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COCUKLARDA

DUYGU
DUZENLEME
BECERILERI

)

Ebeveynler de zaman zaman cocuklarmin
ve kendilerinin baz! duygularini
tantmlamakta ve diizenlemekte

zorlanabilirler, bu dogaldir. Eger ebeveyn,
cocugunun duygu-yukli anlarinin cogunda
vkta diizenleyici roltinii yerine getirebiliyor,
i dU\JQUS_’O\ ancak ufak bir kisminda getirmekte
gun ow zorlaniyorsa, bu ebeveyn-cocuk iliskisinde
< ile ilgit oW tolere edilebilir. Fakat, eger cocuk
inde k-\\?;’k'\\er ebeveyninden almasi gerektigi destedi
‘g‘\\k\\ bir cogunlukla alamiyorsa, gocugun duygu
ayict diizenleme becerileri zay'f kalabilir. Bu
\ir. DuygY durumda ebeveynler uzman destegi alarak
uygutar'™ kendilerinin ve ¢ocuklarinin duygu
ranislon diizenleme becerileri iizerinde calisabilir
r‘;ﬁt\:;‘ ve bunu gelistirebilirler. Cocugun duygusal
o

) farkindaligr ve duygularini duzenleme

el bir peceridi’ becerisi, ebeveyn danismanhgi ve cocuk

psikoterapi stireglerinde siklikla caligilan
konulardan biridir.

Duygularini diuzenleyemeyen ..
cocuklarda genellikle asagida belirtilen
problemler-ortaya glkabilmektedir:

e Kaygi sorunlari (belli alanlarda
korkular-gelistirme, cekingentlik; ice
doniikluk)

Ozgtiven problemler
Saldirgan davraniglar

Sosyal uyumda bozulma

Duygu patlamalari I
Aglama krizleri

Takintilar

Kars gelme

Ofke ndbetleri 9

Duygusal donukluk vb.

_ Ayse Mutlu
Pmkolo?ik Danisman



712 YAS COCUKLARIN
YGUSAL GELISIM
OZELLIKLERI

Cocuklarin en snemli duygusal
ihtiyaclari sevilmek, begenilmek,
benimsenmek ve deger
verilmektir. Bu duygusal
ihtiyaclarini karsilayacaklari en

snemli kaynaklar ise ebeveynleri, %
sgretmenleri ve arkadaslaridir. %
Bu donemde gocugun duygusal \
tepkileri de artik kendi ic E\J

gereksinimlerine asirt bagh
olmaktan cikarak daha cok
gerceklere ve toplumsal

durumlara uygun nitelik kazanir. : N
Duygularinin kabul edildigini ({ | \

gormeleri snemlidir, duygu
kabulti bireyin kabul demektir. C C

Duygu iletisiminde yetiskinler
model olmalidir. Gocuklarin goclxjkfar\ dy
dzsaygl ve dzguven duygularmi YOnetm 699u?amn,
desteklemek ve gelistirmek igin Yapic; Yoy Yiwe
yeteneklerinin taninmasina ve ebmeyr 5 afairad
- o Fendikie s <
gelistirilmesine snem verilmelidir. ¢ Dahq g3 fer‘rr)del.
stres yasar
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 DUYGUSAL

Ergenin duygusal diinyasinda baz!
celiskiler dikkatimizi geker. Yalnizhktan
duyulan hazzin yani sira, bir gruba
katilma dzlemi, yetigkini hor gérme ama
ona dayanma, endige ve umutsuzluga
karsin gelecege coskuyla yonelis, bu
donemin belirgin celiskili duygulari
arasinda sayilabilir.

Ergenin duygusal tepkilerini etkileyen;
baslica faktorler saglik durumu, zekad
diizeyi, cinsiyet, okul basarisi ve sosyal
kabul diizeyidir. Ozellikle saghk
kosuluyla duygusal tepkiler arasinda
snemli bir iliski vardir. Koti saghk
kosullari blinyeyi agiri duygusal
kilabilir.
Bu dénemde duygular ergenin tum
yasaminda otkili olurlar. Kugik bir
kiriklik ergenin yakin cevresindeki
iliskilerini dogrudan etkiler. Duygularin
siddetlenmesi sonucu, gerginligin
dogurdugu belirli aliskanliklar gorilir.
Ornegin, gerginlikle gelen bu
aliskanliklardan en yaygin olani, iyi
uyum sacjlayamayanlarda gorilen
tirnak yeme aliskanligidir. Gerginlik
azaldikca ve geng; dis goriinigune
dnem vermeye basladikga, tirna
yemede de belirgin bir azalma gorulir.

: :asor: elde eder
kranlariylq ojqp,

anlasmazk,

yi c6zebilir| arini dghq

er.




Duygu Diizenlemeyi

-
e

Saglamaya Yardimei g5
Olacak Beceriler

Bir duyguya neyin sebep oldugunu ve
duyguyu neyin siirdirdigini
Duygulan adlandirma ve dogru bir belirleme becerisi:
sekilde tanimlama becerisi: Duygunun ne zaman, hangi durumda,
Duygu diizenlemenin ilk adimi nasil ortaya ciktigi ve kaynagini anlamak
duygularn tanimadir. O anda yasanilan duygunun sebebini
yasanilan duyguyu adlandirmak lamland <1 Ktir. A
(mutluluk, korku, kaygi, Gziinti, ahlamiandirmayl saglayacaktir. Ayni
zamanda bu duygunun siirmesini ya da

hiiziin vb.) duygu diizenlemede
onemli adimlardandir. gecmesini saglayan etmenleri fark etmek
de 6nemlidir.

Bedensel duyumlari fark etmek:
Duygulara eslik edgn bedensel Gerekli oldugunda stres verici zorlayici
duyumlarin farkindaligini gelistirerek .
duygu ve beden arasindaki iliski duygulan kabul ve tolere etme becerisi:
Yasanilan zorlayici duyguyu kabul

anlasilabilir. Her cocuk
ve birey icin bu farklilik gosterebilir. etmek, deneyimlemek ve bir siire

(.?rnekgir?a; “(IjEnd(ifeli" Vf)t')a ‘gayglll kalmasina izin vermek diger duygulara
olmak” bedende nasil bir duyum isi kolavlastirabilmektedir.
yaratmakta? Bunlar adlandirmak, bir SE6151 oAy as TanlimeEreat

dahaki sefere o duygunun ici d larda etkili
olusumunu fark etmeyi saglayacaktir. Stres verici durumlarda etkili
o0z-destek saglama becerisi:

Nefes egzersizleri: Zorlayici durumlarda kisinin kendisine

Duygular yogun oldugunda, nefes destek olmasi, cesaretlendirebilme ve
egzersizi viicudu rahatlatmanin, sefkatle yaklasabilmesi nemlidir.
beyin aktivitesini sakinlestirmenin ve

duygusal diizensizlikten yeniden _ _ _
diizenlemeye gecmenin yararli bir Kendi kendine yardim kitaplar::
Duygu diizenlemeyi destekleyecek

yolu olabilmektedir.
uygun icerikteki kitaplardan
faydalanilabilinir.
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A% ‘,  BECERILERININ
KAZANDIRILMASINDA
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Ko-Regiilasyon Destegi ONERILER

Ko-regiilasyon; cocugun ya da gencin 1-Cocugunuzun duygularini anlayin, kabul
duygu diizenlemesinde, yetiskin edin ve onlarla konusun. Cocugun duygusal

kisilerin destegini ifade etmektedir. kelime dagarcigi lizerinde ¢alisin. Bunun igin
Cocuklar ve ergenler duruma uygun

. . kitaplardan yararlanabilirsiniz. Cocugunuzu
tepkiler verebilmek ve duygularinin :
diizenlenmesi icin bir yetiskinin duyguyu adlandirmaya ve bedenlerinde nasil
rehberligine ve onun duygu hissettigini agiklamaya tesvik edin. Bunu

diizenleyiciligine ihtiyag duyarlar. yapmak, duygusal farkindaliklarini artirmaya

ardimci olabilir.
Cocuklar ve ergenler duygularinin y

diizenlenmesini tek basina . :
gerceklestiremezler. Norobiyolojik 2-Duygularini yasamalarina izin verin.
yapilari nedeniyle yiiriitiicii islev Cocuklarda kaygi yaratan belirli“dur'umlar,
becerilerini kullanmakta kimi zaman insanlar veya olaylar vardir. Ornegin,

_zorlanabilirler. Bu da onlarin ebeveynlerden ayrilip okula gitmek,
dinlemesini, kurallari hatirlamasini ve

herhangi bir faaliyete odaklanmasini ogretmenler tarafindan azarlanmak veya
zorlastirabilir. birinin en sevdigi oyuncagini elinden almasi...
Boyle anlarda onlarin beynindeki duygu || Gocugunuzun gugli duygular hissetmesine

diizenleyici yapilarinin yetiskinler neden olan durumlari belirlemesine yardimci
kadar diizenli islemedigini hatirlamak

: olun ve ¢ocugunuzu bu durumlardan
gﬁeor;]lliadri?‘ blgolfr?:;i?lgg;::fgl:'jkgettenr]neekl kacinmamasi igin cesaretlendirin. Olumsuz
.bi|e§eni LT duygularini gérmezden gelmeyin,

(1) Sicak, duyarl iliskiler saglanmasi, cezalandirmayin veya olumsuz tepki
(2) Cocuklarin/genclerin destekleyici vermeyin. Aksine bu tiir durumlarla basa
ortamlar bulmasina ve olusturmasina citkmanin etkili yollarini gelistirmesi igin
(3) Oz- du)z/g;?érrrr:CeI k?(lelézmloésrlmde cocuk destekleyin. Ornegin fiziksel aktivitede

ve genclere rehberlik edilmesi ve bulunmak, oyun oynamak, arkadaslariyla

model olunmasi. gorismek gibi.



3- Cocugunuzun ihtiyaclarina karsi
dikkatli olun. Cocugunuzun duygulari
hakkinda konusmadan 6nce zamana
ihtiyaci varsa, dikkatini zevk aldigi bir
aktiviteye yénlendirin ve konusmaya
hazir olana kadar bekleyin.

4- Duygu diizenleme becerileri; sicak,
duyarli ve kabul edici ebeveynlik tarzi
ve ¢evrelerindeki yetiskinlerden
gordikleri davranislari gozlemleme
yoluyla gelisir. Cocugunuz icin uygun
6z diizenlemeyi modelleyin. Onlara
zorlu gorevleri tziilmeden
tamamlayabileceginizi gosterin. Sozlu
yonlendirme yerine ne yapacaklarini
gostermek daha iyi sonuglar
verecektir. Ornegin, birbirine saygiyla
davranan ve catismalarini ¢c6zen
ebeveynlerle bilyliyen bir ¢ocuk,
saldirgan ebeveynlerle biyliyen bir
cocuga gore duygusal olarak daha
dengeli ve dayanikh olmayi
ogrenecektir.

5- Tepki sliresini geciktirmeyi 6nerin.
Cocugu ani tepkiler vermemesi icin
cesaretlendirin. Cocuk ne zaman
sinirlense veya uziilse, bir silire kendini
tutmasini ve ardindan tepki vermesini
isteyin. Duygular ve tepkiler arasinda
duraklama, ¢ocugu biraz yavaslamaya
ve durumu degerlendirdikten sonra
harekete gegcmeye tesvik eder.

6- Cocugunuz duygusal olarak zorlayici
bir duruma etkili ve uygun sekilde
yanit verdiginde onu takdir edin.

¥l ,‘DUYGU DUZENLEME

¢« , BEGCERILERININ
KAZANDIRILMASINDA

EBEVEYNLERE ONERILER

7- Onlara eylemler ve sonuclar hakkinda
bilgi verin. Bir cocuk, eylemlerinin
kendilerine neler getirebileceginin farkinda
oldugunda, biyik olasilikla adimlarini
dikkatli sececektir. Ister sinifta ister evde
olsun, cocuklarla eylemin ne oldugu ve
sonuglarinin neler olabilecegi hakkinda
anlaml konusmalar yapabiliriz. Ornegin,
ogretmenler ve ebeveynler bir cizelge
olusturabilir ve potansiyel etkileriyle
birlikte bazi aktiviteleri listeleyebilir ve
cocuktan hangi eylemleri sececegine karar
vermesini isteyebilir.

8- Bilissel yeniden degerlendirmeyi 6gretin.
Yeniden degerlendirme, bireyin
tepkisini degistirmek icin bir duyguyu
harekete geciren bir sey hakkinda nasil
diistindiigunt degistirmesidir. Ornegin bir
basarisizligi ya da hatayi, 6grenmek icin bir
firsat olarak diislinmek gibi.

Bilissel yeniden degerlendirme becerileri,
olumsuz bir duruma yeni ve farkli bir bakis
acisindan bakmaya calistigimiz, dikkati
olumsuz duygudan uzaklastirma, olumsuz
duygunun etkisini bir siireligine azaltma,
onunla daha iyi basa ¢cikmanin yollarini
arama, disiinme bicimimizi degistirme
veya durumsal rol degistirme gibi
uygulamalari icerebilir.
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