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DUYGU REGULASYONU:
OFKENIN ARDINDAKI IHTIYACI ANLAMAK

Cocuklar, diinyay1 tanimaya basladiklari ilk yillardan itibaren yogun duygularla
karsilasirlar. Bu duygular, onlarin hem kendilerini hem de gevrelerini anlamala-
rinin temel yapr taglaridir. Ozellikle 4-5 yas doneminde ¢ocuklar; hissettiklerini
fark etmeyi, bu hislerle bas etmeyi ve duygularini uygun yollarla ifade etmeyi
6grenme siirecindedir. Bu siirecin merkezinde yer alan becerilerden biri duygu
regiilasyonu, yani duygular1 diizenleyebilme kapasitesidir. Duygu regiilasyo-
nu; ¢ocugun yasadigr duyguyu bastirmasi degil, o duyguyu tanimasi, anlamasi
ve yonetebilmesidir. Bu beceri yalnizca 6fke igin degil; hayal kiriklig, Giziinti,
korku ve yogun heyecan gibi bir¢ok duyguyla basa ¢ikabilmenin de temelidir.
Aragtirmalar, erken ¢ocukluk doneminde desteklenen duygu regiilasyonu bece-
rilerinin, ilerleyen yillarda saglikli sosyal iliskiler kurma, 6z denetim gelistirme
ve psikolojik dayaniklilik agisindan koruyucu bir rol iistlendigini gostermekte-
dir (Gross, 2002; Eisenberg vd., 2006). Cocugunuzun bu beceriyi kazanmasinda
ona eslik etmek, yalnizca bugiinkii davranislarini diizenlemesine degil, gelecek-
te kendi i¢ diinyasini daha iyi anlayan bir birey olmasina da katki saglar.

DUYGU REGULASYONUNUN TEMELLERI

Duygu regiilasyonu, dogustan gelen bir yetenekten ¢ok dgrenilen bir beceridir.
4-5 yasindaki bir ¢ocugun yogun duygular yasamasi gelisimin dogal bir parca-
sidir. Oyuncagini paylasmak istemediginde 6fkelenmesi ya da istedigi olmadi-
ginda aglamasi, bir problemden ¢ok bir mesajdir. Bu mesaj ¢ogu zaman sunu
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soyler; “Su anda bir seye ihtiyacim var ama bunu nasil anlatacagimi bilmiyorum.

Ebeveyn olarak ¢ocugunuzun duygusunu hemen diizeltmeye ¢aligmak yerine,
once onu anlamaya ¢aligmaniz biiyiik bir adimdir. Ornegin, “Kardesin oyunca-
St aldiginda ¢ok sinirlendin, bunu goriiyorum. Bu gercekten zor bir his. Gel, bir-
likte ne yapabilecegimize bakalim.” Bu yaklasim, ¢ocuga iki 6nemli mesaj verir:



. Duygularin kabul ediliyor.
. Bu duygularla bas etmek miimkiindiir.

Aragtirmalar, ebeveynlerin ¢ocuklarin duygularina isim vermesinin ve bu duygu-
lar1 kabul etmesinin, ¢ocuklarin daha ¢abuk sakinlesmesine ve kendilerini giiven-
de hissetmesine yardimci oldugunu gostermektedir (Denham vd., 2012).

OFKEYE YAKINDAN BAKMAK

Ofke, cocuklarin regiile etmekte en ¢ok zorlandigi duygulardan biridir. Ciinkii
ofke genellikle hizli, yogun ve bedensel olarak giiclii hissedilir. Otke patlamalar1
gogu zaman sunu anlatir:

Cocuk tagmistir, zorlanmistir ve destege ihtiya¢ duymaktadir. Bu nedenle ofke-
yi yalnizca “kontrol edilmesi gereken bir davranig” olarak gérmek yerine, altinda
yatan ihtiyaci anlamaya ¢alismak daha onaricidir. Bu ihtiyag bazen anlagilmak,
bazen sinir gormek, bazen de yalnizca sakinlesmek i¢cin zamana sahip olmaktir.
Cocugunuza su mesaji vermek dnemlidir:

“Kizgin olabilirsin. Bu duygu gegici. Ben buradayim ve bu duyguyla bas etmene
yardim edebilirim.”

EVDE DUYGU REGULASYONUNU DESTEKLEMEK iCiN
1. Duygular1 Adlandirin

“Su anda ¢ok kizginsin” “Hayal kirikligina ugradigim hissediyorum.” gibi ciimleler,
gocugun duygusunu tanimasina yardimci olur.

2. Duyguyu Kabul Edin, Davranis1 Sinirlandirin

“Kizgin olman normal, ama vurmak kabul edilemez.” gibi bir yaklasim hem sefkatli
hem de 6greticidir.

3. Sakinlesme Alani Olusturun

Evde kiigiik bir sakinlesme kosesi olusturabilirsiniz. Yastiklar, pelus oyuncaklar,
boyalar veya stres toplar1 bu alan1 destekleyebilir.




4. Model Olun

“Su an sinirliyim, biraz nefes alacagim.” gibi ciimlelerle siz sakinlesme yollarinizi sézle
ifade ettik¢e, cocugunuz da 6grenir

5. Alternatif ifade Yollar1 Ogretin

“Sinirlendiginde bagirmak yerine bana soyleyebilirsin.” “Resmini ¢izebilirsin.”
“Yardum isteyebilirsin.”

6. Oyun ve Hikayelerden Yararlanin

Hikéye kahramanlarinin duygulari tizerinden konusmak, ¢cocuklarin dolayl: 6grenme-
sini saglar.

Duygu regiilasyonu zamanla gelisen bir beceridir. Her ¢ocuk kendi hizinda 6grenir.
Onemli olan, bu yolculukta ¢ocugun kendini yalniz hissetmemesidir. Sabirla, sefkatle
ve anlayisla eslik edilen her duygu, cocugun i¢ diinyasinda giivenli bir alan insa eder.

Kutu Oyunlar1

o Duygu Kartlar

« ACEV Duygu Ormani

« Duygu Bulutu

Hikaye Kitaplar1

 Aslan Gibi Kizgin - Giulia Pesavento

 Ravi Kiikriiyor — Tom Percival

« Ofkemle Nasil Basa Cikabilirim? — Dagmar Geisler
o Urziintii Kapini1 Caldiginda - Eva Eland

Terakki Vakfi Okullar:
Psikolojik Danisma ve Rehberlik Servisii
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