretmenin, cocugun davranisini gézlemleyip
“Belli ki su anda hayal kirikhigina ugradin” ya da “Sanirim biraz kaygih
hissediyor olabilirsin” gibi ifadelerle duyguya isim vermesi, cocugun ig
diinyasini anlamlandirmasina yardimci olur. Bu tir destekleyici dil,
cocugun duygusal farkindaligini artirir ve duygularla basa c¢ikma
yollarini gelistirmesini saglar.




4. Destekleyici Sinif Ortami Olusturmak

Duygu diizenleme becerileri, yalnizca bireysel iliskilerle degil,
cocugun bulundugu sosyal ortamin niteligiyle de dogrudan
iliskilidir. Ogretmenin sinifta olusturdugu psikolojik giiven ortami,
ogrencilerin duygularini ifade edebilme, hata yapma korkusu
olmadan kendilerini deneme ve 06grenme cesareti bulma
konularinda destekleyicidir. Ogretmenin empatik yaklasimi ve
kapsayici sinif yonetimi, duygusal givenligi artirarak cocuklarin

hem akademik hem de sosyal gelisimine katki saglar.

5. Zorlayica Duygularla Bas Etmede Rehberlik
Sunmak

Okul ortaminda ¢ocuklar, akran gatismalari,
basarisizhk gibi pek ¢ok duygusal durumla karsilasirlar. Bu

sinav kaygisl,

durumlarda 6gretmenin ¢ocugun yaninda olmasi, duygularini
bastirmak yerine onlari
kesfetmesine destek vermesi oldukca degerlidir. Ogretmen bu
slrecte, cocukla birlikte o duygunun kaynagini bulabilir, alternatif
¢6zim vyollari sunabilir ve duygusal tepkinin yonetilmesine
rehberlik edebilir.

anlama ve dizenleme vyollarini

Sonug olarak, 6gretmenler, okul

¢agindaki cocuklarin duygu
becerilerinin
bir

etkiye sahip degil; dogrudan ve ¢ok

dizenleme
gelisiminde yalnizca dolayl

katmanli bir rol Ustlenirler. Giiven
iliskisi kurmak, duygulara rehberlik
etmek, model olmak
destekleyici bir ortam saglamak;
bu

katkilarinin temel

ve

surecteki
Bu
nedenle, o6gretmenlerin duygusal

O0gretmenin
taglaridir.

farkindaliklarinin  gliglendirilmesi,

kendi duygu dizenleme
becerilerinin  desteklenmesi  ve
psikososyal egitimlerle

donatilmalari, ¢ocuklarin saglikli
duygusal gelisimi acisindan kritik

bir yatirimdir.



Ogretmenlerin Kullanabilecegi Arag ve Olgek Onerileri

Cocuklarin duygusal gelisim siireclerini daha sistematik sekilde takip edebilmek icin 6gretmenlerin
kullanabilecegi cesitli araglar bulunmaktadir. Bu araglar hem sinif i¢i goézlemlerin yapilandiriimasini
kolaylastirir hem de ailelerle yapilacak paylasimlara objektif bir zemin saglar.

a. Gozlem Formlan
e Ogretmenin giinliik veya haftalik bazda égrencinin duygu ifadelerini, sosyal iliskilerini,
sakinlesme yontemlerini kaydetmesine olanak tanir.
e Basit kontrol listeleri (6r. “Ofkelendiginde sézel ifade kullaniyor mu?”, “Arkadasindan
destek istiyor mu?”) seklinde hazirlanabilir.
e Davranis gozlemi, 6grencinin belirli ortamlarda ve durumlarda sergiledigi davranislarin
nesnel ve somut sekilde kaydedilmesini saglar.

b. Rubrikler (Dereceli Puanlama Anahtarlari)
e Duygu dizenleme becerilerini kademelendirilmis dizeylerde (6r. baslangi¢c — gelisiyor —
yeterli — ileri diizey) puanlama imkani sunar.
e Ogretmen, 6grencinin ilerlemesini hem bireysel hem de sinif diizeyinde gorebilir.

c. Olcek Onerileri

e Cocuklar icin Duygu Diizenleme Olgekleri (Emotion Regulation Checklist, ERC):
Ogrencinin duygularini tanima, ifade etme ve kontrol becerilerini 6lgmek icin
uyarlanabilir.

e Sosyal-Duygusal Yeterlik Olgekleri (Social Emotional Competence Questionnaire, SECQ):
Cocugun akran iliskileri, empati ve duygusal farkindalik becerilerini 6gretmen
gozlemleriyle degerlendirir.

e Travma Sonrasi Cocuk Davranis Kontrol Listesi (TSCYC gibi envanterler): Afet ve zorlayici
deneyimler sonrasi ¢ocuklarin davranissal ve duygusal tepkilerini belirlemeye yardimci
olur.

¢. Ogretmen-Aile Paylasim Formlari
e Ogretmenin gdzlemleriile ailenin evdeki gézlemlerini bir araya getiren cift tarafli formlar,
¢ocugun duygusal gelisimine dair biitlincll bir degerlendirme sunar.
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Duygu diizenleme, bireyin yogun duygularini, dislncelerini ve davraniglarini kontrol altinda
tutabilme yetisidir. Bu beceri, kisinin icinde bulundugu duruma, cevresel kosullara ve o ana dair
diisiince ile hislerine gére duygusal tepkilerini uyarlamasina olanak tanir. Ozellikle cocuklar icin, bu
beceri duygusal dalgalanmalarla basa c¢ikmada destekleyici bir rol oynar ve zorlayici anlarda
kendilerini daha giclii hissetmelerine yardimci olur. Duygularini fark edip yonetebilen c¢ocuklar,
icglidUsel tepkiler vermek yerine daha bilingli ve islevsel secimler yapabilir; bu da onlarin stresle daha
saglikli ve etkili bicimde bas etmelerine katki saglar.

Peki cocuklar bu beceriyi nasil kazanir?

Klclik yaslarda glvenli bir yetiskinle kurulan saglam bir bag,
duygu dlzenleme becerisinin gelisiminde kritik 6neme
sahiptir. Bu baglamda, baslangi¢ta ¢ocuk yogun duygularla
bas edemez; ancak bakim veren yetiskinin sakinlestirici
yaklasimi sayesinde zamanla kendi duygularini yonetmeyi
ogrenir. Ebeveyn ya da bakim veren kisi, cocuga yalnizca
ornek olmakla kalmaz, ayni zamanda duygu yonetimi
konusunda rehberlik eder. Bu silrecte, cocuk yetiskinin nasil
duygularini dizenledigini gézlemler, taklit eder ve zamanla
icsellestirir. Bu sicak, destekleyici ve duyarh etkilesimler,
literatlirde “es diizenleme” (co-regulation) olarak tanimlanir
ve ¢ocugun duygu, disiince ve davranislarini anlamasina,
ifade etmesine ve diizenlemesine olanak tanir.

Duygulari tanimak, duygu dizenlemenin ilk basamagini
olusturur. Kiglk yastaki cocuklar, bir duyguyla ilk kez
karsilastiklarinda onun ne oldugunu veya neden ortaya
¢iktigini  anlamayabilirler. Bu nedenle temel duygularin
(6rnegin mutluluk, korku, ofke, tzlntd, endise, sikilma gibi)
tanitilmasi, c¢ocuklarin duygusal farkindahgini gelistirmek
acisindan 6nemlidir. Cocugun vyasadigl duygulara yonelik
sozel ifadeler kullanmak, tonlama ile duyguya eslik etmek
("Heyecandan yerinde duramiyordun" ya da "Biraz (zgin
goruniyorsun" gibi) bu stireci destekler. Zamanla cocuk,
ayn1 duyguyu yeniden yasadiginda bunu 6nceki
deneyimleriyle iliskilendirebilir. Ayrica, uzerinde
cesitli ylz ifadeleri bulunan duygu kartlari ile galismak,
cocuklarin duygulari tanima, adlandirma ve baglam icinde
degerlendirme  becerilerini  gelistirebilir.  Bu  kartlar
araciliglyla, "Bu duyguyu ne zaman hissettin?" gibi sorular
sorularak farkindalik pekistirilebilir.
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Bedensel Hislerin Farkina Varmak

Cocuklar ¢cogu zaman duygularini bedenlerinde hissettikleri fiziksel
tepkiler araciligiyla tanimaya baslarlar. Bu tepkiler kisiden kisiye
degisebilir. Ornegin, kaygili hissetmek bazi ¢ocuklarda midede
hafif bir karincalanma, ellerin yumruk seklinde sikilmasi ya da ayak
parmaklarini gerginlestirme seklinde ortaya ¢ikabilir. Bu tir
bedensel belirtileri fark edip adlandirabilmek, cocuklarin ilerleyen
zamanlarda benzer duygulari tanimasini kolaylastirir. Ancak bazi
cocuklarin bu farkindahgi kazanabilmesi icin defalarca tekrar
yapmasi gerekebilir. Bu nedenle sabirli bir sekilde destek sunmak
onemlidir.

Nefes Egzersizleri ile Sakinlesme

Duygular ¢ok yogunlastiginda, nefes c¢alismalari g¢ocuklara
bedensel rahatlama ve zihinsel denge kazandirmanin etkili bir yolu
olabilir. Bu tir egzersizler, hem viicut sistemini sakinlestirir hem
de duygularin kontrol altina alinmasina yardimci olur. Uygulama
sirasinda ¢ocuklardan ellerini karinlarina koymalari istenebilir.
Ardindan burundan derin bir nefes almalari ve karinlarinin bu
nefesle birlikte genisledigini hissetmeleri saglanir. Nefes verirken
de yine burundan yavasca birakmalari yonlendirilir. Bu dongi Ug
kez tekrarlandiginda, cocuk hem nefesinin hem de bedeninin
farkina vararak daha sakin bir hale gelebilir.

Hikayelerden Faydalanmak

Hikayeler, ¢ocuklarla duygular Gzerine konusmak
icin glglU bir aractir. Bir 6yki okurken ¢ocuktan,
karakterlerin ylz ifadelerini ya da davraniglarini
yorumlamasini isteyebilirsiniz. Bu yontem, daha
blylik c¢ocuklarla film veya dizi sahneleri
Uzerinden konusarak da uygulanabilir. Ayrica
hikayelerle birlikte rol yapma oyunlari ya da kukla
etkinlikleri duygular ifade etmeyi eglenceli hale
getirebilir. Duygularin miizikle iliskilendirilmesi de
etkili bir yontemdir. Farkh sarkilar dinletilerek “Bu
sarki sana ne hissettirdi?” gibi sorularla ¢ocuklarin
duygusal farkindalig1 desteklenebilir.
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Oyunlar Araciligiyla Ogrenme

Cocuklar oyun oynarken yalnizca eglenmez; ayni zamanda birgok
duygu diizenleme becerisini de fark etmeden kazanirlar. Serbest
oyunlar veya kutu oyunlari sayesinde sabirli olmayi 6grenebilir,
farkli oyuncularla etkilesimde bulunurken distince esnekligi
gelistirebilirler. Ayrica diirti kontroli, verilen geri bildirimi kabul
etme, kazanma ve kaybetme gibi durumlarla basa ¢ikma gibi
beceriler de bu sirecte dogal bir sekilde gelisir. Oyun, cocugun
sosyal ve duygusal becerilerini pekistiren gicli bir deneyim
alanidir.

Duygusal Bolgeler Modeli

Duygu dizenleme bolgeleri, ¢ocuklarin duygularini daha iyi
anlamalarina ve ifade etmelerine yardimci olmak amaciyla renk
temelli bir sistemle somutlastirilabilir. Bu yontem, ¢ocuklarin
duygularint hem siniflandirmalarini hem de adlandirmalarini
kolaylastirir. Boylece duygulari tanima, kabul etme ve (izerinde
kontrol gelistirme siireci desteklenmis olur.

Bu modelde:

e Kirmizi Bolge, yiksek diizeyde uyarilma ve yogun duygularla iliskilidir. Genellikle 6fke ya
da asiri sinirlilik bu alanda yer alir.

e Sari Bolge, endise, hayal kirikligi, stres ya da asir heyecan gibi duygularin gérildigi daha
dikkatli olunmasi gereken bir alani temsil eder.

e Yesil Bolge, duygusal olarak dengeli, sakin ve odakl bir ruh halini yansitir. Bu durumda
¢ocuk kendini mutlu, huzurlu ve 6grenmeye hazir hissedebilir.

e Mavi Bolge ise enerji dustkluguyle birlikte gelen duygulari kapsar; Gzglin, yorgun ya da cani
sikkin hisseden gocuklar bu alanda olabilir.

Bir cocuk “Su an Sari Bolgedeyim ama Yesil’e gecmek istiyorum” diyebildiginde, duygularini tanima ve
yonlendirme yolunda donemli bir adim atmis olur. Bu noktada, hangi aktivitelerin onlari farkli bir
duygusal duruma gegcirebildigini kesfetmeleri de oldukga destekleyicidir.




Duygu Diizenlemeyi Desteklemenin Yollari

Duygulari yonetmeyi 6grenmek, zaman icinde gelisen ve tekrar gerektiren bir sirectir. Cocuklardan
bu beceriyi hemen kazanmalarini beklemek gergek¢i olmayabilir; zira ¢ogu yetiskin bile baz
durumlarda duygularini didzenlemekte zorlanabilir. Cocuklarin beyinleri henlz tam anlamiyla
olgunlasmadigi icin bu siirecte daha fazla destege ihtiyag duyarlar.

Bir cocuk duygularini heniz saglikh bicimde diizenleyemediginde, yetiskinlerin sabirli ve anlayish bir
yaklasim sergilemesi ¢cok 6nemlidir. Bu noktada, ¢ocuklara yardimci olmanin en etkili yollarindan biri,
yetiskinlerin kendi duygusal farkindaliklarini gelistirmeleridir.

Duygularimizi tanimak, onlan séze dékmek ve model olmak, cocuklarin bu beceriyi
icsellestirmesini kolaylastirir. Ornegin: “Su anda biraz tizglinim” ya da “Bu haber beni cok mutlu etti”
gibi agiklamalar, ¢gocugun duygularin varhigini, ifadesini ve dogalligini anlamasina destek olur.

Duygu diizenleme, cocuklukta bagslayip yetiskinlige dek devam eden bir gelisim surecidir. Bu
beceri, sadece duygularla basa ¢ikmayl degil, ayni zamanda degisen yasam kosullarina uyum
saglamayi da kolaylastirir. Duizenli olarak yapilan duygu diizenleme aktiviteleri, cocuklarin sosyal ve
kisisel yasam becerilerini gelistirmelerine katki sunar. Ne kadar ¢ok uygulama yapilirsa, ¢ocuklar
hayatin inis ¢ikislarina o kadar esnek ve saglikh bigimde karsilik verebilir.
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