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EBEVEYN REHBERI

OFKE YONETIMI

GUnlUk  hayatta istemedigimiz,

sevmedigimiz, onaylamadigimiz bir
durum kabul sinirmizi astiginda ya
da bir haksiziga ugradigimizi
hissettigimizde  &fkelenebilir ve
bunu da karsimizdaki Kisi/kisilere
hissettirebiliriz. Ofkelenmek diger
bltln duygular gibi normal olsa da
bunu nasil ifade ettigimiz/ifade
etmemiz gerektigi onemli bir
husustur. Bizler 6fkemizi yénetmeyi
zaman icerisinde &grensek de
¢ocuklar i¢in bu durum biraz daha

zor olabilmektedir.

Kaynakca Ve Daha Fazlasi icin; https://raisingchildren.net.au/



KENDI DUYGULARINIZI
TANIYIN!

insanin  kendini tanima slreci ©&mir boyu
surmektedir. Dolayisiyla kisinin  6fkelenmesine
sebep olan durum ya da olaylari tanimasi zaman
alabilir. Cocugunuzun duygularini égrenmelerine
yardimci  olmanin ilk adimi, &ncelikle Kkendi
duygularinizin farkina varmaktir.

Gunluk etkilesimler duygular hakkinda bilgi

edinmenin iyi bir yolu olabilir. iste Fikirler;

e Duygulari, gocugunuzla gun icinde
karsilastiginizda etiketleyin. Kitap okurken, TV
izlerken veya arkadasglarinizi ziyaret ederken
duygulari belirtebilirsiniz. Ornegdin, 'Bak! Ali
gulimsduyor. O mutlu.'

e Cocudunuzun duygularini  belirtin.  Ornegin,
'Gulimsuyor musun? Mutlu olmalisin.’

e Kendi duygusal tepkilerinizi vurgulayin. Ornegin,
'‘Cok heyecanliyim! Bana beglik ¢ak.'

e Cocugunuzun bir duygu hissettiginde
vlicudunun nasil hissettigini anlamasina
yardimci olun. Ornegin, 'Gergin gériiniiyorsun.
Karninda garip bir his var mi?'

e Cocugunuzdan duygularini gizmesini isteyin.

« Cocugunuzu oyun veya yaratici aktiviteler araciligiyla
duygulari kesfetmeye tesvik edin. Okul &ncesi
dénemdeki c¢ocuklarin duygularini gelistirmek i¢in
daginik oyun, ¢izim veya boyama, kukla oyunu, dans
ve muzik oyunlarindan faydalanin.

 Cocugunuzla duygu aktivitesi yapin. Bir duygu segin
ve birlikte canlandirin.

ONERI!
Inside Out (Ters YUz), Inside Out 2 (Ters YUz 2) Filmini birlikte izleyebilir ve
karakterlerin davraniglarinin ne hissettiklerini nasil gésterdigini konusabilirsiniz.


https://raisingchildren.net.au/preschoolers/play-learning/play-preschooler-development/emotions-play-preschoolers
https://raisingchildren.net.au/preschoolers/play-learning/play-preschooler-development/emotions-play-preschoolers
https://raisingchildren.net.au/guides/activity-guides/emotions/learning-about-emotions

Duygulari Yonetmek

Duygulari anlamanin bir pargasi
olarak, gocugunuzun herkesin bir dizi
duygu deneyimledigini bilmesi
dnemlidir. Ornegin, "Mutlu, UGzgln,
heyecanli, kiskang gibi her tirlG seyi
hissetmek normaldir. Bazen duygular
bUyUk, bazen de klguktlr. Tum bu
duygular normaldir" diyebilirsiniz.
Guglt duygular siklikla gocuklar igin
bunaltici  olabilir. Genellikle bu
duygulari yénetmek ve sakinlesmek
icin yardima ihtiya¢ duyarlar. Ancak
bu duygulari ydnetmek ig¢in bazi
stratejiler vardir.

1.Duyguyu Fark Edin!

2.Duyguyu Adlandirin!

3.Duraksayin ve Bir Sey Séylemeyin!

4.Cocugunuzun Sakinlegsmesine
Destek Olun!

5.Duyguyu Tetikleyen Konuyu Ele
Alin!

|. Duyguyu Fark Edin!

Cocugunuzun sakinlesmek icin
yardima ihtiyaci
gérindyorsa, durun! Bagka bir sey

varmisg gibi

yapmadan veya sdylemeden o&nce
gocugunuzun davraniglarinin  size
duygulari hakkinda ne anlattigina
ona yakindan bakarak, sdylediklerini
ve vucut dilini dikkate alarak
anlamaya galisin. Ornegin,
televizyonu kapatmasini istediginiz
icin yerde yuvarlanip yuksek sesle
aglamasi, &6fkeli hissettigine dair bir
ipucu verebilir. Cocugunuzun
duygularini tanimayi 6grenmek biraz
pratik gerektirecektir.

lI. Duyguyu Adlandirin

Duyguyu etiketlemek ve onu olayla
iliskilendirmek, ¢ocugunuzun neden
ve ne hissettigini, vicudunun bu
duyguya nasil tepki verdigini ve
duygulara hangi kelimelerin eslik
ettigini anlamasina yardimci olur.
Ornegin, 'Televizyonu kapattigim icin
Ofkelendigini goérebiliyorum.'
diyebilirsiniz.



lll. Duraksayin!

Duraksayip birka¢ saniye higbir sey
sdylememek c¢ocugunuza az &nce
sdylediklerinizi kavramasi i¢in zaman
tanir. Hemen konusmaya baslamak
zorlayict  olabilir.  Bu duraklama
¢ocugunuzun sakinlesmesi ve baska
bir seye ge¢cmesi i¢in yeterli olabilir
ya da sorunu kendi kendine ¢&zebilir.
Ornegin, 'Dusumu aldiktan sonra
daha fazla

televizyon izleyebilir

miyim?'

V. Destek Olun!

Cocugunuz duygularini kontrol altina
almak i¢in zamana ihtiyag duyabilir.

e Cocugunuzun yakininda kalin ve
sakinliginizi koruyun.

e 1. Adima geri dénin. Ornegdin, 'Bu
konuda c¢ok &fkeli oldugunuzu
goérebiliyorum.'

o Ihtiyaciniz oldugunda size yardim
edecek birini bulun; Ornegin,
Varsa Eginiz.

e GUglU duygunun
bekleyin. Sabirli olun.

o 'Kelimelerini kullan." veya 'Derin
nefesler almayi dene.' gibi seyler
sdylemek cazip gelebilir fakat
gocugunuz bu Onerilere hemen

gegmesini

yanit veremeyebilir.

e Cocugunuz sakinlesirken ondan
biraz uzaklagsmaniz sorun degil,
ancak onu izleyebilecek ve
glvende oldugunu bilebilecek
kadar yakin durmaniz dnemlidir.

V. Davranigi Ele Alin
Veya Sorunu Cozun

Cocugunuz sakinlesince davranisi

ele alin ve sorunu ¢ézmek igin;

e GUc¢lU duygulara tepki vermenin
baska yollarini énerin. Ornegin,
'Heyecanl
ellerinizi c¢irpin ve oldugunuz
yerde ziplayin' veya 'Ofkeli
hissediyorsaniz, odaniza gidin ve
yastiginizi sertge sikin.
Sakinlestiginizde geri déonudn.’

 Cocugunuzu rahatlatin  veya
teselli edin. Ornedin, 'Bu korkung
bir seydi!" veya 'Seni bu kadar
lzgldn goérdugum igcin dzgunum.
Hadi sarilalim.’

hissediyorsaniz,

e« Cocugunuzun sorunla basa
¢cikmasinin basgka yollarini énerin.
Ornedin, 'Ona vurmak yerine
oyuncagini geri isteyebilirdin.'

koyun. Ornegin,

'Ofkeli oldudunu biliyorum ama

dogru degildir.

Yarinki partiyi kacirmak zorunda

kalacaksin.'

e Bazl sinirlar

vurmak asla



