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Veliler Igin..

Cocuklarinizin duygularini yénetebilmesine yardimer olabilirsiniz!



MERHABA,
HOS GELDINIZ!
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Duygu nedir?




Tark Dil Kurumu Sezluk’unde (2022) duygu, isim

olarak “ belirli nesne, olay veya bireylerin insanin ic

dunyasinda uyandirdidi izlenim” ve “kendine 6zgu bir
ruhsal hareket ve hareketlilik” olarak

tanimlanmaktadir.




Duygulari Nasil

Fark Ederiz?




e Duygular, birden fazla bilegenin bir araya gelmesiyle
ortaya cikmaktadir.

e Bu bilesenler; degerlendirmeler (dusundeler), vucutsal
belirtiler (nérobiyolojik bilesen; gevseme, kasilma, ac

vb.), ses ve yuz ifadeleri (motor bilegenler) ve

davranigsal egilimdir (gudusel biglesen) (Scherer,
2005).




DUYGULARIMIZ HAVA
DURUMUNA BENZER. HER

AN DEBISEBILIRLER.

Su anda nasil hissettiginizi ve hislerinizin
nasil bir havaya benzedigini dugun.




Duygulari

siniflandirabilir miyiz?
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e Gunumizde en ¢ok kullanilan siniflamalardan biri de
pozitif ve negatif duygulanim siniflandirmasidir.

e Pozitif duygulanimin icerisine; ilgili, heyecanl, gugly,
hevesli, gururlu, uyanik, ilhaml, dikkatli, kararh ve
aktif duygulari girmektedir.

e Ote yandan negatif duygulanmin icerisine; sikintili,

mutsuz, suglu, urkmag, digmanca, asabi, sinirli,

utanmig, tedirgin ve korkmus duygulari girmektedir

(Watson, vd., 1988).






e En 6nemli iglevlerinden biri, bireyleri tehlikelerden uzak durdurarak

bireylerin yasamlarini korumalarina yardimer olmaktadir(Barkow,

Cosmides ve Tooby, 1995).

o Ikinci olarak duygular, bireylerin dustnceleri ile davraniglarinn

duzenlenmesinde rol oynamaktadir. Bir bagka deyigle duygular, bireyleri
motive eden 6nemli araglar olarak gérulmektedir (John ve Gross,
200H4).

e Uguncu olarak duygular, bireylerin énceliklerinin belirlenmesine yardime

olmaktadir (Gross, 2013).




e Duygular basa bela olur mu?

e Olumsuz duygulari bastirmaniz
gereken zamanlar var mi?

o -Onlar rehber olarak kullanmani
- gereken zamanlar var mi?
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Cocuklarmizin Duygularini
Dizenlemeyi Ogrenmesi
Neden Onemlidir?



e Duygusal duzenleme, kiginin duygularini saglkh bir
sekilde anlama ve yénetme yetenegidir.

e Gocuklar duygularini duzenleyebildiklerinde, zor
durumlarla basa ¢gikmak icin daha donanimh oldukla

anlamina gelir.

e Basarisizlklardan daha kolay geri dénebilirler.
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e Kolayca bunalmaz veya uzulmezler.

e Baga ¢lkma stratejileri kullandiklari igin sakin ve kontrolli

hissetmeleri daha olasidir.

e Duygusal duzenleme, bir cocugun fiziksel saghgini ve zihinse
saghgin etkileyebilir.

e Ayrica problem ¢ézme becerilerini, bagkalariyla iligkileri ve
hayattaki genel bagariyi da etkileyebilir.
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e Erken yasta duygulari nasil daha iyi duzenleyebileceklerini 6grenen
cocuklarin daha iyi zihinsel saghga, guclu bir destek sistemine ve daha

fazla 6zguvene sahip olmalari daha olasidir.
e Duygusal duzenleme ayni zamanda stres ve kaygiyi daha iyi
yénetmelerine, bagkalariyla uygun sinirlar koymalarina, zorlu

durumlari daha etkin bir gekilde ele almalarina ve bagkalarina karsg

empati geligtirmelerine yardimei olabilir.



Cocuklarimiza Duygularin

Yonetebilmeleri Igin Nasil
Yardim Edebilirsiniz?.
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Mutlu Heyecanli Kendinden emin

4
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‘Duygularl

Adlandirma.

Duygularimt adlandirlama v

ve tQ'“lemQS‘ i;‘“ Endigeli Uzgin Kafasi karigik
cocugunuzu tesvik

edebilir ve kend:

duygulariniz

adlandirarak ona model

olabilirsiniz. Sikkin Tedirgin Kizgin

é




BUGUN NASIL

HISSEDIYORSUN?
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KENDINI NASI|L

BiR H AV A Mutlu Heyecanli Kendinden emin
DURUMUYLA
&ZDESLESTIRIRSIN? v ‘ é

Endigeli Uzgun Kafasi karigik

m % X

Sikkin Tedirgin Kizgin
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Bugun....

DUygu‘.GT Pazartesi
HQKk“‘dq YGZMG Sals

Cargamba

Pergembe

Cuma



Cocuklarin duygularini duzenlemelerine yardime:

E g z e r s ' Z L e r ' olmak icin onlari bazi temel nefes egzersizleriyle

tanighirabilirsiniz .

/ N Bunalmig hissettiginizde gabucak sakinlegmenin
harika bir yolu.
) ( st
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Durup derin nefesler almak bile duygusal bir

durumun siddetini azaltmaya yardimer olabilir.
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https://www.yourtherapysource.com/blog1/2022/01/12/breathing-activities-for-kids-2/

e Spor ve diger fiziksel egzersizler, cocuklarin
duygularini duzenlemelerine yardimer olan bir

bagka harika aragtir.

e Bu aktiviteler, beyne oksijen akigini artirarak,

stres hormonlarini azaltarak ve ruh halini
iyilegtirerek zihinsel ve duygusal esenligi
destekler.

e Ayrica ézguveni artirmaya, eneriji seviyelerini
artirmaya ve esnekligi artirmaya yardimei

olabilirler.




KENDINE BAK|M
UYGULAMAS
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Cocuklarin duygularini duzenlemeyi
é6grenmelerine yardimci olmanin en iyi
yollarindan biri, duzenli olarak 6z bakim
uygulamaktir.
* Bunlar, kitap okumak, muzik dinlemek, = =
yuramek, banyoda dinlenmek veya bi 0

evcil hayvanla oynamak gibi aktiviteleri

icerebilir.

o Yetigkinlerin de 6z bakimi modellemesi

gerektigini unutmayin .


https://www.yourtherapysource.com/product/mindfulness-for-adults-bundle/

o "Kétu” duygular yoktur. Gocuklar her gun

hafiften agiriya kadar gesitli duygular

yagayacaklardir.

e Gocugunuzun bu duygusal degisiklikleri
anlamasina, adlandirmasina ve her bir
duygunun vicudunda nasil hissettigini
agiklamasina yardimei olun.

e Bu duygulardan hangi davraniglarin ortaya
ctktigini ve bunu ifade etmenin daha iyi bir
yolu olup olmadigini kesfetmeye devam

edebilirsiniz.




e Ornegin, televizyon izlemesine izin verilmemesi,

dodum guni partisinden ayrilmak zorunda kalma
veya bir kardesi tarafindan "kétu muamele” gérme
gibi algilanan bir adaletsizlik yuzunden kizgin olan bir
gocuk, éfkesinin megru oldugunu kabul etmenize
ihtiyag duyar.

e Onlara duyguyu inkar etmiyorsunuz; sadece uygun
sekilde ifade etmelerini istiyorsun.




e Cocugunuzun hissettiklerini

degistiremezsiniz. Aslinda,

quran|$lqr| gocugunuzun tum duygularini ifade
Y.O.'\etme ederken kendini guvende hissetmesi

gerekir.

e Bununla birlikte, bu duygularin bir

sonucu olarak ortaya c¢ikan

davranigi gekillendirmeye yardime:

olabilirsiniz.




e Ornegin, siddete meyilli olan bir gocuk, vurmanin,
tekmelemenin veya ¢imdiklemenin kabul edilemez oldugunu
bildigi halde fkesini dogrulayabilir. Kendi davraniginiz:
kontrol edebiliyorsaniz, genellikle bu gocugunuza yardime:

olur.

o Istenmeyen davranigi kontrol altina almak icin bagirmak,

tokatlamak veya sert bir gekilde cezalandirmak, gocukta
daha fazla olumsuz duygu uyandiracak ve davraniglarini

kontrol altina almalarini zorlagtiracaktir.




e Yogun duygulanim durumlarinda, duygularinizi ifade

etmek ve uygun davranigi modellemek, gocugunuzun

kendi duygusal tepkilerini nasil kontrol edecegini

qur0'\|§ \ é6grenmesine yardimci olacaktir
Modellemek

e Cocugunuza bazen bir geyler duginmek igin biraz
zaman ayirmaniz veya kendinizi durumdan

uzaklagtirmaniz gerektigini gésterin.

e Bu davraniglari modellemek, gocugunuza nasil

davranmasi gerektigine dair net bir 6rnek verecekti
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Esnek ve
o Esneklik, son zamanlarda her zamankinden
Sab‘rl| Olu“ daha fazla icine dugtugumaz bir gey.

e Ancak duygusal duzenleme ve duygularini

anlama konusunda gocuklarla ¢aligmak sabi

ve esnek olmayi gerektirir.
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Cocugunuzun sahip oldugu baz

Dustncelere
Meydan OKuma

mantiksiz dugtunceler duygusal

sikintilara neden oluyorsa , biligsel

yeniden degerlendirmeyi
kullanarak (bakig agisin |
degistirerek) onlara meydan O ‘
okumayi 8gretmeniz gocugunu

icin yararh olabilir.


https://psychcentral.com/lib/stop-irrational-thoughts

https://youtu.be/0Yb3S OxVrg



https://youtu.be/0Yb8S_OxVrg

Duygular ve duygu yénetimi Konusunda
cocugunuzla izleyebileceginiz bir
animasyon filmi: Ters Yuz (Inside Out)

Beypazari Rehberlik ve Arastirma Merkezi


http://www.youtube.com/watch?v=-jmUiAMb6X0

Cocuklarimizin zor duygularla
bas etmesine yardimc: bir
Kitap: "Cocuklar icin Yaratic

Bas Etme Becerileri®
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COCUKLAR ICIN
TARATICI BAY ETHE BECERILERI
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DINLEDIGINIZ ICIN

TESEKKURLER!

Harika bir giin gecirmeniz dilegiyle.
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