Degerli Velilerimiz,

Duygular bizleri harekete geciren, olay ve durumlara tepki vermemizi saglayan bir isleve
sahiptir. Duygu diizenleme ise, kisinin duygularin1 fark edebilmesini, yorumlayabilmesini ve
yonetebilmesini ifade eder. Duygu diizenleme becerisi bebeklikten baslar ve yasam boyu
stirer. Anne karnindan itibaren bebegin annesiyle ve ¢evreyle olan etkilesimi, deneyimleri ve
baglanma stili onun sosyal-duygusal gelisimini etkileyen 6nemli bir etmendir. Bebeklerin
duygu diizenleme ¢abalar1 dogumundan itibaren baslar ve ilk bir yil emme, rahatsiz bir durum
oldugunda aglama, yardim arama, yaklasma davranislari1 gibi daha ¢ok fizyolojik
mekanizmalarla kontrol edilmektedir. Bebekler duygu diizenlemeye yonelik her ne kadar
erken belirtiler gosteriyor olsa da ilk birkag yil bebegin birincil bakim vereninin aktif rolii
baskindir.

Okuloncesi donem, ¢ocugun duygularini diizenleme becerisi kazandigi verimli bir zaman
dilimidir. Bilissel, fiziksel ve dil gelisiminin artmasiyla birlikte cocuklar kendi duygu
diizenleme stratejilerini gelistirmeye baslamaktadirlar. Okuloncesi kuruma baslamasiyla
birlikte cocugun sosyal ¢evresi genisler, bir diizene veya kurallara yonelik 6grenme siireci
baslar, bu siirecte duygusal deneyimlerini anlama ve yorumlamaya dair bir bakis agis1
kazanirlar. Cocugun genisleyen sosyal aglari (okul, 6gretmen, arkadaslar, komsularin
cocuklari vb.) kendi duygularini ve baskalarinin hissettigi duygulari yorumlamada yeni
firsatlar sunmaktadir.

Cocugunuzun yasadigi 6fke ndbetleri, aglama krizleri, korkular ve kaygilar yasadigi strese
kars1 verdigi tepkiyle iligkilidir. Yani davraniglart birer sorun degil, soruna yonelik gosterdigi
tepkilerdir. Bu durumlarda bir yetiskinin rehberligine, sakinlestirici etkisine ve kapsayici
roliine ihtiyaci vardir. Yapilan arastirmalarda, ¢ocuklarin yasadigi olumsuz duygulara
ebeveyninin verdigi olumlu tepkiler (duyguyu anlama ve empati) ¢ocuklardaki 6z diizenleme
becerilerini arttirmaktadir. Aksine, olumsuz duygulara verilen ceza, kiigimseme gibi olumsuz
tepkilerin cocugun duygu diizenleme becerisine zarar verdigi goriilmektedir.

Duygu Diizenlemeye Yardime1 Yontemler

Fiziksel Temasta Bulunun: Ona sarilin. Kucaginiza aldigimizda hafif sallanma hareketiyle ve
sakinlestirici bir miizikle senkronize oldugunuzu hissedin.

Bag Kurun ve Yonlendirin: Emir ve talimat vermek yerine onunla 6nce bag kurun ve yeniden
yonlendirin. Bu, duygu dalgas: yasarken onun kafasini suyun iizerinde giivenle tutmaya
benzer. Yasadig1 zor duyguyu anladiginizi hissettirin ve sakinlestirdikten sonra konusmay1
deneyin.

Problemin Adini Koyun: Gérmezden gelmek yerine yasadigi sorunun adin1 koyun. S6zgelimi
cocugunuz diistiiyse Ve cani yaniyorsa, bu olayi ona anlattirin. Distiigiini, sizin yanina gelip
onu kaldirdiginizi, caninin yandigini ve yaninda oldugunuzu sdyleyin. Orada oldugunuzu
hissettirin. “Aglama, tamam, bir sey yok. Daha dikkatli ol bundan sonra.” veya “Bunda
aglayacak ne var?” demek ¢ocugunuzu sakinlestirmez, aksine duygusunu bastirmasina neden
olur.

Duygularini Tanimlamasina Yardum Edin: Cocugunuzun nasil hissettigini, hissettigi
duygunun ne oldugunu anlamasina yardime1 olun. “Nasil hissediyorsun?”, “Bu seni
korkutuyor sanirim.”, “Canin aciyor, biliyorum.”, “Arkadasin seninle oynamadiginda tizgiin
hissediyorsun.”, “Aglayabilirsin, ben buradayim.” gibi. Cocugunuzun duygularini
tanimlamasina yardimc1 olurken siz de kendi duygularinizi ona aktarmn. “Bugiin ¢ok
heyecanliyim ¢iinki...”, “Bugiin bir seye tiziildiim...”, “Kizginim...” gibi. Bu onun kendi
duygularini fark ederken, baskalarinin duygularimi fark edip empati kurmasina da yardime1
olur.

Ivi Bir Rol Model Olun: Unutmayin ki cocuklar duyduklarindan ¢ok gérdiiklerini yaparlar.
Ebeveynleri yasadigi duygulart nasil yansitir ve davranisa dokerse ¢ocuklar da bundan




etkilenirler. Kendi duygularimizi kontrol etmek her zaman kolay degildir, bu karmasik ve
uzun bir siiregtir. Cocugunuzun davranislari sizin kendi ¢ocuklugunuzda yasadiginiz anilar1 ve
duygular tetikleyebilir, ¢6ziilmemis bazi meseleleri su yiiziine ¢ikarabilir. Kendinizi ve
duygulariniz1 tanimak, verdiginiz tepkileri fark etmek ¢ocugunuza rehber olabilmeniz i¢in de
ilk adimdr.

Duyqulara Degil, Davranislara Sinir Koyun: Cogu ebeveyn ¢ocuklarini farkl: disiplin
yontemleriyle yetistirir. Stnir koymak ve disipline etmek davranislar1 kontrol etmek igin
uygundur ancak duygulara set ¢ekilmemelidir. Duygularini aktarabilecegi giivenli alanlar
yaratmak, kabul edilemez davranislar1 (vurmak, hakaret etmek, kendine ve ¢evresine zarar
vermek vb.) belirtmek, duygularini yumusatabilmesi i¢in yardim etmek ve model olmak
uygulanabilir yontemlerdir. Yasadigi 6fke krizlerinde, aglama ndbetlerinde, zor duygularla
bogustugu anlarda ¢ocugu cezalandirmak onda yalnizca korku ve size karsi biiytik bir 6fke
olusturur.

Birlikte Egzersiz Yapin: Fiziksel aktiviteler, hareket etme, bedenini dinleme ¢ocugun
duygularint anlama ve diizenleme becerileri i¢in 6nerilen bir yontemdir. Duygular, bedene
yanstr. Her bir duygunun bedende bir yeri vardir, cocugunuzla bunu birlikte kesfedin. Ofkeyi
bedeninde nerede hissediyor, ya tiziintiiyii, ya korkuyu? Hareket etmek olumsuz duygularin
azalmasini saglar.

Yararlanilabilecek Kitap Listesi:

Biitiin Beyinli Cocuk — Daniel J. Siegel & Tina P. Bryson

Cocuklar icin Gergek Yasam Becerileri — Aygiin Tuce Atas & Ilknur Efecinar
Konus ki Dinlesin Dinle ki Konussun — Elaine Mazlish & Adele Faber
Cocuklar i¢in Yaratic1 Bas Etme Becerileri — Bonnie Thomas

Cocuklar i¢in Duygularla iletisim Becerileri — Bonnie Thomas

Duygularim: Oynuyorum ve Kendimi Taniyorum — Isabelle Filliozat & Virginie Limousin
Mis Gibi — Peter Reynolds

Duygularmi Ozgiir Birak — Dogan ve Egmont Yayincilik

Duygulariyla Arkadas Olan Cocuk — Lauren Rubenstein

Ofkemi Kontrol Etmeyi Ogreniyorum — Marge Eaton

Ofkemle Nasil Basa Cikabilirim? — Dagmar Geisler

Nasil Hissediyorum?: Uziildiigiim Zaman — Cornelia Maude Spelman

Nasil Hissediyorum?: Endiselendigim Zaman — Cornelia Maude Spelman
Nasil Hissediyorum?: Korktugum Zaman — Cornelia Maude Spelman

Keyifli ve saglikli bir Nisan ay: gegirmeniz dilegiyle...

MERT OZKAN ANAOKULU PSIKOLOJIK DANISMA SERVISI



