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Degerli Velimiz,

Cocuklarimiz biiyiirken yalnizca bedenleri degil, duygu diinyalari da stirekli gelisiyor ve d6-

niisiiyor. Ozellikle ergenlik dénemi; kimlik arayislarinin, inis cikislarin ve duygusal dalgalan-
malarin yogun yasandigi bir stirectir. Bu siirecte cocuklarimizin en cok ihtiyac duydugu sey:
anlasildiklarini hissetmek ve duygularinin kabul gérmesidir.

Bu noktada, siz anne babalarin yaklasimi belirleyici bir rol oynar. Duygularin farkinda olmak
ve empatiile yaklasmak, cocuklarimizla kurdugumuz bagi giiclendirir ve saglikl bir iletisim

ortami yaratir.

Bu biiltende, cocuklarinizin duygusal diinyasini destekleyecek ve aile icindeki bagi gliclen-

direcek faydali bilgi ve 6nerileri bulacaksiniz.

Duygusal Farkindalik Nedir?

Duygusal farkindalik, bireyin kendi duygularini tanimasi, bu duygulari uygun sekilde ifade
edebilmesi ve baskalarinin duygularini da fark ederek onlara karsi duyarli olabilmesidir.
Ne yazik ki cogu zaman cocuklarimiza “iyi ol”, “liziilme”, “aglama”, “kizma"” gibi telkinlerde
bulunurken farkinda olmadan onlarin duygularini bastirmalarina yol acabiliyoruz. Oysa co-

cuklarin duygularini tanimaya ve anlamlandirmaya ihtiyaci vardir.

Duygusal farkindahgi gelismis ¢ocuklar:

-Duygularini tanir ve adlandirabilir.

-Zorlayici duygularla bas etme becerisine sahiptir.
-Duygularini uygun yollarla ifade eder.

-Sosyal iliskilerde daha acik, anlayisli ve kendine glivenli olur.
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. Aile Ortaminda Duygusal Farkindahgi Desteklemek icin Neler Yapilabilir?
. 1.Duygularaizin Verin

¢ Cocugunuzun hissettigi her duygunun dogal ve gecerli oldugunu kabul edin. “Kizgin olman
cok normal. Onemli olan bu duygunu nasil yénetecegini 6grenmen.”

2. Duygulara isim Verin
i Duygulan tanimak, onlariifade edebilmenin ilk adimidir. “Sanirim bu durum seni hayal kirikli-
i ginaugratti, dogru mu anladim?”

3. Duygularin Gecici Oldugunu Anlatin
. Ozellikle yogun iiziintd, 6fke gibi duygular karsisinda “Bu da gececek” mesaji cok kiymetlidir.
. “Suan lizglinsiin ama bu duygu birazdan hafifleyebilir.”

4. Model Olun
. Kendiduyqgularimzi acik ve saglikh sekilde ifade ederek cocugunuza 6rnek olun.
. "Buguin biraz stresliydim ama simdi seninle konusmak bana iyi geldi.”
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. Empati Nedir Ve Neden Onemlidir?

: Empati, bir kisinin kendisini karsisindaki insanin yerine koyabilmesi, onun hislerini anlamaya
. calismasidir. Ozellikle cocukluk ve ergenlik déneminde empati becerisi gelistiginde, cocuklar
: dahaanlayisli, hosgériilii ve sosyal acidan giiclii bireyler olur.

. Empati, cocuklarin:

: -Arkadaslik iliskilerini gliclendirir,

i -Akran zorbaligini azaltir,

¢ -Aileici anlasmazhklarda képri kurar,
. -Toplumsal duyarliligini artirir.
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Ailede Empatiyi Gelistirmenin Yollan
1. Duygularini Kiiciimsemeyin

“Abartiyorsun”, “Bunda aglanacak ne var?” gibi ifadeler empatiyi zedeler.
{ Onun duygusuna saygi duyarak:

“Bu olay seni gercekten cok lizmiis gibi goriiniiyor, seni anliyorum.”

: 2. Empatik Bir Dil Kullanin
i Cocugunuzun hissettiklerini anlamaya calistiginizi gésterin.
: “Bunu yasamak senin icin zor olmus olmali. Sana nasil yardimci olabilirim?”

3. Tepki Degil, Yanit Verin
: Davranisin arkasindaki duyguyu gorin.
. “Bu kadar bagirdigina gore seni cok rahatsiz eden bir sey var. Anlatmak ister misin?”

4. Farkh Bakis Acilarini Konusturun

Bir film ya da kitap karakteri lizerinden su tir sorular yoneltin: “Sence o karakter o anda ne
hissetmis olabilir?”
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. ONERILER
i e Hergiin 10 dakikalik “duygu sohbeti” yapin. “Seni bugiin en cok ne mutlu etti? Zorlandigin bir
an oldu mu?”
e Ortakizlenen film ya da diziler sonrasi hisleri degerlendirin. “O karakterin yerinde sen olsay-
din ne yapardin?”
e Tartismalarda cocugunuzu bastirmak yerine dinlemeyi secin. “Bunu yaparken ne diistiindiin?
Ne hissettin?”
¢ Elestirirken suclamak yerine duyqular tizerinden konusun. “Bu davranis beni (izdii. Béyle
hissettigimi bilmeniisterim.”

Duygusal olarak farkinda, empati kurabilen cocuklar; sadece okulda degil, yasamin her alaninda
basarili, saygil ve kendine giivenen bireyler olurlar.

Unutmayin; her s6ziiniiz, her ilginiz, cocugunuzun ic diinyasinda bir iz birakir. Onlarin duygulari-
na deger vermek, gelecekte giiclii baglara ve saglikli iliskiler kurmalarina zemin hazirlar.

Sevgi ve anlayisla biiyiiyen bireyler icin, empati dolu bir aile ortami hepimizin ortak
sorumlulugudur.
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