Cocuklarda Duygu Diuzenlemeyi
Etkileyen Faktorler

2 Okul 6ncesinde duygular daha yogundur; durtd kontrolt ve

beklemek gugtur. Okul caginda dil ve dusinme gelistikce
duygulari adlandirma ve erteleme kolaylasir.

Ogretmenler icin ipucu: Yasa uygun beklenti belirleyin.
Kacguk cocuklara kisa talimatlar ve gérsel destek verin.

Bazi cocuklar yeni durumlara daha hassastir, bazilan ise
daha kolay uyum saglar.

Ogretmenler icin ipucu: Farkli mizaca sahip c¢ocuklara
esneklik taniyin. Degisimlerden o&nce bilgilendirme yapin,
secim hakki verin (ér. “Once boyama mu, yazi mi?”), kdglk
adimlarla yeni duruma aligtirin.

Guvenli bag kuran gocuklar duygularini daha rahat paylasgir
ve vyardim istemeyi &grenir. Tutarsiz/elestirel ortam,
duygulari bastirma ya da patlama egilimini artirir.

Ogretmenler icin ipucu: Sinifta gavenli ortam olusturun.
Ogrencinin duygusunu kabul edin, sonra sinir koyun: “Kizgin
olman normal; ancak vurmak yok. Gel, birlikte nefes alalim.”
gibi sakin tepkiler vererek model olun.

Kelime dagarcigr ve planlama becerileri arttikga “duygu-—
dusunce—-davranig” zinciri yénetilir. Dil gelisiminde gecikme
olan ¢ocuklar duyguyu davranigla gésterme egilimindedir.
Ogretmenler icin ipucu: Sinifta duygu kelimelerini sik¢a
kullanin (“endigeli”, “mutlu”, “hayal kirikligi”). Duygu panosu
veya gorsel termometre bulundurun.

YUksek stres ve belirsizlik, 6grencide tetikte olma ve patlayici
tepkilere yol agabilir. DUzenli rutinler ise duygulari yatigtirir.

Ogretmenler icin ipucu: Sinif rutinlerini netlestirin  (ders
baslangic, tenefflis déndsgu). Strpriz degisikliklerde énceden
aciklama yapin.

Asin ekran suresi ve yasina uygun olmayan icerikler
sabirsizlik ve 6fke patlamalarini tetikleyebilir.

Ogretmenler icin ipucu: Dijital araglari dlgula  kullanin,
Ogrencilerle “ekran yerine yapilabilecek etkinlikler” Gzerine
beyin firtinasi yapin.

Zorbalik, diglanma veya akademik zorluklar duygusal yuaku
artirir. Destekleyici akran ve 6gretmen iligkileri koruyucudur.

Ogretmenler icin ipucu: Duygularin konusulabildigi guvenli
ortam olusturun. Zorbalik gsuphesinde hemen mudahale
edin.

Sinifta Uygulanabilecek
5 Mini Yontem

Duygu Kartlari ile Baslangi¢
Derse baslamadan énce 6grencilere farkli duygu yuzleri

iceren kartlar gosterilir. Her 6grenci o gunkd ruh haline en
yakin karti secger.
e Ogrenciler kendi duygularini fark etmeyi ve ifade
etmeyi 6grenir.

Nefes Cicegi Teknigi
Tahta veya ekrana bir gigcek resmi yansitilir. Ogrenciler
“cicegdi koklar gibi derin nefes al, mum ufler gibi ver”
yonergesiyle nefes egzersizi yapar.

e Ozellikle gerginlik ve 6fke anlarinda sinifi sakinlestirir.

Sakinlesme Késesi

Sinifta kaguk bir alan “sakinlesme kdsesi” olarak

duzenlenir (kitop, duygu karti, stres topu, kum saoti).

Ogrenciler yogun duygu yasadiginda kisa sureligine

oraya gidebilir.

e Bu alan ceza degil, rahatlama ve toparlanma
alanidir.

Duygu Gunligu

Haftada birkag kez 6grenciler 2—-3 cumleyle “Bugin en
cok hangi duyguyu hissettim? Neden?” sorusunu yazar
veya resimle ifade eder.

Dur-Dusgiin—-Séyle Teknigi

Gatisma veya 6fke aninda 6grencilere su g adimi
hatirlatin:
e Dur — Birkag saniye bekle.
e DuUsUNn — “Simdi ne hissediyorum, neye ihtiyacim
var?”
e Soyle = Uygun cumleyle ifade et: “Kizginim ¢unkd ...,
senden istedigim ...”
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6gretmen brosuiri

‘6 Cocuklarin duygularini taniyabilmesi, ifade
edebilmesi ve saglikli bicimde yoénetebilmesi;
onlarin ruhsal gelisimi, akademik basarilari ve
sosyal iliskileri acisindan biyik énem tasir.
Duygularini dogru sekilde diizenleyebilen
cocuklar, hem okulda hem de evde daha
huzurlu, uyumlu ve mutlu bir yasam siirer.

Bu brosir, c¢ocuklarin duygu diizenleme
becerilerini desteklemede kiiciik ama etkili
yollar sunmaktadir. 99
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Duygu

Duzenleme

Nedir?

Cocuklarda duygu duzenleme, cocugun
yogun duygularini fark etmesi,
anlamlandirmasi  ve bu duygularini

sosyal acgidan kabul edilebilir, saglikli
yollarla ifade edebilmesi strecidir.

e Cocugun bir duyguyu taniyabilmesi
("Su an Uzgunum")

e Bu duygunun yogunlugunu yonetebilmesi

(cok kizdiginda sakinlesebilmesi),
e Duygularini uygun sekilde ifade
edebilmesi
(bagirmak yerine konusarak anlatmasi)
e Gerektiginde duygularini erteleyebilmesi
veya yeniden degerlendirebilmesi
anlamina gelir.
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@), Duyauyy
taniyabilmesi

Cocuk “Kalbim hizh ¢arpiyor, yuzdm kizardi,
galiba kizginim” diyebildiginde ashnda
duygusunu taniyor demektir. Bu beceri,
cocugun i¢c dunyasini fark etmesini saglar.
Duygusunu tanimayan bir gcocuk, genellikle
sadece davranislariyla tepki verir (ér. aglar,
vurur, bagirir).

Duygunun
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yonetebilmesi

Her duygu farkli derecelerde hissedilebilir.
Cocuk cok kizgin oldugunda bagirnp vurmak
yerine, “Su an ¢ok sinirliyim, biraz sakinlesmeye
intiyacim  var” diyebiliyorsa  duygusunun
siddetini kontrol etmeyi 6grenmis demektir. By,
duygunun taskin davraniglara ddénusmesini

engeller.

Duyqularini uygun
yS §ekildq¥adq
edebilmesi

Duygularin  bastiriimasi saglikl  degildir, ama
onlarl disa vurma sekli ¢cok 6nemlidir. Cocuk
ofkesini “Senin bu davranisina kizdim” diyerek
sOzel sekilde ifade ettiginde, bagirma, vurma
gibi zararl davraniglar yerine uygun iletisim
yollarini kullanmis olur.

Gerektiginde
duygularint
erteleyebilmesi veya
yeniden
degerlendirebilmesi

Bazen bir duyguyu hemen yasamak yerine,
ertelemek veya yeniden dlisinmek gerekir. Ornedin,
cocuk ¢ok ofkelendiginde hemen tepki vermek yerine
“Birazdan konugsacagim” diyebilir ya da “Belki de
arkadasim bana bilerek bdyle yapmadl” diye
dusunup duygusunu yeniden degerlendirebilir. Bu
beceri, durtt kontroll ve empatiyle yakindan iligkilidir.




