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Duyguları müzik yoluyla tanımak ve hissetmek

Farklı türlerde (neşeli, hüzünlü, sakin) müzikler dinleyin. 
Çocuğa “Bu müziği dinleyince nasıl hissediyorsun?” diye 
sorun. Müzik bittikten sonra hissettiklerini çizmesini de 
isteyebilirsiniz.

5.Duygulu Şarkılar
• Amaç

• Nasıl Yapılır?

1.6 Çocuklarda Duygu
Düzenleme Becerisinin
Gelişimi

Bebeklik döneminde dünyaya adım atan bir çocuk için tüm duygular yepyenidir. Henüz dili gelişmemiş bir bebek, 
hissettiklerini tanımlayamaz, adlandıramaz ya da bu duygular üzerinde bilinçli bir kontrol kuramaz. Ancak tam da bu 
nedenle, duygularını doğal haliyle ve yoğun biçimde yaşaması onun için yaşamsal bir iletişim aracıdır. Ağlamak, 
huzursuzlanmak, gülmek ya da bağırmak gibi tepkilerle bebek, çevresine bir ihtiyacını iletir. Bu tepkileri fark eden 
ebeveyn, bebeğin hangi ihtiyacı olduğunu anlamaya çalışır ve mümkün olduğunca karşılık verir. İşte bu süreç, bebeğin 
ilk duygusal deneyimlerinin temelini oluşturur.
Çocuk büyüdükçe, duygularını anlamlandırma becerisi de gelişir. Bu gelişimin en önemli belirleyicilerinden biri, 
ebeveynin çocuğun duygularına nasıl yaklaştığıdır. Ebeveynin; çocuğun hissettiklerini yargılamadan dinlemesi, 
duygulara isim vermesi ve uygun şekilde yönlendirmesi, çocuğa duyguların normal ve yönetilebilir olduğunu gösterir. 
Zamanla çocuk, hangi duygunun ne anlama geldiğini, bu duyguyu yaşadığında nasıl tepkiler verebileceğini ve onu nasıl 
hafifletebileceğini öğrenir. Aynı zamanda duyguların bazı ihtiyaçlarla ilişkili olduğunu fark eder. Bu öğrenmelerin çoğu, 
çocuğun günlük yaşamında anne babasından aldığı tepkiler ve yaklaşımlar aracılığıyla şekillenir.
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Bu nedenle ailelerin çocuklarıyla kurduğu ilişki, sadece fiziksel değil aynı zamanda duygusal ihtiyaçları da kapsamalıdır. 
Çocuğun iç dünyasını anlamaya yönelik her adım, onun duygusal farkındalık kazanmasına ve duygularını yönetme 
becerilerinin gelişmesine katkı sağlar.

1.Duyguma Ne Yardım Eder?

Çocuğun, yoğun duygular yaşadığında kendini nasıl 
rahatlatabileceğini keşfetmesi

Birlikte bir liste oluşturun. Listenin bir tarafına duygular 
(örneğin: öfke, kaygı, üzüntü, neşe) yazın, karşılarına ise o 
duyguya iyi gelebilecek şeyleri birlikte düşünerek ekleyin.

• Amaç

• Nasıl Yapılır?

Öfke: Derin nefes almak, bir yastığa vurmak, odada yalnız 
kalmak

Üzüntü: Sarılmak, bir hikâye dinlemek, resim yapmak Bu listeyi 
çocuğun görebileceği bir yere asabilirsiniz. Zamanla kendi 
çözüm yollarını eklemesini teşvik edin.

Örnek
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2.Balon Gibi Şişiyorum!

Duyguların bedende nasıl hissedildiğini fark etmek

Çocuğunuza “Kendini çok öfkeli ya da gergin hissettiğinde 
vücudun ne yapıyor?” diye sorun. Daha sonra birlikte nefes 
egzersizi yapın: “Haydi bir balon gibi şişelim… Derin bir 
nefes al… ve şimdi yavaşça ver, sönelim...” Bu etkinliği 
eğlenceli hale getirmek için nefes verirken birlikte “vııısss…” 
ya da “pıııfff” gibi sesler çıkarmasını sağlayabilirsiniz.

• Amaç

• Nasıl Yapılır?
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3.Duygulara Renk Verelim

Duyguları somutlaştırmak ve çocuğun kendi duygu dilini 
oluşturmasına yardımcı olmak

Farklı duyguları farklı renklerle eşleştirin. “Mutluluk hangi 
renk olurdu?”, “Korku hangi renkle anlatılır?” gibi sorular 
sorarak birlikte boyama yapın ya da bir duygu çarkı 
oluşturun. Bu etkinlik sayesinde çocuk hem duyguları tanır 
hem de hangi duygunun ne zaman ortaya çıktığını 
anlamlandırmaya başlar.

• Amaç

• Nasıl Yapılır?

4.Hikâyedeki Duygu Kim?

Başkalarının duygularını fark etme ve empati becerisi geliştirme

• Amaç

• Nasıl Yapılır?
Beraber okunan bir hikâye sırasında durup şu soruları sorun:

Bu tür sorular çocuğun hem kendi duygularını hem de 
başkalarının duygularını tanımasını kolaylaştırır.

“Sence bu karakter şu anda ne hissediyor?”

“Bu duygunun sebebi ne olabilir?”

“Sen olsaydın ne yapardın?”
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1.7 Duygu Düzenleme
(Duygusal Regülasyon)
Nedir?

Duygu düzenleme; bireyin yaşadığı duyguları fark edebilmesi, bu duyguları kontrol edilebilir bir düzeyde deneyimlemesi ve 
çevresine uygun şekilde ifade edebilmesi becerisidir. Bu yetkinlik, kişinin hem kendi iç dünyasını dengeleyebilmesini hem de sosyal 
ilişkilerinde sağlıklı bir iletişim kurabilmesini mümkün kılar.
Duyguların bastırılmadan, uygun yollarla ifade edilmesi ve yoğun duygularla başa çıkma yollarının geliştirilmesi, bireyin yaşam 
kalitesini artıran önemli bir beceridir. Bu beceri sadece yetişkinler için değil, çocuklar açısından da büyük önem taşır.
Çocuklar, duygu düzenleme becerisi sayesinde hissettiklerini tanımayı, ne zaman ve nasıl tepki vereceklerini öğrenmeyi ve 
zorlayıcı duygular karşısında daha dengeli davranmayı zamanla geliştirirler. Aynı zamanda bu beceri; sosyal ilişkiler kurmalarını, 
davranışlarını kontrol etmelerini ve hem kendileriyle hem de çevreleriyle daha sağlıklı ilişkiler geliştirmelerini destekler.

Bu tür yaklaşımlar, çocuğun duygusunun kabul edildiğini hissetmesini sağlar. Aynı zamanda yetişkinin rehberliğiyle çocuk, 
duygularını daha güvenli ve uygun yollarla ifade etmeyi zamanla öğrenebilir. Bu, duygu düzenleme becerisinin gelişmesi 
açısından oldukça destekleyici bir süreçtir.

Elif, 5 yaşında bir çocuk. Bir gün parka gittiğinde salıncakta sallanmak 
istiyor. Ancak o sırada başka bir çocuk salıncağı kullanıyor. Elif 
beklemek yerine, öfkeyle salıncağın yanına gidiyor, çocuğu itmeye 
çalışıyor. Sonra da salıncağa binemediği için yere oturup bağırmaya 
başlıyor. Elleriyle yere vuruyor ve annesinin uyarılarına rağmen uzun 
süre sakinleşmiyor.
Bu durum bize Elif’in duygularını tanımakta ve ifade etmekte 
zorlandığını, hayal kırıklığını yönetemediğini ve duygusal tepkilerinin 
yoğunluğu karşısında desteğe ihtiyaç duyduğunu gösteriyor.

“Salıncağa binemeyince çok sinirlendin ve üzüldün, bu yüzden 
bağırıyorsun ve yere vuruyorsun, fark ettim.” 
(Bu cümle çocuğun yaşadığı duyguyu fark ettiğini ve kabul ettiğini 
gösterir, böylece çocuk duygusunu anlamlandırabilir.)
“Şu anda beklemek zorunda olmak seni zorladı, biliyorum. Ama başkasını 
itmek güvenli değil. Salıncak boşaldığında sıranın sana geleceğini 
biliyorsun.”
(Bu ifade hem sınır koyar hem de çocuğa kabul edilebilir davranış 
modelini gösterir.)

Bu durumda, çocuğun duygusal düzenleme becerisini 
destekleyebilecek örnek bir yaklaşım şöyle olabilir:

Elif’in Parkta Yaşadığı
Zorlayıcı Duygu Anı



17

Zaman zaman anne babalar da hem kendi duygularını hem de 
çocuklarının duygusal durumlarını tanımlamakta ya da 
yönetmekte güçlük yaşayabilir. Bu tür zorlanmalar oldukça 
insani ve doğaldır. Önemli olan, ebeveynin çoğu zaman 
çocuğunun duygularına duyarlı bir şekilde yaklaşabilmesi ve 
duygusal regülasyon sürecinde ona rehberlik edebilmesidir.

Eğer ebeveyn, çocuğunun yoğun duygular yaşadığı anlarda 
çoğunlukla sakin kalabiliyor, onu anlayabiliyor ve duygularına 
uygun şekilde karşılık verebiliyorsa; zaman zaman yaşanan 
aksamalar ilişkinin geneline zarar vermez ve çocuk için tolere 
edilebilir bir durumdur. Çünkü çocuğun duygusal gelişimi tek 
bir anla değil, genel ilişki deneyimiyle şekillenir.

Ancak eğer çocuk, duygusal olarak desteklenmeye en çok 
ihtiyaç duyduğu anlarda ebeveyninden bu desteği sıklıkla 
alamıyorsa, zaman içinde kendi duygularını tanıma ve yönetme 
becerileri yeterince gelişmeyebilir. Bu gibi durumlarda, 
ebeveynlerin kendilerini suçlamadan, şefkatli bir yaklaşımla 
hem kendi duygusal farkındalıklarını artırmaları hem de 
çocuklarına nasıl daha etkili destek olabileceklerini 
öğrenmeleri faydalı olabilir. Bu süreçte bir uzmandan 
psikososyal destek almak, hem ebeveynin kendi regülasyon 
becerilerini hem de çocuğuyla kurduğu ilişkinin niteliğini 
güçlendirebilir.

1.8 Duygu Düzenlemede
Ebeveynin Rolü ve
Destek Süreci
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Çocuğunuz yoğun bir duygu yaşarken ona fiziksel olarak yakın 
olmak rahatlatıcı bir etki yaratır. Sarılmak, kucağa almak ya da 
elini tutmak gibi temaslar, çocuğun kendini güvende 
hissetmesine yardımcı olur. Bu sırada sakin bir ritimle sallanmak 
ve arka planda hafif, huzurlu bir müzik dinlemek çocuğun 
bedenini ve duygularını dengelemesine katkı sağlar.

Fiziksel Temasla
Güven Verin

Zorlayıcı bir durum anında çocuğa doğrudan emir vermek 
yerine, önce onunla duygusal bir bağ kurmaya çalışın. Bu, 
çocuğun yoğun duygu denizinde kendini yalnız 
hissetmemesini sağlar. “Şu anda zorlanıyorsun, buradayım” 
gibi bir cümle, çocuğun sizi yanında hissetmesine yardımcı 
olur. Duygusu yatıştıktan sonra davranışı üzerine konuşmak, 
yönlendirme açısından çok daha etkili olur.

Önce Bağ Kurun,
Sonra Yön Verin

Bir problem karşısında çocuğun duygusunu yok saymak ya da 
bastırmaya çalışmak yerine, yaşadıklarını onun için kelimelere 
dökün. Örneğin çocuğunuz düştüğünde, “Biraz önce yere 
düştün ve canın yandı, şimdi seni kaldırdım, buradayım” 
diyerek hem durumu hem duyguyu anlamlandırmasına 
yardımcı olabilirsiniz. “Ağlama artık, geçti” ya da “Bunda bu 
kadar üzülünecek bir şey yok” gibi cümleler çocuğun 
duygusunu görmezden gelmesine ve bastırmasına neden 
olabilir. Oysa duygusunun kabul edildiğini hissettiğinde, 
kendini daha hızlı ve sağlıklı şekilde toparlayabilir.

Yaşadığı Durumu
İsimlendirin

1.9 Çocuğun Duygu
Düzenlemesine Destek
Olacak Yaklaşımlar
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Çocukların duygularını tanıyıp ifade edebilmeleri için 
onlara bu konuda rehberlik edilmesi oldukça önemlidir. 
Çocuğunuz bir duygu yaşadığında, “Ne hissediyorsun şu 
anda?”, “Sanki biraz korkmuş gibisin.”, “Canının 
yandığını fark ettim.” ya da “Arkadaşın oyununa 
katılmayınca üzülmüş olabilirsin.” gibi ifadelerle ona 
duygusunu tanımasına yardımcı olabilirsiniz. Bu tür 
cümleler, çocuğun iç dünyasını anlamlandırmasını 
kolaylaştırır. Ayrıca “Ağlamak istiyorsan ağlayabilirsin, 
yanındayım.” gibi destekleyici sözler, çocuğun kendini 
güvende hissetmesini sağlar.
Aynı zamanda kendi duygularınızı da çocuğunuzla 
paylaşmanız, onun için çok öğretici olacaktır. “Bugün 
biraz heyecanlıyım çünkü yeni bir işe başlayacağım.”, 
“Kendimi biraz üzgün hissediyorum, çünkü sevdiğim biri 
hasta.” gibi açıklamalar, çocuğun hem kendini hem de 
başkalarının duygularını anlamasına, empati kurma 
becerisinin gelişmesine destek olur.

Çocuğun Duygularını
Tanımasına Rehberlik Edin

Çocuklar, söylenenlerden çok gözlemlediklerini 
öğrenirler. Bu nedenle ebeveynlerin duygularını nasıl 
yaşadıkları ve dışa nasıl yansıttıkları, çocuklar için güçlü 
bir örnek oluşturur. Her zaman duygularımızı kontrol 
etmek kolay olmayabilir. Bazen çocuğumuzun 
davranışları kendi çocukluğumuzdaki duygusal izleri 
harekete geçirebilir. Bu, son derece insani ve anlaşılır bir 
durumdur.
Ancak önemli olan, bu duyguların farkına varmak ve 
onları tanıyabilmektir. Kendi duygularınızı tanıma ve 
tepkilerinizi gözlemleme becerisi geliştikçe, çocuğunuza 
duygusal denge kurma konusunda daha sağlıklı bir 
rehber olabilirsiniz. Unutmayın, siz kendinizi ne kadar iyi 
tanırsanız, çocuğunuz da kendi duygularını o kadar 
güvenle keşfeder.

Duygularınızı Yönetirken
Model Olun
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Her anne baba, çocuklarının davranışlarını yönlendirmek için 
çeşitli yöntemler kullanır. Ancak unutulmaması gereken önemli 
bir nokta şudur: Çocuğun duyguları engellenmemeli, sınırlama 
yalnızca davranışlara yönelik olmalıdır. Çocukların duygularını 
ifade edebileceği güvenli alanlar oluşturmak, onların duygusal 
gelişimi için oldukça kıymetlidir.
Çocuk öfkelendiğinde, hayal kırıklığı yaşadığında ya da 
ağladığında bu duygularına değil, bu duygularla gelen 
tepkilerine sınır koyulmalıdır. Örneğin; vurmak, bağırmak, 
kendine ya da başkasına zarar vermek gibi kabul edilemez 
davranışlar net bir şekilde ifade edilerek durdurulmalı, ancak 
yaşadığı duygunun anlaşılır ve geçerli olduğu çocuğa 
hissettirilmelidir.
Bu tür zorlayıcı anlarda cezalandırıcı tutumlar uygulamak, 
çocuğun hem kendine hem de ebeveynine karşı öfke 
geliştirmesine neden olabilir. Bunun yerine, çocuğun yaşadığı 
duygunun fark edilmesi ve bu duyguyu düzenleyebilmesi için 
destek sunulması çok daha işlevseldir.

Duygulara Değil,
Davranışlara Sınır Koyun

Fiziksel hareketlilik, çocukların duygularını tanıması ve 
düzenlemesi için etkili yollardan biridir. Çünkü duygular sadece 
zihinsel değil, aynı zamanda bedensel tepkilerle de kendini 
gösterir. Çocuğunuzla birlikte bedensel farkındalık çalışmaları 
yaparak, onun duygularını nerede ve nasıl hissettiğini 
keşfetmesine yardımcı olabilirsiniz. Örneğin: “Öfkelendiğinde 
vücudunda neler oluyor?”, “Üzgün olduğunda bedeninin hangi 
bölgesi etkileniyor?”, “Heyecanlandığında kalbin nasıl atıyor?” 
gibi sorularla duygulara dair farkındalık oluşturabilirsiniz.
Ayrıca birlikte yapılacak egzersizler, yürüyüşler, dans ya da 
yoga gibi aktiviteler, olumsuz duyguların azalmasına ve 
çocuğun duygusal dengesini yeniden kurmasına yardımcı olur.
Sonuç olarak, aile ve okul arasında kurulan sağlıklı bağ 
sayesinde, her iki taraf da çocuğun ihtiyaçlarını daha iyi tanır 
ve bu ortak anlayış, çocuğun yüksek yararı için birlikte 
çalışmayı mümkün kılar. Olumlu ve sürdürülebilir bir iletişim 
ortamı oluşturulduğunda, eğitim ve gelişim süreci yalnızca 
daha etkili değil, aynı zamanda daha kapsayıcı ve destekleyici 
bir hale gelir.

Beden Hareketlerini
Duygularla Buluşturun
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