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KIDs ACADEMY

COCUKLARDA DUYGU DUZENLEME:
SAGLIKLI GELISIM ICIN TEMEL BIR BECERI
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Sevgili Veliler,

Her bir cocugun hayatinda duygusal
deneyimler onemlidir. Duygular,
cocuklarin dinyayi anlamalarina,
Iliskiler kurmalarina ve yasamla basa
cikmalarina yardimci olan temel ‘
unsurlardir. Bu nedenle, cocuklarda . A
duygu diizenleme becerilerinin ‘ ‘

gelistirilmesi, saglikli bir gelisim icin
kritik bir adimdir.
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KIDs AcADEMY

Duygu duzenleme, ¢ocugun duygusal
deneyimlerini tanima, anlama ve bu
duygularla basa cikma becerisidir. Bu beceri,
cocuklarin pozitif duygularini arttirma,
negatif duygulari anlama ve yonetme

yeteneginiigerir. Duygu dizenleme, ¢ocugun

sosyal iliskilerini guc¢lendirecek, empati
gelistirecek ve genel psikolojik refahini

arttiracak temel bir unsurdur.
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Neden Duygu Diizenleme Onemlidir? Qv _JK/‘)

1.Saglikl lliskilerin Temeli: Duygu diizenleme, ¢gocuklarin saglikh iliskiler
kurmasina yardimci olur. Bu beceri, empati gelistirme ve duygusal anlayisi
arttirma konusunda ¢cocuklari destekler.

2.Stresle Basa Cikma Yetenedi: Duygu duzenleme becerisi, cocuklarin stresli

durumlarla basa cikma kapasitelerini arttirir. Bu, gelecekteki zorluklarla daha

etkili bir sekilde basa ¢cikmalarini saglar.
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Neden Duygu Diizenleme Onemlidir?

4.0zsaygi ve Giiven Gelistirme: Duygu diizenleme, ¢ocuklarin kendi duygusal
tepkilerini anlamalarini ve kabul etmelerini saglar. Bu da 6zsaygiyi arttirir ve
duygusal guveni pekistirir.

5.0grenme Yetenedi: Duygu diizenleme becerisi, cocuklarin 6grenmeye daha

aclk olmalarina ve sorunlara ¢ozum bulma konusunda yaratici olmalarina
yardimci olabilir. Sinif icinde ve evde ogrenme siurecleri Uzerinde olumiu bi

etkisi vardir.
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Neden Duygu Diizenleme Onemlidir? S

6.0z-Diizenleme Becerileri: Cocuklar duygu diizenleme becerilerini
gelistirdiklerinde, stresle basa cikma, dikkatlerini odaklama ve hedeflere
ulasma konusunda daha etkili olabilirler.

7.Dikkat ve Odaklanma: Duygu duzenleme becerisi, ¢ocuklarin dikkatlerini

kontrol etmelerine ve odaklanmalarina yardimci olur. Duygusal olarak denge

saglamak, bilissel islevleri olumlu yonde etkiler




@cm lNTERNA'r,r

@y

Kf DS ACADEMY

DUYGU DUZENLEME
NASIL GELISTIRILIR?
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Duygulari Tanima ve Ifade Etme: {/\ALK[Q
Cocugunuza duygularini tanimayi ogretin. Basit ifadelerle, ornegin "Bugun
seni he mutlu etti?" veya "Bunu duydugunda nasil hissettin?" gibi sorular
sorarak duygularini ifade etmeye tesvik edin.

o Cocugunuzun duyqgularini ifade etmeye cesaretlendirin.

o Duygqgularini ifade etmekte zorlaniyorsa, ona dogru kelimelerle ifade

etmeyi ogretin.

o Resimler, hikayeler veya oyunlar araciligiyla duygusal ifadeyi tesvik
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Cocugunuza baskalarinin duygularini anlama ve empati kurma konusunda
ornek olun. Empati, cocugunuzun diger insanlarin duygularini anlamasini
saglar.
o Cocugunuzun baskalarinin duygularini anlamasina yardimci olun.
o Empatiyi ogretecek olaylar ve hikayeler paylasin.

o Baskalarinin bakis acilarini anlamalarina yonelik konusmalar yapin.
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Kendi duygularinizi acik¢a ifade ederek ve olumlu bir sekilde yoneterek
cocuklara model olun. Onlara duygularin normal oldugunu ve saglikh bir
sekilde yonetilebilecedini gosterin.
o Cocugunuz, duygusal zekasini gelistirmekte ebeveynlerinden ogrenir.
o Kendi duygularinizi saglikhl bir sekilde ifade edin ve olumlu duygusal

tepkileri modelleyin.

o Sorunlari cozmek ve stresle basa ¢cikmak i¢cin saglikl stratejiler

kullanin.
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GUVENLI BIR ORTAM SAGLAYIN:

o Cocugunuzun hissettigi
duygqgulari
paylasabilecedi guvenli
bir ortam yaratin.

o Olumlu davranislari
odullendirin ve hatalari
yapici bir sekilde ele alin.

o Aile icinde acik iletisimi

tesvik edin.
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DUYGUSAL YONETIMi OGRETIN:

o Cocugunuzun duygusal tepkilerini anlamalarina yardimci olun.
o Olumsuz duygusal tepkilerle bas etme yontemlerini ogretin
(ornegin, nefes alma, zamani verimli kullanma, hedef belirleme).

o Problem ¢ozme becerilerini gelistirmelerine destek olun.
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Nefes Teknikleri

Corba Ufleme

Ebeveyn cocugu yatistirmak icin ‘ hadi birlikte

corba Ufleyelim’ diyerek gercek ya da hayali bir 6 B
corba uflenebillir.

Corbayi koklayarak derin nefes alinir ve
Ufleyerek de nefes verilir.




1CPxN iNTERNAn

IK/‘)

KI DS ACADEMY

Balon Sisirme

Bir balon ebeveyn tarafindan sisirilip bulunan
odaya birakilarak balon izlenebillir.
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Baloncuk Ufleme

Cocugun dikkatli bir sekilde nefes kontroll yapmasi saglanir ya
da baloncuk ebeveyn tarafindan yapilip cocuktan yakalanmasi
ve patlatiimasi istenebillir.
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Ebeveyn ve cocuk birlikte yere uzanir. Ellerini karinlarinin dstiine
koyarlar. Ebeveyn nefes egzersizini sozel olarak anlatir , uygular ve
cocuga model olur.
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Yonerge

Nefesini sadece burnumuzdan alip burnumuzdan veriyoruz. Nefes
alirken 4'e kadar saylyoruz ve nefes veriyoruz. Bu sirada karnimiz
sisecek. Haydi birlikte deneyelim.
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Guvenli Alanlar )

Cocuk bu alanin kendisi icin oldugunu ve orada sakinlesebilecegini bilir.

Pelus oyuncak, battaniye, vb. kullanilabilir.
Battaniye veya yastiktan bir kale yapilabillir.
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Kibg AcADEMY

Ebeveyn ve cocuk sevdikleri kokuya sahip bir losyon secer.
Ebeveyn cocugun eline veya ayaklarina losyonla masaj yapar.
Cocuk da ebeveynin eline losyon surebilir.

Ebeveyn ve cocuk arasindaki bagi guclendirir.
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Kibg AcADEMY

Sonuc olarak, cocuklarda duygu dizenleme becerilerinin gelistirilmesi, saglikli bir
duygusal gelisim, sosyal uyum ve 6grenme basarisi icin kritik 6Gneme sahiptir. Bu streci
desteklemek, cocuklarin yasamlari boyunca karsilasacaklari zorluklarla daha etkili bir

sekilde basa cikmalarina yardimci olacaktir.
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Psikolojik Danisman Buse Ari
AIKA Beylikduzi




