
K�ş�ler�n bağlama uygun ve
�şlevsel olarak duygularını

yaşayab�lmes� ve �fade
edeb�lmes�; yoğun duygu,

düşünce ve eylemler�n�
yönetme becer�s� şekl�nde

�fade ed�lmekted�r. 

İN
SA

N YAŞAMINDA DUYGU

Çeş�tl� İht�yaçların
karşılanması, k�ş�lerarası
�let�ş�m, b�rb�r�n� anlama,

kend�n� tanımlama, yaşamı
sürdürme ve karar verme
g�b� �nsan hayatının b�rçok
alanında duyguların öneml�

b�r rolü vardır.

Duygu Düzenleme
Ned�r?

Rehberlik Servisi
Duygu Düzenleme Ne

Değildir?

‘H�ç üzülmemek, öfkelenmemek,
kaygılanmamak, h�ssetmemek’ değ�ld�r.

Çünkü duyguların üstü örtüleb�l�r,
görmezden gel�neb�l�r ama ‘o duygu hala
oradadır’. Sağlıklı b�r şek�lde yaşanıp �fade
ed�lemed�ğ�nde o duygu mutlaka kend�n�

�fade edecek b�r ortam bulacaktır.
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Duygu 
Düzenleme



Ebeveynlere Öner�lerDuyguları Düzenlemen�n
Kazanılmasında Neler

Yardımcı Olab�l�r? 
 Duyguları adlandırma ve doğru b�r

şekl�de tanımlama 
Bedensel duyumları fark etmek
B�r duyguya ney�n sebep olduğunu
ve duyguyu ney�n sürdürdüğünü
bel�rleme
Gerekl� olduğunda stres ver�c�
zorlayıcı duyguları kabul ve tolare
etme

Stres ver�c� durumlarda etk�l� öz-
destek sağlama
Duygu düzenlemey� destekleyecek
uygun �çer�ktek� k�taplardan
faydalanma
Nefes egzers�zler� yapma

Çocuğunuzun duygularını
anlayın, kabul ed�n ve onlarla
konuşun. 
Çocuğunuzu duyguyu
adlandırmaya ve bedenler�nde
nasıl h�ssett�ğ�n� açıklamaya
teşv�k ed�n.

Duyguları yaşamasına �z�n ver�n.
Olumsuz duyguları görmezden
gelmey�n, cezalandırmayın veya
olumsuz tepk� vermey�n.
Çocuğunuzun �ht�yaçlarına karşı
d�kkatl� olun. Çocuğunuzun
duyguları hakkında konuşmadan
önce zamana �ht�yacı varsa,
d�kkat�n� zevk aldığı b�r akt�v�teye
yönlend�r�n ve konuşmaya hazır
olana kadar bekley�n.

Çocuğunuz �ç�n uygun öz
düzenlemey� modelley�n.
Tepk� süres�n� gec�kt�rmey� öner�n.
Çocuğu an� tepk�ler vermemes�
�ç�n cesaretlend�r�n. Çocuk ne
zaman s�n�rlense veya üzülse, b�r
süre kend�n� tutmasını ve
ardından tepk� vermes�n �stey�n
 Onlara eylemler ve sonuçlar
hakkında b�lg� ver�n. B�r çocuk,
eylemler�n�n kend�ler�ne neler
get�reb�leceğ�n�n farkında
olduğunda, büyük olasılıkla
adımlarını dkkatl� seçecekt�r.
Çocuğunuz duygusal olarak
zorlayıcı b�r duruma etk�l� ve
uygun şek�lde yanıt verd�ğ�nde
onu övün.


