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Okul Rehberlk Servs
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Çocuğunuzu

Değl; 
Çocuğunuz

Duygularını
Yönetsn.

DUYGU  REGÜLASYONU

Duygu Regülasyonu; duygularımızı tanımak, fark
edeb�lmek, yorumlamak ve yöneteb�lmekt�r.
Duygularla kurduğumuz �l�şk�, dünyayı
deney�mleme b�ç�m�m�z� etk�ler.

Her bebek kend�ne özgü kalıtımsal ve f�zyoloj�k
özell�kler �le dünyaya gel�r. Temel Bakım
Verenle (Anne, Bakıcı, Büyük Anne Vb.) kurulan
güçlü bağ ve deney�mler, çocuğun duygularını
düzenleme becer�ler�ne katkı sağlar ve sağlıklı
b�r sosyo-duygusal gel�ş�m �ç�n son derece
öneml�d�r.
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F�z�ksel �ht�yacı olmadığından em�n
olun. (Açlık, Uyku, Tuvalet Vb.)
Olumlu-Olumsuz tüm duyguları
kapsayıcı şek�lde yansıtma
(aynalama) yapın. (Örn; Çok
kızgınsın, çok öfkel�s�n, bu
duygularla uğraşmak h�ç kolay
değ�l, �şte böyle bağırarak öfken�
göster�yorsun...)

Çocuğun duyguları koşulsuz kabul
ed�l�p şefkatle alan açıldığında en
doğru destek ver�lmeye başlanmış olur.
Bununla B�rl�kte;

‘Duygularımız Yaşamlarımızın

İtc Gücüdür.'
E A R L  R İ N E Y

Çocukların zorlu davranışlarının altında
çoğunlukla karşılanmamış b�r �ht�yaç, bazen
yoğun b�r duygu, �nc�nm�şl�k ya da stres ama
temel�nde duygu düzenlemede yaşadığı
zorluklar vardır. Hang� duygulara ne tepk�
ver�leceğ�, ne düzeyde tahammül ed�leceğ�
ya da bu duyguların nasıl karşılanacağı
büyük ölçüde erken çocukluk dönem�nde
şek�llen�r.
Pek�; çocuklara duygularını dönüştürmek ve  
duygu düzenleme becer�ler�n�n gel�ş�m�n�
sağlamak noktasında nasıl yardımcı
olunab�l�r?

Eğer �sterse ya da �ht�yaç duyarsa
f�z�ksel temasta bulunun. (Şefkatl� b�r
dokunuş, tesell� �fadeler�, okşama,
masaj)
Oyunun gücünü kullanın. (H�ç
müdahale etmeden, yönlend�r�lmem�ş
oyunlar oynayarak b�r�km�ş duyguların
boşaltımı sağlanab�l�r.)
Kend� duygu düzenleme becer�n�z�
gözden geç�r�n. Çünkü çocuklar b�z�
�zler ve model alırlar.
Duygularını �fade etmes�ne �z�n ver�n.
Duyguları yadırgamak yer�ne,
anlamaya çalışın.
Duyguların da b�r ömrü olduğunu
anlatın.
B�rl�kte egzers�z yapın.


