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COCUKLARDA DUYGU KONTROLU

Duygu: Bir olay, kimse ya da nesnenin, insanin i¢ diinyasinda olusturdugu,
uyandirdig1 yanki, etki, tepki demektir.

Duygu kontroli ise, (6zellikle olumsuz duygularin kontrolii) kisinin fevri
davraniglarini engelleyen ve basarisinin iizerinde belirleyici olan bir beceridir.
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Cocuklarin duygularini nasil kontrol edebileceklerini 6grenmeden Once,
cocuklarin onlar1 “hissettiklerini” bilmeleri gerekir.

Bu durum kulaga kolay gibi gelebilir ama aslinda ¢ocuklar i¢in oldukga
karmasik bir durumdur. Bu durum, baskici bir ortamda, disiplinsiz bir ortamda
ve aile i¢i siddet bulunan bir ortamda biiyiliyen ¢ocuklar s6z konusu oldugunda
daha ciddi bir boyuttadir.

Duygularini ifade edemeyen ya da ifade edildiginde gz ardi edilen ¢ocuklar
duygularini biling altlarina atarak i¢lerine kapanirlar ya da problem davraniglar
sergileyerek kendilerini korumay1 otomatik olarak kisa siirede 6grenirler.




Cocuklarimiza duygu farkindaligi ve duygu kontrolii konularinda nasil
yardimci olabiliriz bunlara bir goz atalim simdi...

Cocuklarda 5 adimda duygu kontrolii nasil saglanir?

1- Her cocugun, her yetiskin gibi, her duyguyu hissetme hakki oldugunu
kabul etmek.

Giin i¢inde hepimiz saniyede, dakikada , saatte pek ¢ok duygu arasinda
gecis yapariz. Bizim kendimizdeki durum bdyleyken ¢ocuklar agisindan
baktigimizda onlarinda bu gegisleri yaptigini unutmamak gerek. Kendi
yasadigimiz duygu dalgalanmalarina kars1 nasil anlayis gosteriyorsak( yani
sinirlendigimiz 6fkelendigimiz i¢in kendi kendimizin yakasina yapismak
yerine kendimiz i¢in ortalama duygu ¢izgisine kendimizi tagimaya
calistyorsak ) bu anlayisi ¢ocuklarimiz s6z konusu oldugunda da
gostermeye calisabiliriz.

2- Cocugun duygularini sizinle paylasmasinin sizin icin degerli oldugunu
hissettirmek.

Tum yasadigimiz duygular degerlidir ve bizim varolusumuzun bir pargasini
olusturur. Duygular anlamli kilar yasanan her seyi. Clinku
hissediyoruz...Cocuklarda bunu hissediyor;yasadigl duygularla kendini
kesfediyor, bu duygularin kendisindeki fiziksel ,ruhsal etkisini. Bizim de
onlarin bu tanimlama , anlamlandirma, duyguyu konumlandirma sirecine
dahil olmamiz ,yasadigi duyguyu paylasmasi ve bunun tanimlanmasinin
degerli oldugunu hissetmesini desteklememiz gerekir.




3- Cocuga “sozel ifade becerisi” kazandirmak

Sozel ifade becerisi, gocuklar i¢in ¢ok giiclii bir etkiye sahiptir. Ornegin bir
ogrenci gezi esnasinda sirada beklerken arkadasini itekliyor ve bagirmaya
basliyor. Ogrencinin yanma egilip “Seni anliyorum, beklerken ¢ok sikilmis
olmalisin, sadece 1 dakika daha sessizce bekleyebilir misin?” demek yerine
“siray1 bozma, hemen yerine ge¢!” derseniz hem ¢ocuk duygusunu
isimlendirebilmeyi 6grenememis olur hem de siz o andan itibaren bir problem
davranis daha evlat edinmis olursunuz.

4-Etkin dinleme

Cocugunuz sozel ifade becerisi kazandiginda ya da heniiz bu evreye
gelinmediginde dahi etkin dinleme her zaman tercih edilen yontem olmalidir.
Boylelikle duygunun sebebini anlamis, dolayisiyla cocugunuzu anlamis olursunuz.
Eger ¢cocugunuz heniiz s6zel ifade becerisi kazanamamis ve kendini sozel olarak
ifade etmeyi tercih etmiyor ise duygularini yazmasini ya da resmetmesini
isteyebilirsiniz.Bunu tanimlayabilmesi ona ve size kolaylik saglayacaktir.
Unutmayin ki tanimlayabildigimiz, isimlendirebildigimiz seyleri daha kolay
degistirebilir, doniistiirebiliriz.




4. Cocuklara 6rnek olun

Cok klise belki ama “’Cocuklarimiz genelde sdyledigimiz seylerden ziyade
yaptigimiz seyleri yaparlar. Bu yiizden her alanda ve her zaman onlara 6rnek
olmamiz gerekmektedir’’.bu tartisilmaz bir gercektir.

Onlara duygularini hangi yollarla serbest birakabileceklerini yaptiklarinizla
gosterin. Ornegin sinirliyken ve endiseliyken kullandigimiz kelimelere

dikkat edelim.

COCUKLAR AYNA GIBIDIR!
NE GORUR NE ISITIRLERSE
ONU YAPARLAR!
ONLAR ICIN IYI BIRER
YANSIMA OLMAYA CALISIN!

Ornegin ¢ocugunuzla oyun oynamak istiyorsunuz ama o oynarken ¢18lik
atryor, oyuncaklari firlatiyor ve evdeki esyalara zarar veriyor.

“Sunu yapmay1 kes artik!” demek yerine “Bu sekilde davrandigin zaman
liziiliiyorum ve seninle oynamak istemiyorum. Sakinlestiginde oyunumuza
devam edebiliriz.” diyerek hem duygunuzu ifade etmis hem de cocugunuza
daha sakin oynamasi konusunda yol gostermis olursunuz.

+»» Eger cocugunuz biitiin bu yontemlere ragmen 6fke ve diger duygularim
kontrol edemiyor, kendine ve cevresine zarar veriyor ise uzman bir
doktora basvurmalisiniz.

% Haluk Yavuzer —Cocuk Egitimi El kitabindan faydalanabilirsiniz. Icerigi
ebeveynlerin sik karsilastigi durum ve duygu yonetimine dair giizel
uygulamalar iceriyor .

Mutlu ve esen kalin ....
Hicran GORGUN

Okul Psikolojik Danismani
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