.......
.......
.......
.......
.......
........
........
........

SEHIT NUMAN SERE
DATLI ILKOKULU

NiSAN AYI VELi BULTENi

COCUKLARDA DUYGU
DUZENLEME BECERILERIi

O

DUYGU NEDIR?

Duygular bizleri harekete geciren, olay ve durumlara tepki
vermemizi saglayan o6nemli bir isleve sahiptir. Duygular,
herkesin c¢esitli olaylar karsisinda deneyimledigi olumlu,
olumsuz hislerdir. Insan hayatinda vyer alan ve
davranislarimizi sekillendiren en 6nemli 6gedir.



DUYGU DUZENLEME
BECERISI(REGULASYON) NEDiR?

Duygu diizenleme kavrami! ise en genel tanimiyla
duygularin dogru zamanda dogru yerde dogru bir
sekilde ifade edilebilmesidir. Yani kiginin
duygularini fark edebilmesini, yorumlayabilmesini
ve yonetebilmesini ifade eder.

Dogduklarinda c¢ocuklar uzlntd,
hayal kirikligi, aci hissetme, aglama
vb. duygu ve tepkilere sahiptirler
ancak bazi duygulari zamanla
kesfeder ve o6Qrenirler. Ozellikle
erken yaslardaki deneyimler, sosyal-
duygusal gelisim tUzerinde O6nemli
etkiye sahiptir. Son yillarda yapilan
arastirmalar, bebeklerin daha anne
karnindayken duygusal iletisim
kurdugunu ve kurduklari bag
icerisinde duygu dizenleme
becerisini gelistirmeye basladiklarini
gostermektedir. Zamanla temel
duygulara sahip cocuklar, ebeveynin
kendisine verdigi tepkilerle
karmasik duygulari 6grenmeye ve
duygu dizenleme konusunda yeni
adimlar atmaya bagslar.



Cocuklarin davraniglari aslinda bir sorun degil, soruna
yonelik goésterdigi tepkilerdir. Cocuk saldirgan ya da asiri
cekingen davranislar sergiliyorsa, aslinda bu beyninin stres
altindaki disavurumudur. Cocugun yasadigi fiziksel gerilim
sonucu ya saldiriya gecer ya da kaskatl kesilerek donma
eQilimi gosterir. Bu c¢ocugun vyatistirilmaya ihtiyaci
oldugunu gosterir. Cocuk bunu kendi kendine yapamadigi
icin temel bakim verenine ihtiyacl vardir.

%

Bazi cocuklar ses, 11k, koku gibi duyusal uyaranlara karsi cok fazla
hassasiyet ve tepki gosterirler. Bu asiri duyarlilik hali yogun bir strese yol
actigl icin, cocuk boyle durumlarda 6fke nébetleri, aglama krizleri, donma,
asiri tedbirli hal, asiri irkilme, takintilar, karsi gelme gibi olumsuz tepkiler

gosterebilirler. Bu cocuklarin duygularini diizenlemeleri icin bakim
verenleri tarafindan sakinlestirilmeye ihtiyaclari vardir. Bazi cocuklar ise,

cevredekilere karsi duyarsiz, ilgisiz ve tepkisiz olabilirler.
Bu dusuk duyarli cocuklar tepki gdstermeleri icin asiri uyarana ihtiyag
duyabilirler. Bu nedenle, bakim verenlerinin onunla etkilesime girmek icin

Israrcl olmalari 6nemlidir.

UNUTULMAMALIDIR Ki, COCUGUN DUYGULARINI
DUZENLEYEMEDIiGI ANLAR, iCINDE BULUNDUGU DURUMU
NASIL COZECEGINi BILEMEMESI SEBEBiYLEDIiR. BUNLAR BAKIM
VERENINE VERDiGI MESAJLARDIR. BU NEDENLE, ONCELIKLE

TEMEL BAKIM VERENINDEN ALACAGI SEFKAT VE SEVGIYE

IHTiYACI VARDIR.




iLKOKUL CAGINDA DUYGUSAL GELiSiM VE DUYGU DUZENLEME

7-8 YASLARINDA;

Bilissel dizeyde buyuk bir degisiklik meydana gelir. Bu yeni bilissel yetenekle cocuk;
insanlarin farkli bakis acilari olabilecedini algilar, degisik olaylarin farkli duygusal
tepkilere neden oldugunu anlar. Bu yas araligindaki cocuklar zor bir duygu ile
karsilastiklarinda ve kendilerini endiseli hissettiklerinde ebeveynlerin, arkadaslarin ve
0gretmenlerin sosyal destegine dayanan stratejilere yoénelirler. Bazl basa c¢ikma
stratejilerini digerlerine oranla daha cok tercih edebilirler, bu durum duygu diizenleme .
yeteneklerinin giderek gelistigini géstermektedir.

9-10 YASLARINDA;

Cocuklugun bu yillarinda duygusal gelisimin 6nemli bir géstergesi, cocuklarin duygu
dizenleme tepkilerini ve davranislarini sosyal olarak uygun sekilde sergilemeleridir. Bu
yaslardaki ¢ocuklar seving gibi olumlu duygularin sosyal ortamlarda iyi karsilandigini,

ofke ve uzlntd gibi olumsuz duygularin kontrol edilmesi gereken davranislar oldugunu

fark ederler. Ozellikle on yasina gelindiginde cocuklar duygularini kontrol etmek icin

yeniden dederlendirme, bakis acilarini dedistirme gibi biligsel stratejiler kullanirlar. On .
yasinda duygulari tzerinde daha cok kontrole sahip olan cocuklar, ilgili basa c¢ikma
stratejilerini toplumsal kurallari g6z o6ninde bulundurarak kullanabilirler. Bu vyas
grubundaki cocuklarin yaygin olarak kullandigr bas etme stratejileri; yeniden
degerlendirme, durumun kabuld, planlama ve dikkati baska yone yénlendirmektir.




COCUKLARDA DUYGU DUZENLENMESI ICIN

EBEVEYNLER NELER YAPABILIR?

-» Duygularin kontrol edilebilmesi i¢in ilk olarak ¢cocugun duygulari taninmasi

gerekiyor. Her zaman ne hissettigini ona séyleyiniz. “Galiba bu seni tizdi”, “Bu

seni kizdirmig gibi gértiintiyor”.

.» Kendi duygularinizi paylasarak cocuga model olabilirsiniz.

.» Etrafinizdaki insanlarin duygu ifadelerine duyarli olunuz. Esinize “Biraz

Uzglin goérunuyorsun. Seni uzen bir Sey mi var? diye sordugunuzda

cocugunuza

tahminler yapabiliriz” mesaji verebilirsiniz.

“Digerlerinin yuzlerine bakarak onlarin duygularina dair

Duygularin cok saglikli, islevsel oldugunu ve bdyle hissetmekle hi¢c bir sorun

olmadigini 6gretebilirsiniz.

.» Duygulari kendisine ve baskasina zarar vermeden ifade etmeyi 6grenmesi icin

etkinlikler planlayiniz. Bu konuda duygulari tanitma egzersizleri ile ilgili

duygu farkindaligini arttirabileceginiz kaynaklari inceleyebilirsiniz..
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Bugin kendini nasi
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5 Admda
Duygu Kontrolii

1 Durt Nefes al-ver, nefesini izle
Kending sar "Masil hissedivorum?”
y.
3 Imm[unu soyle, istersen bir yere yaz,
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ya %Hmdh!m qumiumm

COCUGUN DUYGULARINI DUZENLEYEBILMESI ICIN YARDIMCI
YONTEMLER

o FIZIKSEL TEMASTA BULUNUN
Sarilin
Hafifce sallayin. Bir battaniyeye sarip ona ninni séyleyerek sallayabilirsiniz.
Hafif sakin bir miizik acabilir ya da sizin ses tonunuzdan sakince dinleyebilecegi bir
1inni ya da sarki séyleyebilirsiniz.
Krem ya da pudra kullanarak (eger bunlari sevmiyorsa zorlamayin) her yerine masaj
rapabilirsiniz.
Yataktayken birlikte temas halinde olacaginiz tatli bir bogusma, gidiklama zamanlari
raratabilirsiniz.
« DUYGULARINI iFADE ETMESINE iZiN VERIN
Agladigl zaman "Bunda aglayacak ne var." Veya "Tamam tiiziilme, agl
a saritlarak "Canin aciyor olmall." "Cok can

1 ona yansitin ve onun da duygularini i

ASINI SAGLAYIN
na ya da ormana gidebilir, yulri
z. Hareket etmek duygularini

U ICMESINI SAGLAYA



Duygularimizi fark etmek ve ifade edebilmek ruh sagligimiz icin c¢ok
onemlidir. Ters Yuz filmi duygularin bir kisinin davranislarini ve dolayli
olarak o kisinin yasayacaklarini nasil etkileyecegini cocuklara acikliyor.
Aynl zamanda duygularin, kisilerin hafiza sistemlerinde ne kadar etkili
olduklarini, anilarini olusturan temel taslarin duygular oldugu en ince
ayrintisina kadar sembolize ediliyor.

Duygularin aslinda bizim siniflandirdigimiz gibi olumlu ya da olumsuz olarak
farklilasmadigini, olumsuz duygularin da olumlu duygular kadar normal
oldugunu ve birlikte var olabildiklerini anlatiliyor. Nesenin nasil ki salt
mutluluk hali olmadigi anlatiliyorsa Giziintiintin de depresyon hali olmadigi
anlasilir. Bu yonden en temel mesaj aslinda insanin mutlulugunun tek bir
duyguya bagli olmadigidir. -



