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Okul 6ncesi donem, cocugun tiim gelisim alanlarinin temellerinin atildigi ve gelisimin des-
teklenmesinin 6nemli oldugu yillari kapsamaktadir. Cocuklarin, erken cocukluk déneminde
duygusal deneyim ve ifadelerinin diizenlenmesi, oldukca dnem tasimaktadir. Clinkii duygu-
lar, insan olmanin bir 6zelligidir ve giinliikk hayatta 6nemli bir yere sahiptir. Cocuklara duy-
gularini tanimlayabilmeyi ve yonetmeyi 6gretmek, en temelde onlara yasadiklari herhangi
bir duygunun gayet normal oldugunu goésterir ve bu onlar icin oldukca rahatlaticidir. Ayrica
duygulariniifade etmenin ve bunlarla basa cikmanin saglhikli yollarini 6grenebilen cocuklar
kendilerini daha yetkin ve yeterli hissederler. Arastirmalar, duygularini tanimlayabilen ve
ifade edebilen cocuklarin sosyal iliskiler kurmakta daha rahat olduklarini, iliskileri siirddir-
mekte zorlanmadiklarini ve daha empatik olduklarini géstermektedir. Ote yandan, hissetti-
di duygularindan dolayi kendilerini suclu veya utanmis hissettirilen cocuklarin digerleriyle
iletisim ve baglanti kurmalari da zor olmaktadir. Bu yiizden cocuklar iliski kurmaktan cekin-
meye baslayabilirler.
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Bazen ebeveynler hem kendi hem de cocugun duygulari karsisinda nasil davranacaklarini
bilemezler ve hatta cocuklarina yanlis rol model olabilirler. Boylece belki de farkinda bile
olmadan cocugun duygularini ifade etmemesi gerektigini ve bunun yanlis oldugunu algila-
malarina vesile olunabilinir. “Buna mi Gziildiin, bosver.” “Bunun icin Gzilmemelisin.” “Her
seye sahipsin nasil mutlu olamazsin?” “Aglamayi birak.” gibi ifadeler kullanmak, cocugun
dinyasinda diisiindiiginiizden daha biiyiik olumsuz etkiler birakabilir. Bazen ebeveynler,
cocuklar duygularini uygunsuz bir sekilde ifade ettiginde onlara duyqulariyla bas edebilmek
adina daha saghikh bir alternatif sunmak yerine dogrudan cezalandirma yontemini sece-
bilmektedirler. Ne yazik ki bu tutumlar cocukarin bu duygulari hissetmemeleri gerektigine
inanmalarina, kendilerini suclu hissetmelerine ve duygulari yliziinden cezalandirildiklarini
didsinmelerine neden olacaktir.

Ozellikle kendi duygularinizi ifade etmek konusunda rahat degilseniz, cocuklarin duygulari-
ni tanimalarina ve isimlendirmelerine yardimci olmak konusunda daha cok zorlanabilirsiniz.
Bazi stratejileri uygulamak bu siirecte size yardimci olacaktir.

Cocuklarin duygularini anlamalari ve 6grenmelerine yardimci
olacak 5 adim:

1. Duyguyu Isimlendirin

Giinliik hayatta bircok farkl duygu yasariz ve cocuklar bu duyqularla karsilastiklarinda
bazen onlara yabanci gelebilmektedir. Cocugunuza béyle zamanlarda hissettigi duygulari
isimlendirmeniz 6nemli. Ornedin, “Anne calismaya gitmek zorunda ve sen anneye hoscakal
demek konusunda iizgiinsiin.” veya “Arkadasin oyuncagini aldigi icin ona cok kizginsin.” gibi
duygulariisimlendirmesine yardimci olabilirsiniz. Duygulari isimlendirmek icin 6zellikle bazi
kitaplardan ya da duygu resimlerinden yararlanabilirsiniz.

2. Duygulari Ifade Edebilmesine Yardimci Olun

Cocuklariniza duygularini ifade edebilmelerini 6gretebilmenin en iyi yolu kendi
yasadiklariniza yonelik hissettiginiz duygulardan bahsetmenizdir. Kendi

duygularinizi saghkl bir sekilde ifade edebildiginizi géren cocugunuz da kendi
duygulariniifade etmek konusunda rahat olacaktir. Cocugunuzun herhangi bir duyguyu
yasadigini gordiigiiniizde, 6zellikle 6fke, lizlintii, kaygi, korku gibi duygulardan

herhangi birini hissediyorsa, bu duygularin suanda yasandigini hatirlatabilirsiniz. Duy-
gular gelir, gecer ve gider. Hissettigi bu duygularin sonsuza kadar siirmeyecek ve onu bir
suire sonra rahatsiz etmeyecek bilgisini paylasabilirsiniz. Bu duygulari neyin tetiklemis
olabilecegini kesfetmelerine yardimci olabilirsiniz. “Bu olay seni tizmiis. Ne oldu anlat-
mak ister misin?” “Yasadiklarini gériiyorum. Uzgiin hissetmen cok normal”,”Bunlar sana
nasil hissettirdi?” gibi sorular yoneltebilirsiniz.

Ayrica bu duygulari diger cocuklarin ve tiim insanlarin
yasayabilecegini ve son derece normal oldugunu da
ona aciklayabilirsiniz.
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3. Cocugunuzla Baglantida Kalin

ister bebek, ister okul 6ncesi ister okul cagi cocugu olsun her cocugun regiile olabilmesi ve
duyqgulariyla bas edebilmeleri icin anne ve babasiyla baglantida oldugunu hissetmesi cok
onemlidir. Bu nedenle, cocugunuzun izildigind, hayal kirikhidina ugradigini fark ettiginiz-
de yapabileceginiz en iyi sey onunla bag kurmaktir. Bu size hem cocugunuzun bakis acisin-
dan onu anlayabilmenize yardimci olur hem de cocugunuzun duygusunun altindaki ihtiyaci
gormenize yardimci olur. Duygularini regiile edebilmek icin ona sarilin ve duygularini konus-
masiicin alan acin.

4. Cezalandirmaktan Kacinin

Cocugunuzun duygusu yikseldi ve davranislari sizin istemediginiz sekilde bile olsa ceza,
diisiinme paspasi, ya da herhangi bir fiziksel ya da psikolojik siddeti iceren disiplin ceza-
lari vermeyin. Bu yontemler, onun davranisini degistirmeyecedi gibi iliskinizi yipratacak
ve duygulari konusunda suclu ve utanmis hissetmesine neden olacaktir. Bu cezalandirma
yontemlerini kullanmak yerine cocugunuza bu siirecte duygulariyla bas edebilmesi adina
daha olumlu yollar 6gretmeye calisin. Cocugunuz ile ona bagirmadan uygun bir ses tonuy-
la konusun. Duygularini ifade edebilmesi icin ona kagit kalem verebilir resim cizmesini ya
da hamurlarla oynamasina tesvik edebilirsiniz. Duygularini bu sekilde ifade edebildiginde,
duygular arttiginda bu hislerle nasil basa cikabilecegini de ona 6gretmis olursunuz.

5. Duygulari Hakkinda Konustugunda Cocugunuzu Takdir Edin
Biz yetiskinler icin bile bazen duygularimizi fark etmek, onlari isimlendirmek zorken cocuklar
icin bu hic de kolay degildir. Bu nedenle, cocugunuz duygulari hakkinda konustugunda ona
bununlailgili 6vgiide bulunun. Bdylece cocugunuz dogru bir sey yaptiginin mesajini siz-
den alacaktir ve kendisiyle gurur duyacaktir. Giniin herhangi bir zamaninda, 6rnegin mar-
ketteyken, aksam yemeginde ya da herhangi bir oyun zamaninda cocugunuzla duygulari
ve bas etme stratejileri hakkinda konusabilirsiniz. Cocugunuzla bu baglantiyi ve diyalogu
kurdukca, baskalariyla etkilesim icerisindeyken de kendi duygularini tanimak ve bas et-
mek konusunda zorlanmayacaktir. Boylece de yaninda olmadiginizda (6rnegin okulda ya da
arkadaslariylayken) kendi duygularini sakinlestirmek ve diizenlemek konusunda da basaril
olacaktir.
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Cocugunuzun duygularini tanimasi, isimlendirmesi, ifade edebilmesi ve bu duygularla bas
edebilmesi adina baska yapabilecekleriniz:

eCocugunuza Duygularla ilgili Kitaplar Okuyun

Cocuk kitaplari genellikle bilgeliklerle doludur. Giiclii ve 6nemli kavramlari basit ama anlaml
kelimelerle anlatirlar. Duygulari kesfetmek, 6fke ve korku gibi duyqularla basa cikabilmekle
ilgili kitaplari cocugunuzla birlikte okuyup duygular lizerinde konusabilirsiniz. “Sence bu
hikayede kaplumbadayi ne bu kadar Gizmiis olabilir?” “Sence tavsan bu olayda nasil hisset-
mistir?” gibi kitapta gecen karakterler Gizerinden cesitli sorular sorarak cocugunuzun duy-
gulari dahaiyi tanimlamasina yardimci olabilirsiniz.

eDizi/Film izlerken Cocugunuza Duygularla ilgili Sorular Sorun

Cocugunuzun en sevdigi diziyi ya da filmi izlerken oradaki herhangi bir karakterin duygu-
lanylailgili sorular sorun. “Sence bu karakter ne hissediyor?” “Sen de daha 6nce boyle his-
setmis miydin?” "Bir kisiye boyle hissettiren seyler neler olabilir?” gibi sorular sorabilirsiniz.
Bdylece cocugunuzun hem duygqulari daha iyi tanimlayabilmesini hem de diger insanlarla
empati kurabilmesini saglayabilirsiniz.

eCocugunuza Basa Cikma Becerilerini Ogretin

Etkili basa cikma becerilerini cocugunuza 6grettiginizde siz onun yaninda degilken de duy-
gulanyla dogru sekilde basa cikabilmelerine destek olmus olursunuz.Cocugunuza bu duyqu-
lar geldiginde daha olumsuz diistincelerin aklina geldigini ama bu olumsuz diisiinceleri daha
olumlu ve gercekci diisiincelerle degistirmesi gerektigini boylece duygulariyla daha saglikh
bas edebilecedini 6gretebilirsiniz. Ornedin, cocujunuz endiseli hissettiginde kendisine asa-
didaki ciimleleri icinden tekrar edebilir.

“Ben bunu basarabilirim. Ustesinden gelebilirim.”

“Kaygilarimla nasil basa cikabilecegimi biliyorum.”

“Herkes hata yapabilir.”

"Gerektiginde giivendigim kisilerden yardim isteyebilirim."”

Cocugunuz kendisini cok 6fkeli hissettiginde, icinden 10'a kadar saymayi, nefes egzersizi
yapmayi 6gretebilirsiniz. Bu basa cikma becerilerinden hangilerinin cocugunuz icin etkili ol-
dugunu anlamak zaman alacaktir. Bunun icin cocugunuzu merakl bir arastirmaci gibi iyi bir
sekilde gozlemlemelisiniz. Ayrica kendiniz de rol model olarak bu becerileri etkin bir sekilde
kullandiginizi ona gostermelisiniz. Biz yetiskinler kendi duygularimizla nasil bas ediyorsak,
cocuklar da bizim bas etme stratejilerimizi gézlemledikleri icin bizim gibi davranacaklardir.
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eYaratici Yollar Deneyin

Evet duyqular hakkinda konusmak gereklidir ve faydaldir. Fakat bundan baska yollarla da
cocugunuzu egitebilirsiniz. Cocugunuz duyqularini ifade ederken cekiniyor olabilir. Bu tiir
durumlarda resim yaparken, miizik dinlerken, bir oyun oynarken cocugunuzun duygularini
ifade etmesini saglayabilirsiniz. Giinliniin nasil gectigini bir resim yaparak anlatmasini ya da
o anki moduna uygun bir sarki acmasini isteyebilirsiniz. Ya da oyun oynarken hangi oyunca-
di ne sekilde kullandigina ve o oyuncaklara nasil roller verdigine dikkat ettiginizde cocugu-
nuzlailgili bircok sorunun cevabini kolayca alabilirsiniz.

KAYNAKCA

ehttps://www.dbe.com.tr/tr/cocuk-ve-genc/11/ duygular-cocuklara-nasil-ogretilir/
ehttps://dergipark.org.tr/tr/download/article-file/383889
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