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5.Duygulu Sarkilar

/e Amac

/ Duygulan mizik yoluyla tanimak ve hissetmek

\
‘e Nasil Yapilir?

Farkli tirlerde (neseli, hizinli, sakin) mizikler dinleyin.
Cocuga “Bu mizigi dinleyince nasil hissediyorsung” diye
sorun. Mizik bittikten sonra hissettiklerini cizmesini de

isteyebilirsiniz.

> Y9
Dizenleme Becerisinin
Gelisimi
’
Bebeklik ddneminde diinyaya adim atan bir cocuk icin tim duygular yepyenidir. Heniiz dili gelismemis bir bebek,
hissettiklerini tanimlayamaz, adlandiramaz ya da bu duygular tzerinde bilingli bir kontrol kuramaz. Ancak tam da bu
nedenle, duygularini dogal haliyle ve yogun bicimde yasamasi onun icin yasamsal bir iletisim aracidir. Aglamak,

huzursuzlanmak, gislmek ya da bagirmak gibi tepkilerle bebek, cevresine bir ihtiyacini iletir. Bu tepkileri fark eden
ebeveyn, bebegin hangi ihtiyaci oldugunu anlamaya calisir ve mimkin oldugunca karsilik verir. iste bu siirec, bebegin

ilk duygusal deneyimlerinin temelini olusturur.

Cocuk biyidikce, duygularini anlamlandirma becerisi de gelisir. Bu gelisimin en énemli belirleyicilerinden biri,
ebeveynin cocugun duygularina nasil yaklash@idir. Ebeveynin; cocugun hissettiklerini yargilamadan dinlemesi,
duygulara isim vermesi ve uygun sekilde yénlendirmesi, cocuga duygularin normal ve yénetilebilir oldugunu gésterir.
Zamanla cocuk, hangi duygunun ne anlama geldigini, bu duyguyu yasadiginda nasil tepkiler verebilecegini ve onu nasil
hafifletebilecegini égrenir. Ayni zamanda duygularin bazi ihtiyaclarla iliskili oldugunu fark eder. Bu 8grenmelerin cogu,
cocugun ginlik yasaminda anne babasindan aldigi tepkiler ve yaklasimlar araciligiyla sekillenir.
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Bu nedenle ailelerin cocuklaryla kurdugu iliski, sadece fiziksel degil ayni zamanda duygusal ihtiyaclar da kapsamalidir.
Cocugun ic diinyasini anlamaya ydnelik her adim, onun duygusal farkindalik kazanmasina ve duygularini yénetme

becerilerinin gelismesine katki saglar.

1.Duyguma Ne Yardim Eder?

/e Amac

/ Cocugun, yogun duygular yasadiginda kendini nasil
\ rahatlatabilecegini kesfetmesi

‘e Nasil Yapihir?

Birlikte bir liste olusturun. Listenin bir tarafina duygular
(6rnegin: dfke, kaygi, Gzinty, nese) yazin, karsilarina ise o
duyguya iyi gelebilecek seyleri birlikte disinerek ekleyin.

Ornek

Ofke: Derin nefes almak, bir yastga vurmak, odada yalniz

kalmak

Uziinta: Sanlmak, bir hikaye dinlemek, resim yapmak Bu listeyi
cocugun gérebilecegi bir yere asabilirsiniz. Zamanla kendi
c6zim yollarini eklemesini tesvik edin.
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2.Balon Gibi Sisiyorum!

/e Amac

/ Duygularin bedende nasil hissedildigini fark etmek

\
‘e Nasil Yapihir?

Cocugunuza “Kendini cok éfkeli ya da gergin hissettiginde
viicudun ne yapiyor?2” diye sorun. Daha sonra birlikte nefes
egzersizi yapin: “Haydi bir balon gibi siselim... Derin bir
nefes al... ve simdi yavasca ver, sénelim...” Bu etkinligi
eglenceli hale getirmek icin nefes verirken birlikte “vinsss...”

ya da “puifff” gibi sesler cikarmasini saglayabilirsiniz.
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3.Duygulara Renk Verelim

/e Amac

/ Duygular somutlastirmak ve cocugun kendi duygu dilini
\ olusturmasina yardimer olmak

‘e Nasil Yapihir?

Farkli duygular farkli renklerle eslestirin. “Mutluluk hangi
renk olurdu?2”, “Korku hangi renkle anlahlire” gibi sorular
sorarak birlikte boyama yapin ya da bir duygu carki
olusturun. Bu etkinlik sayesinde cocuk hem duygulari tanir
hem de hangi duygunun ne zaman ortaya cikhgini
anlamlandirmaya baslar.

4.Hikayedeki Duygu Kim?
/e Amac

/ Baskalarinin duygularini fark etme ve empati becerisi gelistirme

\
‘e Nasil Yapilir?

Beraber okunan bir hikéye sirasinda durup su sorular sorun:

@ 'Sence bu karakter su anda ne hissediyore”
@ 'Bu duygunun sebebi ne olabilire”

@ 'Sen olsaydin ne yaparding”

Bu tiir sorular cocugun hem kendi duygularini hem de

baskalarinin duygularini tanimasini kolaylastirir.
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Duygu Diizenleme
] 7 (Duygusal Regilasyon)

Nedir?

Duygu diizenleme; bireyin yasadigi duygular fark edebilmesi, bu duygulari kontrol edilebilir bir dizeyde deneyimlemesi ve
cevresine uygun sekilde ifade edebilmesi becerisidir. Bu yetkinlik, kisinin hem kendi ic diinyasini dengeleyebilmesini hem de sosyal
iliskilerinde saglikli bir iletisim kurabilmesini mimkin kilar.

Duygularin bastinlmadan, uygun yollarla ifade edilmesi ve yogun duygularla basa ¢cikma yollarinin gelistirilmesi, bireyin yasam
kalitesini arhran énemli bir beceridir. Bu beceri sadece yetiskinler icin degil, cocuklar acisindan da biyik énem tasir.

Cocuklar, duygu diizenleme becerisi sayesinde hissettiklerini tanimayi, ne zaman ve nasil tepki vereceklerini 6grenmeyi ve
zorlayici duygular karsisinda daha dengeli davranmayi zamanla gelistirirler. Ayni zamanda bu beceri; sosyal iliskiler kurmalarini,
davranislarini kontrol etmelerini ve hem kendileriyle hem de cevreleriyle daha saglikli iliskiler gelistirmelerini destekler.

- - ~— —— '

Elif'in Parkta Yasadig:
Zorlayici Duygu Ani

Elif, 5 yasinda bir cocuk. Bir giin parka gittiginde salincakta sallanmak
istiyor. Ancak o sirada baska bir cocuk salincagr kullaniyor. Elif
beklemek yerine, éfkeyle salincagin yanina gidiyor, cocugu itmeye
calisiyor. Sonra da salincaga binemedigi icin yere oturup bagirmaya
basliyor. Elleriyle yere vuruyor ve annesinin uyarilarina ragmen uzun
sire sakinlesmiyor.

Bu durum bize Elif'in duygularini tanimakta ve ifade etmekte
zorlandigini, hayal kirikligini ydnetemedigini ve duygusal tepkilerinin
yogunlugu karsisinda destege ihtiyac duydugunu gésteriyor.

Bu durumdaq, cocugun duygusal diizenleme becerisini
destekleyebilecek 6rnek bir yaklasim séyle olabilir:

“Salincaga binemeyince cok sinirlendin ve Gzildin, bu yizden
bagiryorsun ve yere vuruyorsun, fark ettim.”

(Bu ciimle cocugun yasadigi duyguyu fark ettigini ve kabul ettigini

gésterir, béylece cocuk duygusunu anlamlandirabilir.)

“Su anda beklemek zorunda olmak seni zorlad, biliyorum. Ama baskasini
itmek givenli degil. Salincak bosaldiginda siranin sana gelecegini
biliyorsun.”

(Bu ifade hem sinir koyar hem de cocuga kabul edilebilir davranis

modelini g&sterir.)

Bu tir yaklasimlar, cocugun duygusunun kabul edildigini hissetmesini saglar. Ayni zamanda yetiskinin rehberligiyle cocuk,
duygularini daha giivenli ve uygun yollarla ifade etmeyi zamanla dgrenebilir. Bu, duygu dizenleme becerisinin gelismesi

acisindan oldukca destekleyici bir sirectir.
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Duygu Diizenlemede
Ebeveynin Roli ve
Destek Sureci

1.8

cocuklarinin duygusal durumlarini tanimlamakta ya da
yénetmekte giclik yasayabilir. Bu tir zorlanmalar oldukca
insani ve dogaldir. Onemli olan, ebeveynin cogu zaman
cocugunun duygularina duyarli bir sekilde yaklasabilmesi ve
duygusal regiilasyon siirecinde ona rehberlik edebilmesidir.

Eger ebeveyn, cocugunun yogun duygular yasadigi anlarda
cogunlukla sakin kalabiliyor, onu anlayabiliyor ve duygularina
uygun sekilde karsilik verebiliyorsa; zaman zaman yasanan
aksamalar iliskinin geneline zarar vermez ve cocuk icin tolere
edilebilir bir durumdur. Ciinki cocugun duygusal gelisimi tek
bir anla degil, genel iliski deneyimiyle sekillenir.

Ancak eger cocuk, duygusal olarak desteklenmeye en cok
ihtiyac duydugu anlarda ebeveyninden bu destegi siklikla
alamiyorsa, zaman icinde kendi duygularini tanima ve yénetme
becerileri yeterince gelismeyebilir. Bu gibi durumlarda,
ebeveynlerin kendilerini suclamadan, sefkatli bir yaklasimla
hem kendi duygusal farkindaliklarini artirmalar hem de

cocuklarina nasil daha etkili destek olabileceklerini
dgrenmeleri faydali olabilir. Bu siirecte bir uzmandan
psikososyal destek almak, hem ebeveynin kendi regiilasyon

becerilerini hem de cocuguyla kurdugu iliskinin niteligini
giclendirebilir.
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Cocugun Duygu
Dizenlemesine Destek
Olacak Yaklasimlar

| Fiziksel Temasla
Guven Verin

Cocugunuz yogun bir duygu yasarken ona fiziksel olarak yakin
olmak rahatlaticr bir etki yarahr. Sarilmak, kucaga almak ya da
elini tutmak gibi temaslar, cocugun kendini givende
hissetmesine yardimei olur. Bu sirada sakin bir ritimle sallanmak
ve arka planda hafif, huzurlu bir mizik dinlemek cocugun
bedenini ve duygularini dengelemesine katki saglar.

Once Bag Kurun,
Sonra Yon Verin

Zorlayici bir durum aninda cocuga dogrudan emir vermek
yerine, énce onunla duygusal bir bag kurmaya calisin. By,
cocugun yogun duygu denizinde kendini yalniz
hissetmemesini saglar. “Su anda zorlaniyorsun, buradayim”
gibi bir cimle, cocugun sizi yaninda hissetmesine yardimci
olur. Duygusu yatishktan sonra davranisi Gizerine konusmak,
ydnlendirme acisindan cok daha etkili olur.

Yasadigi Durumu
Isimlendirin

Bir problem karsisinda cocugun duygusunu yok saymak ya da
bastirmaya calismak yerine, yasadiklarini onun icin kelimelere
dakin. Ornegin cocugunuz disstiginde, “Biraz énce yere
dijstin ve canin yandi, simdi seni kaldirdim, buradayim”
diyerek hem durumu hem duyguyu anlamlandirmasina
yardimci olabilirsiniz. “Aglama artk, gecti” ya da “Bunda bu
kadar tzilinecek bir sey yok” gibi cimleler cocugun
duygusunu gérmezden gelmesine ve bastirmasina neden
olabilir. Oysa duygusunun kabul edildigini hissettiginde,
kendini daha hizli ve saglikli sekilde toparlayabilir.




:****‘ Co-funded by i s, A
*‘ . ‘* the European Unlon TURKISH N/ AL AGENCY

Cocugun Duygularini
Tanimasina Rehberlik Edin

Cocuklarin duygularini taniyip ifade edebilmeleri icin
onlara bu konuda rehberlik edilmesi oldukca énemlidir.
Cocugunuz bir duygu yasadiginda, “Ne hissediyorsun su
anda?”, “Sanki biraz korkmus gibisin.”, “Caninin
yandigini fark ettim.” ya da “Arkadasin oyununa
katlmayinca zilmis olabilirsin.” gibi ifadelerle ona
duygusunu tanimasina yardimer olabilirsiniz. Bu tir
cimleler, cocugun ic dinyasini anlamlandirmasini
kolaylastirir. Ayrica “Aglamak istiyorsan aglayabilirsin,
yanindayim.” gibi destekleyici sézler, cocugun kendini
givende hissetmesini saglar.

Ayni zamanda kendi duygularinizi da cocugunuzla
paylasmaniz, onun icin cok égretici olacaktr. “Bugiin
biraz heyecanliyim ciinki yeni bir ise baslayacagim.”,
“Kendimi biraz izgin hissediyorum, ciinkii sevdigim biri
hasta.” gibi aciklamalar, cocugun hem kendini hem de
baskalarinin duygularini anlamasina, empati kurma
becerisinin gelismesine destek olur.

Duygularinizi Yonetirken
Model Olun

Cocuklar, sdylenenlerden cok gézlemlediklerini
dgrenirler. Bu nedenle ebeveynlerin duygularini nasil
yasadiklari ve disa nasil yansithklari, cocuklar icin giicli
bir 8rnek olusturur. Her zaman duygularimizi kontrol
etmek kolay olmayabilir. Bazen cocugumuzun
davranislar kendi cocuklugumuzdaki duygusal izleri
harekete gecirebilir. Bu, son derece insani ve anlasilir bir
durumdur.

Ancak 8nemli olan, bu duygularin farkina varmak ve
onlari taniyabilmektir. Kendi duygularinizi tanima ve
tepkilerinizi gézlemleme becerisi gelistikce, cocugunuza
duygusal denge kurma konusunda daha saglikli bir
rehber olabilirsiniz. Unutmayin, siz kendinizi ne kadar iyi
tanirsaniz, cocugunuz da kendi duygularini o kadar
givenle kesfeder.
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Duygulara Degil,
Davranislara Sinir Koyun

Her anne baba, cocuklarinin davranislarini yénlendirmek icin
cesitli ydntemler kullanir. Ancak unutulmamasi gereken énemli
bir nokta sudur: Cocugun duygular engellenmemeli, sinirlama
yalnizca davranislara yénelik olmalidir. Cocuklarin duygularini
ifade edebilecegi giivenli alanlar olusturmak, onlarin duygusal
gelisimi icin oldukca kiymetlidir.

Cocuk &fkelendiginde, hayal kirikligi yasadiginda ya da
agladiginda bu duygularina degil, bu duygularla gelen
tepkilerine sinir koyulmalidir. Ornegin; vurmak, bagirmak,
kendine ya da baskasina zarar vermek gibi kabul edilemez
davranislar net bir sekilde ifade edilerek durdurulmali, ancak
yasadigi duygunun anlasilir ve gecerli oldugu cocuga
hissettirilmelidir.

Bu tiir zorlayici anlarda cezalandiricr tutumlar uygulamak,
cocugun hem kendine hem de ebeveynine karsi &fke
gelistirmesine neden olabilir. Bunun yerine, cocugun yasadig
duygunun fark edilmesi ve bu duyguyu diizenleyebilmesi icin
destek sunulmasi cok daha islevseldir.

Beden Hareketlerini
Duygularla Bulusturun

Fiziksel hareketlilik, cocuklarin duygularini tanimasi ve
dizenlemesi icin etkili yollardan biridir. Ciinki duygular sadece
zihinsel degil, ayni zamanda bedensel tepkilerle de kendini
gésterir. Cocugunuzla birlikte bedensel farkindalik calismalar
yaparak, onun duygularini nerede ve nasil hissettigini
kesfetmesine yardimei olabilirsiniz. Ornegin: “Ofkelendiginde
viicudunda neler oluyor?”, “Uzgiin oldugunda bedeninin hangi
balgesi etkileniyor?”, “Heyecanlandiginda kalbin nasil atiyor2”
gibi sorularla duygulara dair farkindalik olusturabilirsiniz.
Ayrica birlikte yapilacak egzersizler, yiriyisler, dans ya da
yoga gibi aktiviteler, olumsuz duygularin azalmasina ve
cocugun duygusal dengesini yeniden kurmasina yardimer olur.
" Sonuc olarak, aile ve okul arasinda kurulan saglikli bag
sayesinde, her iki taraf da cocugun ihtiyaclarini daha iyi tanir
ve bu ortak anlayis, cocugun yiiksek yarari icin birlikte
calismayr mimkin kilar. Olumlu ve sirdirilebilir bir iletisim
ortami olusturuldugunda, egitim ve gelisim sireci yalnizca
daha etkili degil, ayni zamanda daha kapsayici ve destekleyici
bir hale gelir.
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