COCUKLARDA DUYGU FARKINDALIGT VE DUYGU KONTROLUNE NASTL
YARDIMCI OLURUZ?

Duygu: Bir olay, kimse ya da nesnenin, insamn i¢ diinyasinda olugturdugu, uyandirdige
yank, etki, tepki demektir.

Duygu_kontrolii ise, (6zellikle olumsuz duygularin kontrolii) kisinin fevri davramglarin
engelleyen ve bagansimn iizerinde belirleyici olan bir beceridir.

Cocuklarin duygularimi nasil kontrol edebileceklerini dGrenmeden once, gocuklarin onlan
“hissettiklerini ” bilmeleri gerekir.

Bu durum kulaga kolay gibi gelebilir ama aslinda gocuklar igin olduk¢a karmagik bir durumdur. Bu durum,
baskict bir ortamda, disiplinsiz bir ortamda ve aile igi siddet bulunan bir ortamda biiyiiyen gocuklar sz konusu
oldugunda daha ciddi bir boyuttadir. Duygularini ifade edemeyen ya da ifade edildiginde goz ardi edilen

gocuklar duygularmi bilingaltlarina atarak iglerine kapamrlar ya da problem davramslar sergileyerek

kendilerini korumay: otomatik olarak kisa siirede ogrenirler.



COCUKLARDA 5 ADIMDA DUYGU KONTROLU
NASIL SAGLANIR?

Her ¢ocugun, her yetiskin gibi, her duyguyu hissetme hakki oldugunu kabul etmek.

Cocujun duygularn sizinle paylagmasinn sizin igin degerli oldugunu 0’na hissettirmek.

Cocuga “sozel ifade becerisi” kazandirmak: Sozel ifade becerisi, gocuklarla ¢aligan yetiskinler igin de
oldukga giiglii bir etkiye sahiptir. Ornedin bir Ggrenci gezi esnasmda swada beklerken arkadagin
itekliyor ve bagirmaya baghyor. Ojrencinin yamma egilip “Seni anlyorum, beklerken gok sikilmg
olmalsin, sadece 1 dakika daha sessizce bekleyebilir misin?” demek yerine “sirayr bozma, hemen
yerine geg!” derseniz hem gocuk duygusunu isimlendirebilmeyi dgrenememis olur hew de siz o andan
itibaren bir problem davramg daha evlat edinmis olursunuz.

Etkin dinleme: Cocujunuz sozel ifade becerisi kazandiginda ya da heniiz bu evreye gelinmediginde
dahi etkin dinleme her zaman tercih edilen yontem olmalidir. Boylelikle duygunun sebebini anlams,
dolayisiyla gocugunuzu anlamig olursunuz. Eger gocujunuz heniiz sozel ifade becerisi kazanamamg
veya kendini sozel olarak ifade etmeyi tercih etmiyor ise duygularimi yazmasimi ya da resmetmesini

isteyebilirsiniz.

Cocuklara druek olun: Cocuklarimiz genelde soyledigimiz geylerden 2iyade yaptigimz seyleri yaparlar
Bu yiizden her alanda ve her zaman onlara Grunek olmamiz gerekmektedir. Onlara duygularini hangi
yollarla serbest biwakabileceklerini yaptiklarmzla gosterin, Oruedin sinirligken ve endigeliyken
kullandigimiz kelimelere dikkat edelim. Ornejin cocujunuzla oyun oynamak istiyorsunuz ama o
oynarken gighk atigor, oyuncaklan firlatiyor ve evdeki esyalara zarar veriyor. “Sunu yapmay: kes
artik!” demek yerine “Bu sekilde davrandijin zaman iiziiliigorum ve seninle oynamak istemiyorum.

Sakinlegtiginde oyunumuza devam edebiliriz.” diyerek hem duygunuzu ifade etmis hem de gocujunuza

daha sakin oynamas: konusunda yol gostermis olursunuz.




/ Ejer cocujunuz biitiin bu yontemlere ragmen

ofke ve diger duygularimi kontrol edemiyor,
kendine ve gevresine zarar veriyor ise uzman

bir doktora bagvurmalisiniz.
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