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Duygular, gündelik hayattaki olay veya durumlar karşısında
verilen tepkilerin biçimlendirilmesinde önemli rol oynar. Yaşanan

olaylar karşısında verilen duygusal tepkiler kişisel, sosyal,
akademik alanlara da etki edebilmektedir. Bu etkinin olumlu ya
da olumsuz olması, yaşanan duygunun şiddetine ya da süresine

bağlı olarak değişebilmektedir. Çünkü duyguların düzenli şekilde
hissedilmesi beklenirken bazen daha değişken duygular

hissedilebilmektedir. Bu noktada duygu regülasyonundan (duygu
düzenleme becerisi) bahsedilebilmektedir.



Kşnn, duygularını tanıyablmes anlayablmes,
duygusal yaşantılarının farkına varablmes,
duygularını baş edebleceğ br yoğunlukta

deneymleyeblmes, duygusal kaynaklı tepklern
çevreye uygun br şeklde ayarlayablmesdr.

Bu becer sayesnde kş duygularını sağlıklı br
şeklde fade edeblr, zorlayıcı duygularıyla daha

y baş edeblmektedr.

Duygu Düzenleme Nedr? (Duygusal
Regülasyon)



Çocuklarda beyin gelişimi devam ettiği için
duygusal dünyaları zengindir. Bu coşkuyu

doğru yönlendirmek ve günlük yaşamı onlarla
birlikte keyifli yaşamak için çocukların

duygusal zekalarını beslemek önemlidir.
Büyüdüklerinde onlara başarı ve mutluluğu

getirecek olan şey iyi notlardan ziyade duygusal
zekadır.

Çocukların Duygu Dünyası Nasıldır?



Duyguları
Yansıtmada

Ebeveynlerin Rolü

Aile yaşamı, duygusal tecrübenin kazanıldığı
ilk yerdir. Çocuklar duygularını yansıtmayı ilk
olarak ailede öğrenir. 
Çocuklar duygularını tek başına
anlamlandıramaz ve yönetemezler.
Duygularını yönetebilmek için ebeveynlerine
ihtiyaçları vardır. 

Ebeveynler duygu eğitimine ilk olarak
duyguları tanımlayarak başlamalıdır.
(Mutluluk, korku, öfke, sevgi, utanç vs.)

Duygular öğretilirken jest ve mimiklerle
desteklenmelidir.
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1-Rol Oynama1-Çzm veya Boyama Yapma

Çocuklarda Duygu Düzenleme Etknlkler

Duygu düzenleme becers, çocukların çeştl etknlkler yardımıyla kazanableceğ br becerdr. 

Çocukların duygularını
fade etmesnde oldukça

faydalıdır.

Çeştl senaryoları canlandırmak,
çocukların empat becerlern gelştrr

hem de zorlu yaşam olaylarında
yaşanan duyguları nasıl yöneteceklern

öğreneblmelern sağlar.



4-İlglerne Yönelk Faalyetler3-Oyun

Çocuklarda Duygu Düzenleme Etknlkler

Çocukların hayatında öneml
br yere sahp olan oyunlar

çocukların duygularını kontrol
etmelerne yardımcı olur.

Çocuklar duygularını sanat, müzk,
dans yoluyla fade edeblrler. Bu
etknlkler çocukların duygularını
sağlıklı br bçmde letmelerne ve

gelştrmelerne yardımcı olur.



Pek Çocuklar
Duygularını Nasıl
Dönüştürecekler?

1-Fzksel htyacı olmadığından emn olmak (Açlık, uyku,
tuvalet htyacı vs.)

2-Olumlu-olumsuz tüm duygularını kapsamak ve bunu çocuğa
yansıtmak (Çok öfkelsn, bu duygularla baş etmek hç kolay

değl, şte böyle bağırarak öfken gösteryorsun.

3-Eğer çocuk sterse fzksel temasta bulunmak
(Şefkatl br dokunuş, tesell fadeler)

4-Hç müdahale etmeden yönlendrlmemş oyunlar
oynamak Bu şeklde acı verc, brkmş duyguları

boşaltarak rahatlamak

5-Kend duygu düzenleme becermz gözden geçrmek

6-Duyguların da br ömrü olduğunu anlatmak

7-Brlkte egzersz yapmak


