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Duygu; belirli nesne, olay ya da kisilerin
bireyin i¢ dunyasinda uyandirdigi izlenimler
olarak tanimlanmaktadir. Yasam boyunca
insanlar ¢evresinden gelen cesitli uyaranlarin
etkisiyle farklh duygulari deneyimlerler. Bu
deneyimler sirasinda yetiskinleri ve ¢ocuklari
birbirinden ayiran en temel farklardan biri bu
duygularn algilamalari, degerlendirmeleridir.



Duygusal gelisim okul oncesi donemle baslamakta ve
ilerleyen yillarda geliserek devam etmektedir.
Duygular anlama becerisi; diger insanlarin yuz

ifadelerinin, sozsuz mesajlarinin, duygu ifadelerinin,

duygular hakkinda konusmalarinin gozlemlenmesiyle
gelisir. Aile icindeki duygusal etkilesim cocuklarin
duygusal dunyalarini dogrudan etkilemektedir. Bu
surecte ebeveynlerin cocuklarinin duygusal
deneyimlerindeki rehberligi, cocuklarin duygusal
farkindaliklarimi gelistirmeleri i¢cin onemlidir.



Duygular, yol gosterici, harekete gecirici bir isleve
sahiptirler. Insanhigin ilkel zamanlarindan beri, zor
kosullarda yasami surdurebilmek icin insanlar
duygularinin onderligine guvenmekteler. Ornegin korku
duygusu tehlike aninda “ka¢ma” davranisinin ortaya
cikararak hayatta kalmayi kolaylastirmaktadir.




Ancak duygularin baski altinda
tutuldugu durumlarda, o duygu yavas
yavas gun yuzune c¢iktiginda, sinir
tanimaz, ongorulemez, hatta bazen de
yikici sonuclar dogurabilmektedir.
Kendisinin ne hissettiginden habersiz
olan kisi, dogal olarak baskasinin da ne
hissettigini bilemeyecek ve
anlayamayacaktir.



Deneyimlenen duyguyu
kabullenmek, o duygunun olumsuz
bicimlerde yansitilmasi veya
bastirilmamasi icin oldukca
onemlidir. .

Cocuklar hangi duyguyu yasarlarsa
yasasinlar bunlarin ¢cok dogal
oldugunu ancak bu duygularin kaba
ve kotu davranislar seklinde olumsuz
sekilde ifade edilmesinin yanlis
oldugunu bilmeyi isterler.



Cocuklarin, yasadiklar: duygular yuzunden
yargilanmadiklarini, su¢lanmadiklarini ve
hala sevildiklerini bilmeleri onlari
rahatlatacaktir. Duygularinin daha fazla
kabul gordugu ortamda buyuyen ¢ocuk,
olaylar karsisinda dogal olarak gelisen
duygularn ile ilgili sucluluk ve korku
duymayacaktir. Duygular yuzunden
sucluluk ve korku hisseden cocuk,
duygularin insanlarla olan iliskilerini
bozacagina inanir. Halbuki iliskileri
etkileyen duygular degildir, bu duygularin
ifade edilis seklindeki aksakliklardair.




Duygular iyi veya kotu olarak siniflandirilamaz!
Oncelikle duygular iyi-koti, dogru-yanlis biciminde
gruplandirilmamalidir. Cunku her bir duygu, degisen
ve gelisen benligimizin dogal birer parcasidir. Ancak
ve ancak duygu sonrasinda ulastiginiz dusunce ve
yaptigimiz davranis dogru ya da yanlis olabilir.
Ebeveynler duygularin deneyimlendigi durumlarda
cocuklari yargilamadan, yok saymadan,
cezalandirmadan, kuicumsemeden cocuklarin olaylar
karsisinda dogal olarak gelisen duygularim
anlamalarina sabirla yardimci olarak cocuklara
rehberlik etmelidirler.



Duygusal farkindaligin kazandirilmasinda
ebeveynler cocuklara yol gostermelidir: 11k olarak
duyguyu kabul edici bir tavirla dinlemeli, sonra
herkesin bu duygular hissedebilecegi cocuklara
aciklanmalidir. Ardindan o duyguya yol acan
ihtiyaci gidermek amaciyla gereken mudahaleyi
yapmak iyi bir yol gosterme bicimi olabilir.

/
| J
e




Onemli olan olaylar karsisinda yasanan duygularin farkina
varilabilmesi ve o duygunun tanimlanmasidir. Cocuklar
duygular ifade etmekte zorluk cekseler bile duygularini
tanimlayabilmeleri veya anlatabilmeleri onlara dogru ve

olumlu davranis bicimi kazandirilmasi acisindan cok
onemlidir.

Ornegin arkadas: tarafindan elinden esyas: alinan cocugun
kendisine yapilan bu haksizlik karsisinda sinirlenmesi
dogaldir, fakat esyasini geri almak icin kizginlikla
arkadasina vurmasi dogru degildir. Bu durumda esyasini
geri almak isteyen ¢ocuga yasadigir duyguyu anlamasinda ve
bu duyguyu yasarken nasil davranmasi gerektigi konusunda
yardimci olunmasi gerekmektedir.



Ebeveynler cocuklara model olmalidir:
Ebeveynlerin kendi duygularini
deneyimleme bicimleri veya cocugun
duygularn karsisindaki ebeveynlerin
davranis bicimleri; ¢cocuklara cocugun
duygulara karsi bakis acisini
etkilemektedir. Cocugun sinirlenmesine
tepki olarak anne ve babanin sinirle tepki
vermesi ya da ¢cocugu suc¢lamasi, ona bu
duygunun kotu bir duygu oldugu

/4 disiincesini verecektir.




Duygular erken yaslarda sezgilerle, sozel
olmayan ifadelerle ogrenilmektedir. Duygulari
ifade eden kelimeler bu surecte sonradan
ogrenildiginden etkili ve islevsel kullanilmasi i¢in
zaman gerekir. Bu sebeple ebeveynler olarak
duygularimizi agiklamaniz, hissettiginiz duygunun
ne oldugunu, neden oyle hissettiginizi,
ihtivacimizin ne oldugunu aciklamaniz ¢ocuk ic¢in
bir ogrenme deneyimi olacaktir.



Dunyaya yeni gelmis bir bebek i¢in yasadigi her duygu
yenidir. Bebek bir duygu yasarken hissettiklerini
anlamlandirmasi, tanimlamasi ve denetlemesi
mumkun olmaz. Bebegin duygularimi denetlemeden
yasayabilmesi ve disavurabilmesi yasamsal bir
fonksiyon tasir, cunku bebek ihtiyaclarini duyurmak ve
karsilik almak icin duygularini oldugu haliyle
ebeveynine yansitarak onunla iletisim kurar. Bebegin

cagrisinl duyan ebeveyn, onun ihtiyac!

arinin neler

olabilecegini anlamaya calisir ve bun.

ar1 elinden

geldigince karsilamaya koyulur.



Cocuk buyudukce, ebeveyninin yaklasimlarina ve
yanitlarina gore duygularini anlamlandirmaya ve
tanimlamaya baslar. Hissettigi duygunun adini,
neler yaparsa bu duyguyu hafifletebilecegini, bu
duygunun hangi ihtiyaclarla iliskili olabilecegini,
bu duygusunu nasil duzenleyebilecegini,
ebeveyninin kendisinin duygularina
yaklasimindan ogrenir. Boylece cocuk, duygusal
farkindalik ve duygu duzenleme becerilerini,
ebeveyniyle iliskisinde aldigi yanitlar sayesinde

gelistirir.




Duygu duzenleme, kisinin duygusal yasantilarinin farkina varabilmesi,
duygularimi bas edebilecegi bir yogunlukta ve surede
deneyimleyebilmesi, duygusal kaynakli tepkilerini cevreye uygun bir
sekilde ayarlayabilmesi ile ilgili bir beceridir. Bu beceri sayesinde Kisi,
cevresiyle uyum icerisinde olacaq iliskiler kurabilir, duygularini
insanlara saglikli bir sekilde ifade edebilir ve zorlayici duygulariyla daha
iyl bas edilebilir. Duygu duzenleme becerisi, ¢cocuklarin duygularini
tanima ve anlamalarinda, davranislarini kontrol etmelerinde, kendileri
ve cevreleri ile olan iliskilerini yonetmelerinde onlara fayda saglayan
temel bir beceridir.
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Ornek: Can, 4 yasinda bir cocuk. Bir gun,
parkta oyun oynarken, bir arkadasini topunu
izinsiz elinden alarak oynamaya basliyor.
Bunun uzerine, Can ¢ok sinirleniyor,
arkadasinin elinden topu cekmeye calisiyor.
Geri alamayinca da kendini aglayarak yere
atiyor ve arkadasina otkeli bir sekilde tas
firlatmaya basliyor. Ofkesi uzun bir stre
devam ediyor.




Bu ornek durumda Can’in duygularimi saghkli bir sekilde ifade
etmekte gucluk cektigini, duygusal tepkilerinin yogunlugunu ve
bu tepkilerin suresini duzenlemekte zorluk yasadigini, bu
konularda desteklenmeye ihtiyaci olabilecegini goruyoruz. Bu
ornek durumda, ¢cocugun duygusal duzenleme becerisini
desteklemeyecek ornek bir yanit su olabilir:

“Ne yapiyorsun o tasla, niye attin kendini yere? (Cocugun
duygusunu ve duygusal tepkisini anlamlandiramamasina yol
acabilecek bir ifadedir). Yaramaz bir ¢cocuk oldun iyice! Kalk o
zaman eve gidiyoruz! (Cocugu cezalandirarak ve elestirerek
cocugun stresini daha da yukseltebilecek ve duygusunu
duzenlemesini iyice zorlastiracak ifadelerdir).



Bu ornek durumda, ¢cocugun duygusal duzenleme becerisini gelistirebilecek ornek
bir yanit su olabilir:

“Arkadasin topunu izinsizce alinca biraz uzgun ve kizgin hissettin, aglamaya
ihtivac duydun. Bu nedenle agladiginin ve tas attiginin farkindayim”- (Bunlar
duygusunu onaylayan, cocugun duygusunu tanimasina, anlamlandirmasina
yardimci ifadelerdir). “Ancak arkadasina tas firlatmak yerine ... yapabilirsin”-
(Bunlar simirlar sefkatle belirten ve cocugun duygusal tepkilerini nasil daha iyi
denetleyebilecegine dair yonlendirmeler sunan ifadelerdir).




Bu anlarda ebeveyn, cocugunun duygularini nasil
anlamlandirabilecegine ve denetleyebilecegine dair bir
ornek sunmus olur, bu sayede cocuk zaman icerisinde

bunu kendi basina yapabilecek sekilde becerilerini
gelistirir.




Ebeveynler de zaman zaman ¢ocuklarinin ve
kendilerinin bazi1 duygularini tanmimlamakta ve
duzenlemekte zorlanabilirler, bu dogaldir. Eger
ebeveyn, cocugunun duygu yuklu anlarinin cogunda
duzenleyici rolunu yerine getirebiliyor, ancak ufak bir
kisminda getirmekte zorlaniyorsa, bu ebeveyn-gcocuk
iliskisinde tolere edilebilir. Fakat, eger ¢cocuk
ebeveyninden almasi gerektigi destegi cogunlukla
alamiyorsa, cocugun duygu duzenleme becerileri zayif
kalabilir. Bu durumda ebeveynler ruhsal destek alarak
kendilerinin ve ¢cocuklarinin duygu duzenleme
becerileri uzerinde calisabilir ve bunu gelistirebilirler.



: Ona sarilin. Kucaginiza aldiginizda hafif sallanma
hareketiyle ve sakinlestirici bir muzikle senkronize oldugunuzu hissedin.

: Emir ve talimat vermek yerine onunla once bag
kurun ve yeniden yonlendirin. Bu, duygu dalgasi1 yasarken onun kafasini
suyun uzerinde guvenle tutmaya benzer. Yasadigl zor duyguyu anladiginizi

hissettirin ve sakinlestirdikten sonra konusmay1 deneyin.




: Gormezden gelmek
yerine yasadigl sorunun adini koyun. Sozgelimi
cocugunuz dustuyse ve cani yaniyorsa, bu olayi

ona anlattirin. Dustugunu, sizin yanina gelip onu

kaldirdiginizi, caninin yandigini ve yaninda

oldugunuzu soyleyin. Orada oldugunuzu

hissettirin. “Aglama, tamam, bir sey yok. Daha
dikkatli ol bundan sonra.” veya “Bunda
aglayacak ne var?” demek ¢ocugunuzu

sakinlestirmez, aksine duygusunu bastirmasina

neden olur.



: Cocugunuzun nasil
hissettigini, hissettigi duygunun ne oldugunu anlamasina yardimci
olun. “Nasil hissediyorsun?”, “Bu seni korkutuyor sanirim.”, “Canin

aciyor, biliyorum.”, “Arkadasin seninle oynamadiginda uzgun
hissediyorsun.”, “Aglayabilirsin, ben buradayim.” gibi. Cocugunuzun
duygularim1 tanimlamasina yardimci olurken siz de kendi
duygularinizi ona aktarin. “Bugun ¢ok heyecanlhiyim ¢unku...”,
“Bugun bir seye uzuldum...”, “Kizginim...” gibi. Bu onun kendi
duygularim fark ederken, baskalarinin duygularini fark edip empati
kurmasina da yardimec olur.



: Unutmayin ki ¢cocuklar
duyduklarindan cok gorduklerini yaparlar. Ebeveynleri
yasadigl duygular nasil yansitir ve davranisa dokerse

cocuklar da bundan etkilenirler. Kendi duygularimizi
kontrol etmek her zaman kolay degildir, bu karmasik ve
uzun bir surectir. Cocugunuzun davranislar sizin kendi
cocuklugunuzda yasadiginiz anilari ve duygulan
tetikleyebilir, cozulmemis baz1 meseleleri su yuzune
cikarabilir. Kendinizi ve duygularinizi tanimak,
verdiginiz tepkileri fark etmek cocugunuza rehber
olabilmeniz icin de ilk adimdir.
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: Cogu ebeveyn cocuklarini
farkl disiplin yontemleriyle yetistirir. Sinir koymak ve disipline etmek
davranislari kontrol etmek icin uygundur ancak duygulara set
cekilmemelidir. Duygularimi aktarabilecegi guvenli alanlar yaratmalk,
kabul edilemez davranislar: (vurmak, hakaret etmek, kendine ve
cevresine zarar vermek vb.) belirtmek, duygularini yumusatabilmesi
icin yardim etmek ve model olmak uygulanabilir yontemlerdir.
Yasadigi ofke krizlerinde, aglama nobetlerinde, zor duygularla
bogustugu anlarda cocugu cezalandirmak onda yalnizca korku ve size
karsi buyuk bir ofke olusturur.




. Fiziksel aktiviteler,
hareket etme, bedenini dinleme cocugun
duygularini anlama ve duzenleme becerileri
icin onerilen bir yontemdir. Duygular, bedene
yansir. Her bir duygunun bedende bir yeri
vardir, cocugunuzla bunu birlikte kesfedin.
Ofkeyi bedeninde nerede hissediyor, ya
uzuntuyu, ya korkuyu? Hareket etmek olumsuz
duygularin azalmasini saglar.




Dinlediginiz icin tesekkurler...




