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GOCUKLARDA DUYGU
KONTROLU

Duygu: Bir olay, kimse ya da nesnenin,
insanin i¢ diinyasmda olugturdugu,
uyandirdidi yanki, etki, tepki demektir.
Duygu kontroli ise, (6zellikle olumsuz
duygularin kontroli) kiginin fevri
davraniglarini engelleyen ve
basarisinin iizerinde belirleyici olan bir
beceridir.
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e Cocuklarin duygularmi nasil
kontrol edebileceklerini
dgrenmeden énce, gocuklarin

onlari “hissettiklerini” bilmeleri e Duygularini ifade edemeyen ya
gerekir. da ifade edildiginde gézard
edilen gocuklar duygularini biling
altlarina atarak iglerine

e Bu durum kulaga kolay gibi kapanirlar ya da problem
gelebilir ama aslinda gocuklar davraniglar sergileyerek
icin oldukga karmasgik bir kendilerini korumayi otomatik
durumdur. Bu durum, baskiol olarak kisa siirede sgrenirler.

bir ortamda, disiplinsiz bir
ortamda ve aile igi siddet
bulunan bir ortamda biiyiiyen
gocuklar s6z konusu oldugunda

daha ciddi bir boyuttadir.




Cocuklarimiza duygu farkindahgi ve duygu kontrolii konularinda nasil yardimei olabiliriz bunlara
bir g6z atalim gimdi...

Cocuklarda 5 adimda duygu kontrolii nasil saglanir?

1- Her gocugun, her yetigkin gibi, her / 4. Etkin dinleme \
duyguyu hissetme hakki oldugunu kabul

etmek. Cocugunuz sézel ifade becerisi

kazandiginda ya da heniiz bu evreye
2- Cocugun duygularini sizinle

RS . gelinmediginde dahi etkin dinleme
paylagmasinin sizin igin degerli oldugunu ) ) 3
hissettirmek. her zaman tercih edilen yéntem
olmalidir. Béylelikle duygunun
8- Cocuga “sozel ifade becerisi” sebebini anlamig, dolayisiyla
kazandirmak gocudunuzu anlamig olursunuz. Eger

gocugunuz heniiz sézel ifade
becerisi kazanamamig veya kendini
sdzel olarak ifade etmeyi tercih
etmiyor ise duygularini yazmasini ya
da resmetmesini isteyebilirsiniz.

Sozel ifade becerisi, 6zellikle benim
gibi cocuklarla ¢aligan yetiskinler
igin de oldukga giiglii bir etkiye
sahiptir. Ornegin bir 8grenci gezi
esnasinda sirada beklerken
arkadagini itekliyor ve bagirmaya
bagliyor. Ogrencinin yanina egilip
“Seni anliyorum, beklerken ¢ok
sikilmig olmalisin, sadece 1 dakika
daha sessizce bekleyebilir misin?”
demek yerine “sirayi bozma, hemen
yerine geg!” derseniz hem gocuk
duygusunu isimlendirebilmeyi
d8grenememis olur hem de siz o andan
itibaren bir problem davranis daha

evlat edinmig olursunuz.

5. Cocuklara 6rnek olun

Cocuklarimiz genelde séyledigimiz
seylerden ziyade yaptigimiz
seyleri yaparlar. Bu yiizden her
alanda ve her zaman onlara &rnek
olmamiz gerekmektedir.
Onlara duygularmi hangi yollarla
serbest birakabileceklerini
yaptiklarinizla gdsterin. Ornegin
sinirliyvken ve endigeliyken
kullandigimiz kelimelere dikkat

K / K edelim. /
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COCUKLAR AYNA GIBIDIR!
NE GORUR NE ISiTiIRLERSE
ONU YAPARLAR!
ONLAR ICIiN IvyI BIRER
WANSIMA OLMAY A CALISIN!

Ornegin ¢ocugunuzla oyun oynamak istiyorsunuz ama o oynarken ¢iglk atiyor,
oyuncaklari firlatiyor ve evdeki egyalara zarar veriyor. “Sunu yapmayi kes artik!”
demek yerine “Bu sekilde davrandigin zaman iiziiliyorum ve seninle oynamak
istemiyorum. Sakinlegtiginde oyunumuza devam edebiliriz.” diyerek hem duygunuzu
ifade etmis hem de gocugunuza daha sakin oynamasi konusunda yol géstermis
olursunuz.

Eger gocugunuz biitiin bu yéntemlere ragmen 6fke ve diger duygularimi kontrol
edemiyor, kendine ve gevresine zarar veriyor ise uzman bir doktora bagvurmalisiniz.
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