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Yasamin ilk yillarindan itibaren gelismeye baslayan duygu diizenleme becerileri, cocuklarin
hem sosyal uyumu hem de saglikli sosyal-duygusal gelisimi icin biiyiik 6nem tasir. Duygqu dii-
zenleme; cocugun kendi duyqularini fark etmesi, anlamasi ve uygun bicimde ifade etmesiyle
birlikte, davranislarini hedefleri dogrultusunda yonetebilmesini kapsar.

Duygu diizenleme becerisi, cocugun duygusal tepkilerinin yogunlugunu ve siiresini kontrol
edebilmesine, gerektiginde bu tepkileri degistirebilmesine yardimci olur. Bu beceriler yete-
rince gelismediginde ise "duyqu diizensizligi” ortaya cikabilir. Duygu diizensizligi; cocugun
duygularini tanima, anlama ve yonetme konusunda zorlanmasi anlamina gelir.

Arastirmalar, duygularini diizenlemekte giicliik yasayan cocuklarin 6zellikle saldirgan dav-
ranislar gosterme olasiliginin daha yiiksek oldugunu géstermektedir. Bu nedenle cocuklarin
erken yaslardan itibaren duygu diizenleme becerilerini desteklemek, onlarin hem sosyal
iliskileri hem de genel iyi oluslari acisindan 6nemli bir adimdir.

Duygu Nedir?

Duygu kavrami farkli sekillerde aciklansa da en basit haliyle, bir kisi ya da duruma karsi his-
settiklerimizi ifade eder. Giinliik yasamda karsilastigimiz olaylar, ic diinyamizda cesitli tepki-
ler olusturur; seving, liziintl, 6fke ya da korku gibi duygular bu tepkilerin bir parcasidir.
Duygular, cocuklarin diinyayi anlamalarina, yasadiklari deneyimlere anlam katmalarina ve
kendilerini ifade ederek baskalariyla saghkliiliskiler kurmalarina yardimci olan ic diinyalarina
acilan 6nemli bir kapidir. Bu nedenle cocuklarin duygularini fark etmeleri, tanimalari, uygun
bicimde ifade etmeleri ve yonetmeyi 6grenmeleri, gelisim siireclerinin temel ve kritik bir par-
casiniolusturur.
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. Cocuklarda Duygusal Gelisim

i Duyqgular, yasadigimiz olaylara verdigimiz icsel tepkilerdir ve diisiincelerimiz, anilanimiz ve hayal-
. lerimiz tarafindan sekillenir. insan dogasinin ayrilmaz bir parcasi olan duygular, bireyi olumlu ya

: daolumsuz yonde harekete gecirir.

: Cocuklar diinyaya temel duyqularla gelirler; hatta bebekler anne karninda dahi duygusal dene-

: yimler yasamaya baslar. Bu temel duygular arasinda mutluluk, 6fke, korku ve saskinlik yer alir.

: Cocuk buyudiikce ve sosyal etkilesimleri arttikca; kiskanclik, gliven, utanma ve sucluluk gibi daha
: karmasik duygular gelisir.

: Busurecte cocuklar, duygularini tanima, degerlendirme ve yonetme konusunda ebeveyn deste-

. @gineihtiyac duyarlar. Duygularin ifade edilememesi ya da bastiriimasi, cocuklarin hem duygusal

i hem de fiziksel sagliklarini olumsuz yonde etkileyebilmektedir

. EBEVEYNLERE YONELIK ONERILER

Ev Ortaminda Duygulari Desteklemek
: eEvde duygularin rahatca konusulabildigi bir ortam olusturulmalidir.
: eCocugun duygulari kabul edilmeli, yargilanmamalidir.

Duygulara isim Vermek

i ¢“Mutlu gorintyorsun.”, Uziildiigiinii fark ettim.” gibi ifadelerle cocugun yasadigi duygunun
i adlandinimasina yardimci olunmalidir.

. Tiim Duygularin Dogal Oldugunu Vurgulamak

: eSadece mutlulugun dedil; 6fke, korku, kaygi ve iiziintii gibi duygularin da dogal ve degerli oldu-
gu cocugda hissettirilmelidir.

. Duygulari ifade Etmeyi Desteklemek

: eHer cocuk duygularini farkl yollarla ifade eder.

: eKonusma, resim yapma, oyun oynama gibi farkli ifade bicimlerini denemelerine firsat taninmalidir.

: Model Olmak

: eEbeveynlerin kendi duygularini uygun bir dille paylasmalari, cocuk icin giiclii bir model olusturur
. ve onlari cesaretlendirir.

. Duygu-Beden iliskisini Fark Ettirmek

: eKalp carpintisi, kas gerginligi gibi bedensel tepkiler yasayan cocuklara derin nefes egzersizleri

: gibi calismalarla bedensel farkindalik kazandirilabilir.
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EVDE YAPILABILECEK “DUYGULARI KESFETME” ETKINLIKLERI

eDuygu Carki: “Bugiin hangi duyguyu hissettin?”, “Bugtin seni ne mutlu etti?” gibi sorularla giin-
lik paylasimlar yapilabilir.

eDuygu Kartlari: Cocugun sectigi duyguyu taklit etmesi, o duyguya ait bir anisini anlatmasi iste-
nebilir.

eAyna Oyunu: Aynanin karsisinda farkh yiiz ifadeleri yapilarak tahmin oyunu oynanabilir.
eCocuk Kitaplan: Kitaplardaki karakterlerin duyqulari iizerine konusularak empati becerisi des-
teklenebilir.

eOyuncakla Sohbet: Cocugun duygularini ifade etmekte zorlandigi durumlarda, sevdigi bir
oyuncak araciligiyla dolayl anlatim tesvik edilebilir.

*Rol Oynama / Drama: Giinliik yasamdan kisa sahneler canlandirilarak duygularin taninmasi
saglanabilir.

eSarkiyi Duyguyla Soyleme: Ayni sarki farkl duygularla séylenerek ses tonu ve mimiklerin fark
edilmesi saglanabilir.

¢Giinliik Tutma: Cocugun duygularini yazi veya resim yoluyla ifade edebilecegi bir glinliik tutma-
sidesteklenebilir.

Duygularini Yonetebilen Cocuklar;

0z farkindalia sahiptir: Kendi duygularini tanir ve bu duygularin nedenlerini anlamaya calisir.
eDuygusal giiven gelistirir: Kendine ve duygusal tepkilerine giivenir.

eProblem c6zme becerileri gelismistir: Zorluklar karsisinda daha dengeli ve yapici c6ziimler iire-
tebilir.

*Sosyal becerileri giicliidiir: iletisim kurma ve iliskilerini siirdiirme konusunda daha etkilidir.
eDuygusal esneklige sahiptir: Degisen kosullara uyum saglayabilir ve saglikh tepkiler verebilir.

Sonuc

Cocukluk déneminde duygulari tanima, ifade etme ve diizenleme becerileri; cocuklarin davra-
nislarini yonlendirmede, sosyal iliskiler kurmada ve zor durum ve duyqularla bas etmede be-
lirleyici bir rol oynamaktadir. Ebeveynlerin cocuklarinin duygularini kabul eden, adlandiran ve
ifade etmelerine firsat taniyan bir yaklasim benimsemeleri; cocuklarin duygusal farkindaliklarini

artirmakta ve duygu diizenleme becerilerinin gelisimini desteklemektedir. Giivenli, anlayisli ve
destekleyici bir aile ortaminda biiyiiyen cocuklar; duygularini daha saghkh yollarla ifade edebil-
mekte, sosyal iliskilerinde daha uyumlu ve dengeli davranislar sergileyebilmektedir. Bu nedenle
erken cocukluk déneminde duygusal gelisimin desteklenmesi, cocuklarin hem bugiiniinii hem de
gelecektekiruhsal ve sosyal iyilik halini giiclendiren 6nemli bir yatirimdir.
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