Gocuklarda Duygu
Diizenlemeyi Etkileyen
Faktorler

Okul 6ncesinde duygular daha yogundur; durtd kontrold ve
beklemek guctur. Okul caginda dil ve dustnme gelistikce
duygulari adlandirma ve erteleme kolaylasir

Anne-babalar icin ipucu: Yasa uygun beklenti belirleyin.
Kuguk cocuklara kisa talimatlar ve gérsel destek verin.

Bazi gocuklar yeni durumlara daha hassastir, bazilari ise daha
kolay uyum saglar.

Yaklasiminizi uyarlayin.
Degisimleri énceden haberdar edin, secenek verin (2
kabul edilebilir secenekten birisini se¢cmesini
isteyebilirsiniz), ktictk adimlarla alistirmaya ¢aligin.

Guvenli bag kuran ¢cocuklar duygularint daha rahat paylasir ve
yardim istemeyi 6Jrenir. Tutarsiz/elestirel ortam, duygulari
bastirma ya da patlama egilimini artirir.

Anne-babalar icin ipucu: Duyguyu énce kabul edin,

sonra sinir koyun: “Kizgin olman normal; vurmak yok.

Gel, birlikte nefes alalim.” gibi sakin tepkiler vererek
model olun.

Kelime dagarcigr ve planlama becerileri arttikga “duygu—
dustunce—davranig” zinciri yonetilir. Dil gelisiminde gecikme
olan gocuklar duyguyu davranigla gésterme egilimindedir.

Anne-babalar i¢in ipucu: Duygu kelimelerini ginltk
hayata katin (“hafif kizgin”, “kaygili”), gérsel duygu
Slcekleri/termometreleri kullanin.

Surekli yuksek stres, tartisma, belirsizlik; cocukta tetikte olma ve
patlayici tepkilere yol agabilir. Rutinler duygulari yatistirir.

Rutini (uyku, yemek, 6dev,
ekran)strdirmek, ézel sorunlari cocuk yaninda
tartismamak, ev igindeki problemler igin kisa aile
toplantilariyla ¢6zuam plani olugturmak.
Asirt ekran suresi ve yasina uygun olmayan icerikler sabirsizlik
ve ofke patlamalarini tetikleyebilir.

Anne-babalar icin ipucu: Ekrani zaman ve igerik

olarak sinirlayin; ézellikle uyku éncesi ekrani kaldirin.

Kitap, ¢izim, lego vb. etkinliklere yer verin.

Evde Uygulanabilecek
5 Mini Yontem

Duygu Termometresi (1-5)
Cocugunuza duygularini bir termometre gibi
dustnmesini 6gretin.
e 1= Cok sakin, 5 = Cok &fkeli/kaygil.
e “Su an kagtasin?” diye sorun.
e Eger “3" ise, birlikte “2'ye nasil inebiliriz?” diye ¢d6zim
arayin.

3-3-3 Nefesi

Cocuga basit nefes kontrolt 6gretin.

e 3 saniye nefes al,

e 3 saniye tut,

e 3 saniye ver.

e Kuguk ¢ocuklar igin “2—2-2" uygulanabilir.

Sakinlegme Késgesi
Evde bir kdse belirleyin; icinde yastik, kitap, boyama
defteri, stres topu, kum saati bulunsun.

e Cocuk 6fkelendiginde veya uzuldugunde buraya
gecebilir. Bu alan ceza degil, rahatlama ve
toparlanma alanidir.

“Dur — Dagun - Séyle” Karti
Basit bir kart hazirlayin. Kartin Gzerinde su U¢ asama
yazsin:

1.Dur = Once sakinles.
2.DUsun — Ne hissettim, neye ihtiyacim var?
3.S6yle = “Su an ... hissediyorum, ... istiyorum.”

Gun Sonu 5 Dakika Bag Kurma
Her guin, ekranlardan uzak sadece gcocugunuza
ayiracaginiz 5 dakikalik 6zel zaman belirleyin.

e Sohbet edin, sarilin, o gunle ilgili kaguk bir duygu

paylasimi yapin.
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veli brostiru

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

Bu brosur, 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 aslhnda
duygusunu taniyor demektir. Bu beceri,
cocugun i¢c dunyasini fark etmesini saglar.
Duygusunu tanimayan bir gocuk, genellikle
sadece davranislariyla tepki verir (ér. aglar,
vurur, bagirir).

Duygunun
y.ogun)ig gunu @

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
edebiimesi

Duygularin  bastiriimasi saglikh  degildir, ama
onlari 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.




