Duygularimizi tanimak ve nasil
hissettigimizi anlamak kendimizi derinden
tanimamiza, eylemlerimize anlam
vermemize, onlari daha iyi yonetmemize ve
tepkilerimizi kontrol edebilmemize
yardimci olacak bir baslangi¢ noktasidir.
Erken yaslarda guclu bir duygusal egitim
alirlarsa, yetiskin olduklari zaman ortaya
cikabilecek sorunlar ve zorluklarla daha iyi

yuzlesirler.

Cocugunuzun zamansiz ofke
patlamalari, saldirgan tutumlari, anlamsiz
gelen cikislari varsa duygusal egitiminde bir
yer eksik kalmis diyebiliriz. Bu kadar yogun
olumsuz duygu yasayan bir cocugun kendi
icinde karsilanmayan bir ihtiyaci olabilir.
Kendilerini ifade edemedikleri ya da
anlasiimayacaklarini disundukleri icin daha
yuksek, daha gorunebilen tepkiler
verebilirler. Ornegin; AVM ortasinda
tepinerek aglayan bir cocugu mantikli
olarak o oyuncagl alamayacaginiza ikna
etmeniz kriz aninda zordur. Duygu mantigl
gdremeyecek kadar kendiyle mesguldur.
“Alamayiz dedim sana paramiz yok” gibi
ifadeler ¢cocugun ihtiyacini anlamaya
yonelik degildir. Onun yerine “o oyuncagi

cok istiyorsun farkindayim, ¢ok sevdin sen
onu. Nesi ilgini cekti en cok? Rengi mi?
Yumusakhgr mi? Bugln oyuncak
almayacagimizi evden ¢ikmadan
konusmustuk. istersen biraz daha incele
eve gittigimizde onu daha iyi hayal edip,
onunla oynayabilirsin” gibi bir anlatim hem
cocugu anladiginizi, onun duygularini ve
dusuncelerini Gnemsediginizi gosterir hem
de mantikli aciklamayr anlamasi icin zaman
tanimis olur.

Cocuklarin olumlu ve olumsuz her
duyguyu yasamasina olanak verin.
Yasadiklari olumsuz duygulari “yok bir sey,
gecti, aglayacak bir sey yok” gibi ifadelerle
gecistirmek
duyguyu
tanimamalarina,
duygulariyla basa
¢ctkamamalaring,
empati
duygularinin
gelismemesine ve
davranis sorunlari Uretmesine neden olur.
Olumsuz ve guclt duygular yasarken
yanlarinda olmak, gbz temasinda
bulunmak, sefkatle yaklasmak duygunun
yatismasina yardimci olur. Mantikli
aciklamalar i¢in zihin hazir hale gelir.
Sakinlestikten sonra; yasadigl duygu neydi,
o duygu ona neler yasatti, neler degissin
isterdi, onun i¢in asil Gnemli olan neydi gibi
konu ve duygu Uzerine konusmak, olayi
hikayelestirmek ve yeniden anlatmak
travma yasantisinin énine ge¢cmektedir.
Olayl anlatmakta zorlaniyorsa, istemiyorsa
ya da dil gelisimi anlatabilecek kadar
gelismemisse resim cizmesini de
isteyebilirsiniz. Onemli olan o anda
duygularini ifade etmek icin bir yol bulmasi,
yasadigl duyguyu 6grenmesi ve bununla
basa cikabilmesidir.

Cocugunuza duygularini 6gretmek
icin aynalama yapabilirsiniz (Ornegin;



gozlerinin ici parliyor, yizinde kocaman
glzel bir gulumseme var, cok mutlu
gdrunuyorsun), duygu temali kitaplar
okuyabilir, kitaplardaki resimlere bakarak
“sence ne hissediyor burada bu insan” diye
Uzerine konusabilir, resimdeki duygu
Uzerinden hikaye olusturabilirsiniz. Ayni
duyguyu cocugunuzun ne zaman yasadigini
sorabilirsiniz. Konugmalarin veya hikayenin
icerisinde sagma, komik ve eglenceli bir
unsur bulunmasi ise olumsuz duygunun
yarattigl kayginin azalmasina, travmatik
durumlarin iyilesmesine ve aranizdaki
bagin glclenmesine yardimci olur.
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Cocuklara Duygulari Ogretmek igin Fikirler

e Cocuklara okula
geldiklerinde nasil
hissettiklerini
tanimlamalarini saglayin
(6rnegin, nasil
hissettiklerini aciklayan
duygu yiziine isim
etiketlerini koyun veya
nasil hissettiklerini
aciklayan duygu yuziini gosteren bir
resme isaret edin).

Mutlu ve lizgiin ylzlerin resmini gizin veya
cekin; cocuklarin ylzleri eslestirmesine
veya siralamasina izin verin.

Rock mizik, klasik vb. gibi farkli mizik
turlerini dinleyin, ¢ocuklarin mizikle dans
etmesine izin verin, ¢ocuklara sarkinin
¢ocuklari nasil hissettirdigini sorun.

Cocuklar dergilerden farkh duygular
gosteren kisileri kessinler, duygulara gore
gruplasinlar.

Rutinleriniz boyunca kendi duygularinizi
isimlendirerek modelleyin (6rnegin, “Bu
tursu kavanozunu acamadigim igin
hisrana ugradim!”).

GUNnUNUzl degerlendirmek igin aksam
yemeklerini ve rutinleri kullanin. Giin
icinde sizi mutlu eden olaylardan, hiisrana
ugradiginiz zamanlardan ve kendinizle
gurur duymaniza neden olan islerden
bahsedin. Cocuklardan deneyimlerini
paylasmalarini isteyin.

GUn boyunca, cocuklarin kendi duygularini
isimlendirmeyi 6grenmelerine yardimci
olun (6rnegin, disari cikamadigimiz igin
kizgin hissediyor gibisin; daha iyi
hissetmene yardimci olmak igin ne
yapabiliriz?)

Cocuklara hikayeler okurken, cocuklara
hikayedeki karakterlerin nasil
hissettiklerini tahmin etmelerini

saglayin. Cocuklar karakterlerin boyle
hissettigini nasil anhyor konusun. Cocuklar
bu duyguyu gosteren bir yiz yapabilirler
mi?



Cocuklar sanat
etkinlikleri yaparken,
onlardan belirli
duygulari sergileyen
insanlari gizmelerini
isteyin. Bu insanlarin
neden boyle
hissettiklerine dair
bir sebep
bulmalarini saglayin.

Yemek sirasinda ¢ocuklara size belirli bir
duyguyu hissettiren bir durumu anlatin
(6rnegin, mutlu, tGzgln, sinirli, kizgin,
kiskancg, vb.) Daha sonra cocuklardan ayni
duyguyu hissettiren seyleri paylasmalarini
isteyin.

Cocuklar temel duygulari anlamaya
basladik¢a giinlitk konusmaya daha
karmasik duygu sozciikleri ekleyin. Bazi
uygun ornekler “gururlu”, “hayal

kirnikkhgina ugramis”, “utanmis”,
“sasirmis” ve digerleridir.



