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Degerli Velilerimiz,

Bu ay veli bultenimizde ¢cocuklarda duygu kontrolui konusunu
inceliyoruz.

Duygu kontrolu gelisen teknoloji, kuresellesen dunya ve yalnizlasan,
kaygili, ofkeli ve depresif bir hale burunen insanoglu tablosunda
belki de c¢ocuklarimiza kazandiracagimiz en onemli beceridir.
Haberlerde, sokagimizda, apartmanimizda hatta evimizde her gun
sahit oldugumuz siddet ve ofke sucglar1 artarken belki de hig
istemeden biz de evimiz de siddet ve ofke icinde c¢ocuklar
yetistiriyoruz. Siddet eylemi, ofke duygusunun bir sonucu ofke
duygusu da bir buzdagi1 gibi bir ¢ok farkli duygunun en tepesine
oturmus bir sonu¢ duygusu aslinda.

Peki bu kadar duygu varsa ve bu kadar
onemliyse nedir bu duygu nedir bu
duygu kontrolii?

- Duygu: Bir olay, kimse ya da nesnenin, insanin
= -~ i¢ dunyasinda olusturdugu, uyandirdig: yanka,
% etki, tepki demektir.

- Duygu kontrolu ise, (0zellikle olumsuz
duygularin kontrolu) kisinin fevri
davranislarini engelleyen ve basarisinin
uzerinde belirleyici olan bir beceridir.

“Erzan b : | k I

I liu{luuul.- :
m-u elssia b

Yoo PRI 1o el L) \

0000800600 00600000
900000060 00006008600
BOOOOOOOOO OOOOBLOOO

Cocuklarin duygularini nasil kontrol edebileceklerini
ogrenmeden once, ¢gocuklarin onlar1 “hissettiklerini”
., bilmeleri gerekir. Bu durum kulaga kolay gibi gelebilir
\\ ) ama aslinda ¢cocuklar icin oldukca karmasik bir
— >~"durumdur. Bu durum, baskic1 bir ortamda, disiplinsiz bir
ortamda ve aile i¢i siddet bulunan bir ortamda buyuyen
cocuklar soz konusu oldugunda daha ciddi bir
boyuttadir. Duygularinmi ifade edemeyen ya da ifade
edildiginde gozardi edilen ¢ocuklar duygularini biling
altlarina atarak iclerine kapanirlar ya da problem
davranislar sergileyerek kendilerini korumayi1 otomatik
olarak kisa surede ogrenirler.




COCUKLARDA 5 ADIMDA DUYGU KONTROLU NASIL SAGLANIR?
1- Her ¢cocugun, her yetiskin gibi, her duyguyu hissetme hakki
oldugunu kabul etmek.

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

5. Cocuklara ornek olun Cocuklarimiz genelde soyledigimiz
seylerden ziyade yaptigimiz seyleri yaparlar. Bu yuzden her alanda
ve her zaman onlara ornek olmamiz gerekmektedir. Onlara
duygularini1 hangi yollarla serbest birakabileceklerini
yaptiklarinizla gosterin. Ornegin sinirliyken ve endiseliyken
kullandigimiz kelimelere dikkat edelim.



DUYGULARIN FARKINDA OLMAK

Cocugunuzla duygular hakkinda konusmay1
bir rutin haline getirin. Uyku oncesinde,

banyo saatlerinde ya da birlikte
paylastiginiz bazi anlarda,okul donuslerinde oo
hem her ¢cocugunuz igin ayr1 ayr1 hem de
olusturabilirsiniz. ‘
Bugun okulda ne yaptin? Nasil gecti ?
sorulari yerine
Bugun seni mutlu eden ne oldu?
gibi dorular sorabilirsiniz.
2BEDEN]N FARKINDA OLMAK

tum cocuklariniz bir arada bu rutini
Bugin ofke hissettigin bir olay yasadin mi? ‘ .

Duygular sadece kafamizin i¢cinde yasanip
bitmez. Bedenimizi de etkiler her insan
duygularin1 vicudunda bazi yerlerde yogun
olarak hisseder. Kayg: genelde mide de,
heyecan genelde gogus kafesinde olabilecegi
gibi herkesin deneyimi de farkhdair.

Cocuklariniza mutlu oldugunda bedeninde ne
oldu? Ofkeli oldugunda ellerine ne oldu,
kollarina ne oldu, bacaklarina ne oldu ? gibi

sorularla bedensel degisimleri fark etmelerini
saglayabilirsiniz.

DAVRANISLARINE NE OLDU?

Son olarak da duygularin ona ne yaptigini E;} C{P
m

birlikte kesfetmelisiniz? Ofkelendiginde
nasil davrandi mutlu oldugunda nasil

davrandi? Duygulari olumsuz bir sekilde “

yasadigini kesfederseniz yerine olumlu

davranislar koymak icin diger sayfada baz “

oneriler bulacaksiniz litfen inceleyin. ° ‘
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COCUKLARINIZIA
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