UNUTMAYIN

@ DUYGULARIN GECiCi OLDUGUNU

Her turld duygu duruma bagli ve gecicidir. Duygularimizi
hissetmeyi kontrol edemeyiz ancak yasadigimiz duygulara
gore verdigimiz tepkileri kontrol edebiliriz. Boylece,
yasadigimiz duygulara ragmen, icimizden gelen ilk tepkiyi
kontrol ederek duruma uygun tepki verdigimizde icinde
bulundugumuz zorlu durum icin kendimize ¢ézUm Uretme
alani da saglamis oluruz.

@ DUYGU BULUTLARININ GECICiLiGiN

ONA OGRETIN

‘Cok korkuyorum® ya da 'Cok ofkeliyim’ dediginde bunlarin anlik
surecler oldugunu anlamasini saglayin. Ofke, korku, yalnizlik hepsi
duruma bagli hissedilen gecici duygu durumlaridir. ‘Su anda 6fkeli
hissediyorsun’ séylemi daha uygundur. Bundan dért saat, dort gun,
dort ay sonra nasil hissediyor olabilecegini konusun. Duygu bulut-
larinin geciciligini onlara ¢gretin.

@ MODEL OLUN

Cocuklar duygularini yénetmeyi ebeveynlerini model alarak 6grenirl-

er. Ebeveyn olarak sizin kendi duygularinizi yénetebilme beceriniz
cocugunuz tarafindan model alinacaktir. Bu nedenle kendi duygu-
larinizi duzenleyebilmeniz sizin oldugu kadar cocugunuz icin de cok
6nemlidir. Cocuklara da duygularini yénetmeyi 6greterek aslinda
onlara zorluklarla bas etmeyi 6gretmis oluruz. Cocuklar digerlerinin
kendi duygularini basarili bir sekilde yoénettigini gérdukce, duygu
duzenlemenin mumkun oldugunu 6grenirler. Unutmayin ki duygu
yonetimi gelistirilebilen bir beceridir.

*Siegel, D. J. Bryson, T. P. (2019). Butun Beyinli Cocuk (1.baski) istanbul: Diyojen Yayincilik

GOCUKLAR VE EBEVEYNLERDE
DUYGU DUZENLEMESI
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Cocugunuz bir 6fke nébetine kapildiginda veya yogun endise duyup
ne yapacagini bilemediginde her seyden 6nce onu dinleyin. Yogun
duygular ortaya ciktiginda sézel tavsiyeler vermek ilk basta ise yara-
maz. Ona sarilin, sakinlesmesine yardimci olun ve duygularini ifade
etmesine izin verin.

NDIiNiZi ONUN DUYGUSUNA

ADAPTE EDIN

Cocugunuzun hissettiklerini ona yansitin. Eger kirilan bir oyun-

cagindan oturu cok 6fkeli ve mutsuz hissediyorsa ytzunuzde onun
yasadigr mutsuzlugu anlayan bir ifadeyle ‘Biliyorum su an oldukca
ofkeli ve mutsuz hissediyorsun’ diyerek yasadigi hissi anlatmasina
izin verin. Bu cocugunuzun duygularina adapte olmay! gerektirir.
Cocugunuz uzgunse siz de yUzunuzde bu ifadeyi verin. Duruma
uygun ifadeyle hissettiklerini en iyi sekilde anladiginizi ona gésterin.
Cocugunuz biraz sakinlesince konusarak anlatmasini saglayin. Onun
anlatmasindan sonra siz de sézel tavsiyeler verebilirsiniz.

YARDIMCI OLUN

e HIKAYE OLUSTURMASINA

Cocugunuz yogun duygusal bir strecin tam ortasindayken yasadigi
bu duygulari anlatmasi kolay olmayabilir. Yasadigi olayla ilgili ayrintili
sorular sorarak onun hikaye olusturmasina yardimci olabilirsiniz.
Cocugunuz arkadaslyla tartistiysa ona sorular sorarak olayi anlat-
masina destek olun. ‘Peki sonra ne oldu?” “O sana ne soyledi?” “Peki
sen ona boyle davraninca sence o nasil hissetti?” “Sen nasil hissettin?”Bu
sorular onun ifade gUcunu artiracaktir. Unutmayin ifade edilen
duygular cé6ztm yolunda atilan en énemli adimdir.




0 COCUGUNUZLA iLETiSiM KURUN

Cocugunuz ev o6devini bitirmeden oyun oeynamak istiyor olabilir.
Ofkelenmeden 6nce cocugunuzu dinleyin ve karsilikli iletisim kurun.
“Biliyorum su an oyun oynamak sana daha cazip geliyor ama édevlerin de
senin sorumlulugun. Sence ikisini de yapabilmen icin nasil bir plan
yapmalisin?” Gerekirse bu plani olusturmasi icin ona destek olun.
Kendi gerekcelerinizi anlattiginiz kadar onun fikirlerini de dinleyin.
Cocugunuz buyuyor, kendine ait fikirleri var. Karsilikli konusarak
uzlasmayi deneyin.
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Cocugunuzda empati yetenegini “Sen olsaydin ne yapardmn?” soru-
lariyla gelistirin. "Zorba bir cocuk okuldaki diger bir cocugu strekli
ezseydi ve etrafta baska biri olmasaydi sen ne yapardin?’ Bu
cocugunuzun hem kendi duygularini hem de karsisindakinin duygu-
larini tanima, anlama ve empati gelistirme firsatidir. Bu firsati deger-
lendirin.

COCUGUNUZUN EMPATI BECERISINi
GELISTIRMESINE YARDIMCI OLUN

Arastirmalar bedenin hareket etmesiyle hem fiziksel hem de
duygusal degisimlerin oldugunu géstermektedir. Cocugunuz yogun
bir duygusal sutrecin icindeyse onu hareket ettirerek bu karmasik
sUrecten cikmasina yardim edebilirsiniz. Birlikte, hareket iceren
ktctk oyunlar oynamak hem sizin cocugunuzla iletisiminizi artiracak
hem de onun bu surecten cikmasini kolaylastiracaktir.

AILENiZDE SOHBET VE
PAYLASIMI ARTTIRIN

Aile ortaminizda sohbet ve paylasim ile gecen sureyi
cogalttiginizda cocugunuz kendi duygularini paylasacak
ortam bulacak ve siz ebeveynler olarak cocugunuza
buyume yolunda eslik ederken onun duygularini tanima
ve anlama deneyimine yardimci olma firsatini

bulacaksiniz.

DUYGULARINI TANIMASINA

YARDIMCI OLUN

Cocugunuzun duygularini duzenleyebilmesi icin 6ncelikle onlari
tanimasi gereklidir. Bunun icin kendisini tanimasina yonelik becerileri
ona kazandirin. Ona kendi bedensel algilarini (Ac misin?), duygularini
(Yarin istedigin filme gidemeyecek olmak Uztct degil mi?), dustnce-
lerini (Yarin okulda neler olacak dersin?) fark etmesini saglayacak
sorular sorun.
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Olumsuz duygularinizin zarar verici oldugunu dustnduguniuz zam-
anlarda bu duygulari duzenlemeye dair soru isaretleriniz olusabilir.
Duygu duzenleme becerisi, yani bir duyguyu azaltmak, korumak veya
arttirmak icin kullandigimiz stratejilerin kuvveti, kaygl veya korku
uyandiran durumlari yeterli ve gerekli sekilde ydnetebilmek icin
gereklidir.  Yeterli duygu duzenleme becerisine sahip olan biri
duygularinin farkindadir ve duygularini anlayabiliyordur. Siz de
duygularini kabul eder, durtusel davranislarini kontrol edebilir ve
negatif duygular hissettigizde bile bir amaca uygun davranis serg-
ileyebilirsiniz.
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