Cocuklarda Duygu

DGzenleme




COCUGUMA DUYGULARI| VE DUYGU KONTROLUNU NASIL
OGRETEBILIRIM ?
SGRETMELI MiYim?

Cocuklarda duygu egitimi neden bu kadar 6nemli?
Cocugumun olumsuz duygulari hissetmesini istemiyorum. Hep mutlu, neseli olsun... Biiyiidiigiinde zaten olumsuz
duygulari da hissedecek.
Cocuk o, duygularim nasil kontrol edecek ki. Bazen ben bile kontrol edemiyorum :)
Bir diisiinelim her canlinin hissettigi bircok duygu var. Bazilar: bize kendimizi iyi hissettiriyorken bazilar: koti
hissettiriyor. O duygularda miimkiin oldugunea uzak durmaya cahsiyorum.
Miimkiin mii?

Eninde sonunda korku-iizgiin-kaygi-ofke hissetmeyecek miyim? Peki, gercekten cok cok iiziicii bir olay karsisinda ne
vapacagim, nasil bas edecegim? Olabildigince kactiZim duygularla gercekten basa eikabilivor muyum?
Cocuklarimiz da duygularimin farkina varmal... ki neler beni iizer, mutlu eder, korkutur, kaygilandirir kendini de
tamsin....

Peki, ben cocuguma duygu egitimini nasil verebilirim?

Baslayalim dyleyse :)
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1. DUYGULARI TANIMAK

Oncelikle yasima uygun yiuz ifadeleri ve duygular
tanitiyoruz.

Duygulara ait yaz ifadelerini, beden duruslarin
toklit ediyoruz. Bu c¢calismayr ayna Karsisinda,
Kendimizi gorerek de vyaparsak, duygularimi
kendimde de gorebilirim. Hikdye okurken duygulara
da yer vererek “tavsan telasli telasli kosa Kosa
gelmis” “cekirge kizgmn...”" oKuyabilirsiniz. Sarkilar
duygulari da ekleyerek soyleyebiliriz. Ayni
cimleyi bir Kizgm, bir Gzgun, bir mutlu
soyledigimizde nasil oluyor acaba. Hadi bu oyunu
da oynayalim mi.

Diger insanlarm da yuzlerini
inceleyerek hangi duyguda olduklarima
dair tahminlerde de bulunqbilirsinié
(4. Adim icin yatirim yapiyoruz) © —
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2. OLAY- DUSUNCE- DUYGU BAGLANTISI

Bu asamada g¢ocugumuzla birlikte hangi olaylarda hang:
duygulari hissederiz, neler disuniriz bu baglantiyt Kurma
Kesfine ciKiyoruz. Ayni zamanda beni mutlu eden, Gzen olaylar
gibi Kart oyunlari da oynayarok tek bir duyguya odaklanarak

Kendini daha iyi tammasm saglayabilirsiniz. Basit yaz  Sorw Bir daha olay: anlatir misin? Nerede,
ne zaman, vS... Belki de arkadasi sira

beklemekten sikilip almistir, belki de kendisi

vermemistir. Kim bilir? Acaba arkadasin ne

hissetti. Siz genelde birlikte oynayarak g¢ok
eglenirdiniz. Simdi cok Kizgmsin,
sakinlesip tekrar dustnmelisin.

ifadelerini ¢izip bir tombala olusturabilirsiniz, ailenin tum
fertlerinin Katilimi aslinda Konusulmayanlar icin de adim
olabilir.

Olay: Arkadasim benim oyuncagimi izinsiz aldigi igin Kizdim.

Soru: izinsiz oyuncagin aldigt icin Kizdim. Sence neden béyle
yoapmistir.

Cevap: Gunka beni sevmiyor.

Soru: Seni sevmedigi icin Seni Kizdirmaya mi calisti? Su adam neden Gzgin, ne olmustur sence?
Filmdeki cocuk babasina bdyle davraninca
babasi ne dustinmias ne hissetmistir?

@

-



3. KONTROL ETME

(SAKINLESEREK YENIDEN DEGERLENDIRME)

Korku, Gzunti, Kayg, 6fke bazen cok neseli, mutlu gibi duygularm yogun oldugu
anlarda dogru kararlar vermek zor olabilir. Bu nedenle mutloka sakinlesmek
gerekir.

Bir késeye ceKilip nefes egzersizi yapmak. Cocuklara okulda Sgrettigimiz sekilde
uygulayabilirsiniz.

Diyelim ki cok o&fKelisin/heyecanlism... Duygun suan Kkontrolden cikmis agibi...
Sakinlesip yeniden olayr dusinmeye ihtiyacm var, wnasil sakinlesirsin haydi
Sgrenelim?

Nefes Egzersizi: Bir sandalyeye dik oturduk YA DA yere sirt astu yattik. Bir
elimiz 963us hizasmda, digeri Karnimizda... Karmmizda hayali bir balonumuz
varmis. Istedigin renk olsun... Dasin rengini belirledin mi? Simdi deriiin nefes
alarak balonumuzu Karmimizda Kocamaaaan sisiriyoruz, Sonra bir balon gibi
yavaoass yavaaasss Sénuyoruzzz... Ornek olarak gosterirken sandalyede elimiz
bedenimizde salina salina yavascaaa sénayor...

3 kez tekrarladik, sor bakalim kendine daha sakin misin?

Sayl Saymak: Say: sayarken oldukgca yavaaas, sesimiz yumusaclk sanki havada
suziulayor gibi olmali... Belki hafif hafif sallanabilirsiniz. Hazir misin?

llllll

Nasilsin?




3. EMPATI

Diger insanlari filmlerde, parkta, markette goézlemledik, ne hissediyorlar acaba
diye meraok ettik.
Acaba ne oldu da béyle hissetti? Neler dustunuyor?
Ama biz heniz taraf olmamistik. Artik sen béyle yaptiginda boyle hissediyorum.
Ben cikolatayr sevmem, sen sevebilirsin. Aywm olaylara sen mutlu olabilirsin ben

uzulebilirim... gibi 6rneklerle agiklanabilir, zamaw yeri geldiginde vurgu yapilabilir.

Okudugunuz hikdyelerde hikdyeyi bir de agacim; yan Kahramanin gézunden tekrar anlatsak, fikir yuratsek nasil olur.

Bence ¢cok egleneceksiniz deneyin :) Hadi ilk adim benden olsun :)

Sonra mi .... Bilmem :)  Size ve gocugunuzun hayal dinyasma bagli...

Benim hayattmu yargdamadan énce benim ayakkabdarum giy, benim gecligim yollardan sckaklardan gec.
Benim takddigum taplara takud, sonra tekirar ayaga kalk ve aymu yolu tekirar git benim gittigim gibi. Yincak o zaman beni yarguayabilirsin.

— OO —



Cocuklarda kontrol etmekte ozellikle zorlandig: iki duyguyu da inceleyip
bitirelim mi?
Korku

Ashinda bizi tehlikelerden koruyan yararh bir duygu. Bize kendimizi kotii hissettirir. Ama
ashnda amaex bizi korumak tehlikelere karsi uyarmaktir. Nelerden korkariz? Karanhktan,
bilmedigimiz durumlardan, ani seslerden, bazen gordiigiimiiz baz filmlerdeki gorsellerden
korkabiliriz. Ciinkii viicudumuz der ki aaa ben bunu bilmiyorum acaba tehlikeli mi giivenli mi?
Sonra diisiiniiriiz, hmmm karanhkta bu gordiigiim sey acaba ne? Dogru ya orada dolabin icinde
bebek duruyordu, bu onun kollar: olmal... gibi... Orneklendirebilirsiniz.

Gozleri kapatarak, odaninisigim kapatarak acaba bu ne oyunu oynayabilirsiniz.

Eger videolarda gordiigii bir gorsel ya da eanavar korkusu varsa, birlikte resmini yapar nasil
bir seye benzedigini somutlastirabilirsiniz. Sonra canavari komiklestirmeye bashyoruz. Ona
komik isim koyuyoruz, gozler sasi, burnu akayor, cicekli bir elbise eline kairik bir nesne gibi, kuslar
cicekler giines kuslar vh. pozitif nesneler ekleyerek zihnindeki gorseli degistirivoruz.

Filmlerde gordiikleri korkutucu gorsellere ait makyaj vapim siirecine ait videolar: birlikte
izleyebilirsiniz.



Ofke

Ofke Kkendimizi ve smirlarimizi belirleyen, smirlar bozuldugunda kendimizi Korumamiz gerektigini
gésteren bir alarm sistemi. Ama &6fkeli oldugumuzda ¢ok dogru dusinemeyiz, daha zarar verici

davranislarimiz ve sézlerimiz olabilir. O zaman iligkilerimiz bozulabilir.
Peki napaluimm...

Once sakinleselim...
Uzaklasip biraz nefes alip verelim.. Yavas yavas 10 a Kadar sayalim.

Artik Konusmaya hazirsan hadi gel ¢ézelim bu sorunu.

Arkadasim oyuncag! elimden cekip alinca ben cok sinirleniyorum benden izin istersen daha iyi olur .. gibi
¢ézumcul Konusma bigimini anlatiyoruz.
Smirlarivi Koruma- Karsi tarafin simirlarimi fark etme- ortak bir ¢ézum bulma gibi adimlar birlikte atiyoruz.

** Ofke duygusunu hissetmek dogal, yikici bir sekilde disavurmak ise kabul edilemez.

Beni 6fkelendiren konuyu ifade ederken de amacim hakli gcikmak degil, durumu ¢cézmeye calismak. Ben ¢ézium
odakliyim. Onu da dinlemek, belki ben de onu Kirdim, simirlarimi gegtim.. “Tarafsiz Dinleme“den anlayamam Ki...

O yuzden dnce sakinlesiyoruz. :)



“DUYGULARIMIZ] ANLAYARAK, HANGI OLAYLARDA NE HISSEDERIZ “ FARKINDALIGI
KENDIMIZI TANIMAY| SAGLAR,

EN ONEMLISi DOGRU ANDA DOGRU DUYGUYU VEREBILIYOR MUYUM BUNU ANLAMAMIZ| VE
GELISTIRMEMIZI SAGLAR.

SOSYAL -DUYGUSAL GELISIMIMIZIN EN ONEMLI UNSURLARINDAN BIRiNi OLUSTURDUSUNU HEP
HATIRLAYAL|M OLUR MU.

@ - Duygularimizin her birini kucakladigimiz
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— — @9 mutlulugun ise basrolde olmasim dilerim
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