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

Duygu dizenleme becerisi, yogun hisler
icindeyken bile, dengeli dlsinebilme ve
sonuglarini  6ngoérerek davranabilmeyi igerir.
Duygu dizenlemedeki amag, duygulari kendine
ve cevreye zarar vermeden ifade edebilmektir.
Duygularina yonelik cevreden aldiklari tepkilerde
farkli deneyimlere sahip gocuklarin duygularini
dizenleme becerileri elbette farkli olacaktir.
Duygu dizenleme siireci bir ¢ocuk igin zorlu bir
miicadeleyi icerir. Heyecanlandiginda ¢iglik atan,
ani bir sesten korkunca uzun silre aglayan

. : cocuklar, 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 igcinde yasadigi stresin yatistirilmasina yoneliktir.

Duygu Diizenleme ve Duygu Diizenlemede Giigliik

Duygu dlzenleme; icinde bulunulan duruma ve sahip olunan igsel-cevresel degiskenlere gore
duygulari anlama, degerlendirme, tepki vermeyi icerir ve bir ¢ocuk icin zorlu bir stirectir. Duygularini
dizenlemekte gliclik yasayan bazi cocuklar anlik, glcli tepkiler verirler ve bu ani tepkileri
engelleyemezler. Bazi ¢ocuklar ise uzun siire sessiz kalirlar ve c¢ekingen davranabilirler. Her iki
durumda da anahtar; duygulari anlamlandirmak ve yapici bir sekilde bunlari ifade edebilmeyi
o0grenmektir. Olumlu ya da olumsuz her duygunun kabul edildigi, uygun bir sekilde ifade edildigi ve
model olunan bir aile ortami duygu diizenlemede 6nem tasir.

ilkokul Caginda Duygusal Gelisim ve Duygu Diizenleme

7 - 8 Yas: 7 ve 8 yaslarinda, bilissel dizeyde buyik bir degisiklik meydana gelir. Bu yeni bilissel
yetenekle cocuk; insanlarin farkh bakis acilari olabilecegini algilar, degisik olaylarin farkh duygusal
tepkilere neden oldugunu anlar. Bu yas araligindaki cocuklar zor bir duygu ile karsilastiklarinda ve
kendilerini endiseli hissettiklerinde ebeveynlerin, arkadaslarin ve 6gretmenlerin sosyal destegine
dayanan stratejilere yonelirler. Bazi basa cikma stratejilerini digerlerine oranla daha c¢ok tercih
edebilirler, bu durum duygu diizenleme yeteneklerinin giderek gelistigini gostermektedir.

9 - 10 Yas: Cocuklugun bu yillarinda duygusal gelisimin 6nemli bir gostergesi, cocuklarin duygu
diizenleme tepkilerini ve davranislarini sosyal olarak uygun sekilde sergilemeleridir. Bu yaslardaki
cocuklar seving gibi olumlu duygularin sosyal ortamlarda iyi karsilandigini, 6fke ve tzantl gibi
olumsuz duygularin kontrol edilmesi gereken davranislar oldugunu fark ederler. Ozellikle on yasina
gelindiginde cocuklar duygularini kontrol etmek icin yeniden degerlendirme, bakis agilarini degistirme
gibi bilissel stratejiler kullanirlar. On yasinda duygulari Gzerinde daha cok kontrole sahip olan
cocuklar, ilgili basa ¢ikma stratejilerini toplumsal kurallari géz 6niinde bulundurarak kullanabilirler. Bu
yas grubundaki cocuklarin yaygin olarak kullandigl bas etme stratejileri; yeniden degerlendirme,
durumun kabuli, planlama ve dikkati baska yone yonlendirmektir.



Cocuklarin Duygu Diizenleme Becerileri Nasil Desteklenir?

Duygulari Ogretmek
Cocuklart duygu dizenleme konusunda desteklemenin en etkili yollarindan birisi; duygular
tanimalarina ve anlamalarina yardimc olmaktir. Ornegin; “Ofkelenirsem yizim kizanr” vb.
farkindalik kazandirmak onemlidir. Cocuk bir duyguyu hissettig¢inde onu taniyip bedeninde ve
zihninde olanlari anlayabilirse iginde bulundugu durumla bas etmesi daha kolaylasacaktir glinki
hakkinda bilgi sahibi oldugu durumu daha kolay kontrol edebilir.

Duygularla ilgili kelime dagarcigini
genisletmek ve duygulari ifade
etme becerisini gelistirmek
cocuklarin  duygusal kontroliini
artiracaktir.  Duygularini  sozel
olarak uygun sekilde ifade edebilen
¢ocuklar daha az davranis sorunu
yasar. Ornegin; Bir cocuk birine
ofkelendiginde  “Cok  kizdim.”
ifadesini kullanabilirse ofke
patlamalari, aglama krizleri yasama
olasihgl daha disuk olur.

Duygulari 6gretmenin yollarindan
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¢gmek

Bazen ¢ocuklarin yogun duygular yasamasi ve bunlari uzun siren veya siddetli tepkilerle disa vurmasi
ebeveynler icin stres yaratabilir. Cocuklar duygularini daha yogun yasarlar, bu durumlar ebeveynler
tarafindan ¢ocugun duygulari tanimasi icin bir firsat olarak gortlmelidir. Deneyimledigi her yasantiyi
bir farkindaliga donisturebilirsek uzun vadede ¢ocugun duygusal olarak daha esnek ve gli¢li olmasi
saglanabilir.

Model Olmak

Rol model, o6rnek olmak duygu dizenlemeyi O6gretmek s6z konusu oldugunda da mihimdir.
Ebeveynin kendi duygu dlzenleme davranislari, ¢cocugun duygu islemeye yonelik hayattaki ilk
tecribelerini icerir. Cocuklar hangi durumlar karsisinda nasil tepki verilecegini, ebeveynlerinin duygu
ifadelerini kopyalayarak dgrenirler. istenmeyen durumlar karsisinda tepkisel davranan ebeveynlerin
cocuklari, benzer durumlarda siddetli tepkiler gostermeyi 6grenir. Cocuklar bazen ebeveynlerinin
duygularini, biling 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 duygulari hakkinda farkindaliklarini artirmasi ve gesitli duygu diizenleme
becerileri edinmeleri cocuklarin kendi duygularini diizenlemelerinde 6nemli bir katki saglayacaktir.



Ailede Duygulara Yer Agmak

Her tlrld duygunun kabul edildigi ve ifade edildigi bir ailede blyiliyen gocuk, kendi duygularini
kabullenir ve duygularini agikga ortaya koyar. Ebeveynlerin duygularini gérmesi, cocugun bir duyguyu
hissettiginde bunun dogal oldugunu algilamasina yol agacaktir. Duygulari ebeveyni tarafindan goérilen
ve kabul edilen gocuklar, 6zellikle 6fke ve kaygi gibi zorlayici duygulari deneyimlediklerinde, bu
duyguyu hissetmenin ve ifade etmenin yarattigi sugluluktan veya utangtan kurtulacaklardir.

Ozet olarak duygulari goériilen ve
aileleri  tarafindan  kabul edilen
¢ocuklar ebeveynlerinin
yonlendirmesiyle duygu dinyasini
yasanmasli  gereken  deneyimler
olarak kabul edeceklerdir.
Duygularini ve diinyalarinda yarattigi
etkiyi bas edilebilir yasantilar olarak
gormeyi  O0grenen  ¢ocuklar su
farkindaliklar kazanacaklardir:

e Duygular sadece insan olmaya zenginlik katan parcalarimizdir.

e Nasll hissedecegimizi secemesek de duygularimizi nasil bir davranisa dénistirecegimizi
kontrol edebiliriz.

e Yogun duygular hissetsek de kendimizi glivende hissedersek, bunlarin etkileri zamanla azalir.
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