COCUKLARDA DUYGU DUZENLEME

Dogduklarinda gocuklar tzlntd, hayal kirikhgi, aci hissetme, aglama vb. duygu ve tepkilere sahiptirler ancak bazi
duygulari zamanla kesfeder ve 6grenirler. Ozellikle erken yaslardaki deneyimler, sosyal- duygusal gelisim tizerinde
onemli etkiye sahiptir. Son yillarda yapilan arastirmalar, bebeklerin daha anne karnindayken duygusal iletisim
kurdugunu ve kurduklari bag icerisinde duygu diizenleme becerisini gelistirmeye basladiklarini géstermektedir.
Zamanla temel duygulara sahip ¢ocuklar, ebeveynin kendisine verdigi tepkilerle karmasik duygulari 6grenmeye
ve duygu dizenleme konusunda yeni adimlar atmaya baslar.

Duygu diizenleme becerisi, yogun hisler icindeyken bile,
dengeli  dlslinebilme  ve  sonuglarini  ongorerek
davranabilmeyi icerir.Duygu diizenlemedeki amag, duygulari
kendine ve cevreye zarar vermeden ifade edebilmektir.
Duygularina yonelik cevreden aldiklari tepkilerde farkh
deneyimlere sahip c¢ocuklarin duygularini  dizenleme
becerileri elbette farkli olacaktir. Duygu diizenleme siireci
bir cocuk igin zorlu bir miicadeleyi icerir. Heyecanlandiginda
¢ighk atan, ani bir sesten korkunca uzun siire aglayan
. ! gocuklar, aslinda yasadiklari karmasik duygularla
bas etmeye calisirlar. Burada ebeveynlerin; ¢ocuklarin bu davranislarini o an var olan soruna yonelik tepkiler
olarak algilamasi 6nemlidir. Cocuk, bir durum karsisinda saldirgan ya da ¢ekingen davranislar sergiliyorsa aslinda
bu tepkiler icinde yasadigi stresin yatistirlmasina yoneliktir.

Duygu Diizenleme ve Duygu Diizenlemede Giigliik

Duygu diizenleme; icinde bulunulan duruma ve sahip olunan i¢sel-cevresel degiskenlere gore duygulari anlama,
degerlendirme, tepki vermeyi icerir ve bir cocuk icin zorlu bir stirectir. Duygularini diizenlemekte gigliik yasayan
bazi ¢cocuklar anlik, glicli tepkiler verirler ve bu ani tepkileri engelleyemezler. Bazi cocuklar ise uzun siire sessiz
kalirlar ve ¢ekingen davranabilirler. Her iki durumda da anahtar; duygulari anlamlandirmak ve yapici bir sekilde
bunlari ifade edebilmeyi 6grenmektir. Olumlu ya da olumsuz her duygunun kabul edildigi, uygun bir sekilde ifade
edildigi ve model olunan bir aile ortami duygu diizenlemede 6nem tasir.

Cocuklarin Duygu Diizenleme Becerileri Nasil Desteklenir?

Duygulari Ogretmek

Cocuklari duygu diizenleme konusunda desteklemenin en etkili yollarindan birisi; duygulari tanimalarina ve
anlamalarina yardimar olmaktir. Ornegin; “Ofkelenirsem yiiziim kizarir” vb.farkindalk kazandirmak énemlidir.
Cocuk bir duyguyu hissettiginde onu taniyip bedeninde ve zihninde olanlari anlayabilirse icinde bulundugu
durumla bas etmesi daha kolaylasacaktir ¢linki hakkinda bilgi sahibi oldugu durumu daha kolay kontrol edebilir.

Duygularlailgili kelime dagarciginigenisletmek
ve duygulari ifade etme becerisini gelistirmek
cocuklarin duygusal kontrolini artiracaktir.
Duygularini sozel olarak uygun sekilde ifade
edebilencocuklar daha az davranis sorunu
yasar. Ornegin; Bir cocuk birine
ofkelendiginde  “Cok  kizdim.” ifadesini
kullanabilirse 6fke patlamalari, aglama krizleri
yasama olasihig1 daha disuk olur.

Duygulari 6gretmenin yollarindan e I
biri de; kitaplardan ve filmlerden faydalanmaktir. Cocuga okudugu bir kitaptaki karakterin neler hissetmis
olabilecegini sorarak duygular hakkinda prova yaptirmis olursunuz.



Duygulari Bir Zayiflik Olarak Gormekten Vazge¢mek

e Bebek misin niye agliyorsun? Sen bebek degilsin, bebekler aglar .
o Erkek adam aglamaz !
e Kocaman oldun bundan korkulur mu ?

Bu tarz ciimleler ¢ocuklarda yasadiklari duygunun normal olmadigi, duygulari yasamanin kiigimseyici
oldugu hissiyatina kapilmalarina neden olabilir.

Bazen ¢ocuklarin yogun duygular yasamasi ve bunlari uzun siiren veya siddetli tepkilerle disa vurmasi
ebeveynler icin stres yaratabilir. Cocuklar duygularini daha yogun yasarlar, bu durumlar ebeveynler
tarafindan cocugun duygulari tanimasi icin bir firsat olarak gorilmelidir. Deneyimledigi her yasantiyi
bir farkindaliga dénustirebilirsek uzun vadede ¢ocugun duygusal olarak daha esnek ve gii¢lii olmasi
saglanabilir.

Model Olmak

Rol model, 6rnek olmak duygu diizenlemeyi 6gretmek s6z konusu oldugunda da miihimdir. Ebeveynin
kendi duygu diizenleme davranislari, gocugun duygu islemeye yonelik hayattaki ilk tecribelerini igerir.
Cocuklar hangi durumlar karsisinda nasil tepki verilecegini, ebeveynlerinin duygu ifadelerini
kopyalayarak 6grenirler. istenmeyen durumlar karsisinda tepkisel davranan ebeveynlerin cocuklari,
benzer durumlarda siddetli tepkiler gostermeyi 6grenir. Cocuklar bazen ebeveynlerinin duygularini,
bilin¢ diizeyinde olmasa da, algilayabilir. Ebeveynin kendisinin bile farkinda olmadigi duygular, ¢cocuga
bulasabilir. Ornegin; Yasanilan bir olay karsisinda, ebeveynin stresini algilayan bir cocuk; durumun
farkinda olmasa bile, bilingli olmayan bir sekilde stres hissetmeye baslayabilir. Bu sebeple ebeveynlerin
kendi duygular hakkinda farkindaliklarini artirmasi ve gesitli duygu diizenleme becerileri edinmeleri
cocuklarin kendi duygularini diizenlemelerinde 6nemli bir katki saglayacaktir.

Ailede Duygulara Yer Agmak

Her tlrlG duygunun kabul edildigi ve ifade edildigi bir ailede blylyen ¢ocuk, kendi duygularini
kabullenir ve duygularini agik¢a ortaya koyar. Ebeveynlerin duygularini gérmesi, cocugun bir duyguyu
hissettiginde bunun dogal oldugunu algilamasina yol agacaktir. Duygulari ebeveyni tarafindan goriilen
ve kabul edilen ¢cocuklar, 6zellikle 6fke ve kaygi gibi zorlayici duygulari deneyimlediklerinde, bu
duyguyu hissetmenin ve ifade etmenin yarattigi sucluluktanveya utangtan kurtulacaklardir.

Ozet olarak duygular gorilen ve
aileleri  tarafindan kabul edilen
cocuklar ebeveynlerinin
yonlendirmesiyle duygu dinyasini
yasanmasi gereken deneyimlerolarak
kabul edeceklerdir.
Duygularini ve diinyalarinda yarattig
etkiyi bas edilebilir yasantilar olarak
gormeyi  6grenen  cocuklar su
farkindaliklar kazanacaklardir:

e Duygular sadece insan olmaya zenginlik katan parcalarimizdir.
e Nasll hissedecegimizi secemesek de duygularimizi nasil bir davranisa dénustiirecegimizi

kontrol edebiliriz.
e Yogunduygular hissetsek de kendimizi glivende hissedersek, bunlarin etkileri zamanla azalir.
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