Cesitli Ihtiyaclarin
karsilanmasi, kisilerarasi
lletisim, birbirini anlama,

kendini tanimlama, yasami

surdurme ve karar verme

gibi insan hayatinin bircok

alaninda duygularin onemli
bir rolu vardir.
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Duygu Duzenleme
Nedir?

Kisilerin baglama uygun ve

islevsel olarak duygularini
yasayabilmesi ve ifade

edebilmesi; yogun duygu,
dusunce ve eylemlerini

yonetme becerisi seklinde

ifade edilmektedir.

Duygu Duzenleme Ne
Degildir?

‘Hic uzulmemek, ofkelenmemek,
kaygillanmamak, hissetmemek’ degildir.
Gunkd duygularin Gstu ortalebilir,
gormezden gelinebilir ama ‘o duygu hala
oradadir’. Saglikli bir sekilde yasanip ifade
edilemediginde o duygu mutlaka kendini
ifade edecek bir ortam bulacaktir.



Duygular Duzenlemenin
KazanllmaS|nda Neler Cocuéunuz |§|n uygun 0z

Yardima Olabilir? dizenlemeyi modelleyin.

e Tepki suresini geciktirmeyi onerin.
Cocugu ani tepkiler vermemesi
icin cesaretlendirin. Cocuk ne
zaman sinirlense veya uzulse, bir
sure kendini tutmasini ve
ardindan tepki vermesin isteyin

e Onlara eylemler ve sonuclar
hakkinda bilgi verin. Bir cocuk,
eylemlerinin kendilerine neler
getirebileceginin farkinda
oldugunda, buyuk olasilikla

Ebeveynlere Oneriler

e Duygulari adlandirma ve dogru bir
seklide tanimlama

e Bedensel duyumlari fark etmek

e Bir duyguya neyin sebep oldugunu
ve duyguyu neyin strdirdiginu
belirleme

e Gerekli oldugunda stres verici
zorlayici duygulan kabul ve tolare
etme

e Cocugunuzun duygularini
anlayin, kabul edin ve onlarla
konusun.

e Cocugunuzu duyguyu

adlandirmaya ve bedenlerinde adimlanni dkkatli sececektir.
nasil hissettigini aciklamaya e Cocugunuz duygusal olarak
' tesvik edin. zorlayici bir duruma etkili ve
. = - _ uygun sekilde yanit verdiginde
e Duygulari yasamasina izin verin. onu Sviin.
. = @R ® Olumsuz duygulari gormezden
l“n gelmeyin, cezalandirmayin veya
L olumsuz tepki vermeyin.

e Cocugunuzun ihtiyaclarina karsi
dikkatli olun. Cocugunuzun
duygulari hakkinda konusmadan
once zamana ihtiyaci varsa,
dikkatini zevk aldigi bir aktiviteye
yonlendirin ve konusmaya hazir
olana kadar bekleyin.

e Stres verici durumlarda etkili 6z-
destek saglama

e Duygu duzenlemeyi destekleyecek
uygun icerikteki kitaplardan
faydalanma

e Nefes egzersizleri yapma




