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) Duygular

Duygular bize neyin 6nemli oldugunu
ve nereye bakmamiz gerektigini
gosterir. Bir insanin uyum
saglamasina, ¢evresini kendi amagclari
ve onemsedigi seyler dogrultusunda
degistirmesine motive eder. Duygu,
bireyin dnceliklerini belirleyerek hazir
olmasina ve planlarin yapiimasina
onculuk eder. Bu nedenledir ki,
duygular, kisilerin gunlik yasamda
ortaya koyduklari tepkilerin
sekillenmesinde 6nemli bir role
sahiptir.
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DUYGU
KONTROLU

Duygu Kontrolix

Duygu kontroll en basit haliyle;
yogun duygulari,
disuncelerimizi ve eylemlerimizi
yonetme becerisidir.
Duygularimizi, duruma ve
cevreye gore, o konu hakkindaki
disunce ve hislerimize gore
uygun sekilde degistirmemize
veya uyarlamamiza izin veren bir
beceridir.



Duygu Kontrolii Neden Onemlidir? W& AR

. Duygu duzenleme, cocuklarin zor
durumlarla etkili bir sekilde basa ¢cikma
konusunda kendilerini guclu
hissetmelerine yardimci olan bir
beceridir.

. Bir cocuk yogun duygular yasadiginda
bunu yonetmesine yardimci olur.

. Cocuklar tepkisel davranmak yerine
duygularini diizenleme becerilerini
ogrenip kullandiklarinda, yasamlari igin
daha ise yarar secimler yapabilir ve
zorluklarla basa ¢ikmanin saglikl ve
etkili yollarini bulabilirler.
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Duygularumiz Neden
Onemlidir?

%

- Harekete gegmemizi saglar.
- Diger insanlarla iletigim
kurmayt saglar.

- Neye ihtiyacumiz oldugunu
séyler.

- Aynt zamanda
hissettiklerimizi ilecmemizi
saglar.

- Duygular yargilamay etkiler.
Neyin tyi neyin dogru oldugu
konusunda karar verirken
duygulardan yararlantriz.
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Duygu Dizenlemeye Yardimct
Olmak icin

« Gocugun duygularine
tanumlamasina yardum edin.
+ Duygulart hakkinda
konugmast igin
cesaretlendirin.

+ OFrenciye olumlu ve yapiet
sz—Konugmalart 83retin.

- Bag kurun ve ysnlendirin.
+ Problemin adune koyun.

+ Iyi bir rol model olun.

» Duygulara degil,

davraniglara stnur koyun.
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Gocuklarda duyqu dizenlemenin en temel dayanadL anne ve bebek arasindaki
baglanma sirecidir. Gebelik doneminden itibaren anne ile duygusal bir iletigim iginde
olan bebek kendisini ve duygularine dizenleme becerisini temel bakum vereni ile
kurdugu baglanma iligkisi ile geligtirir. Bir gocugun uyumsuz davrantglarda bulunmast
(8rneFin; ofke patlamast yagamast ya da ige kapanmast) sorun gkarmak igin degil,
duygusal anlamda destege yani sakinlesmeye dair isteFini bizlere anlatmaktadir. Bu
noktada temel bakum veren kisi gocufun duygularine dizenleyebilmesi igin sadiekle

tepkilerle yoklagmalid.ir.

ZUMRUT ANAOKULU
REHBERLIK SERVISi
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Gocuklara duygulare 8§retmek; gocuklarin kendi duygularine 85renmesi ve bunu
anlamlandirmast igin snemlidir. Sevindiginde gilmest izildiginde aglamast
aslunda olmast gereken ifade etmemiz gereken duygulardur. Bu duygulare nasil
yansicacagimize bilmezsek ileride duygu durum bozukluklart olugabilir ve

anlamlandiramadige her duygusunu siddet gibi istenmeyen duygularla yansicabilir.
Bu sebeple gocuklarda erken yagta duygu egitimi verilmesi gok snemlidir.
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Degerli Velilerimiz; bu baglamda evlerimizde Ailemle Duygu Saat:
uygulamastre baglatyoruz. Ailemle Duygu Saatinde evlerimizde gocuklarumizla
belirli bir saat diliminde duygu kontroli saglamaya yardimet oyunlart birlikee
oynayLp hem de kaliteli zaman gegirmis olmay. amaglamaktayiz.

Ailemle Duygu Saatinde duygulara ysnelik sohbet edebilir, bu konularda
gocuFunuza Kitap okuyabilir, nefes egzersizleri yapabilir, aile bilteninde yer alan
srnek oyunlart veya kendinizin belirledigi oyunlart oynayabilirsiniz. Genilli
velilerimizden de fotograf ya da video olarak bizimle paylagmalarint rica
ediyoruz. : ,
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AYNA OYUNU AYNA OLALIM <§% LN e
Aynayt gocuFumuza Karstlikle gegip aynam olur ©- @
tutarak bir duygu musun diyoruz. Bir duygu £, S
seglyoruz, hadi bunu segip onu beden dili ile
yanswalum diyerek, yasayarak gosterelim. 7/%
duygunun bedendeki Sonra gocugumuzun da
halint gésterip, o yapmastnt isteyelim.
duyguyla ilgili sohbet Bsylece kargtsundakinin
edebilirsiniz. duygusunu tanumayt =
s5renmesi kolaylagacakour.,
DUYGULARIMLA SESSIZ SINEMA
DUYGU TAHMIN1

Aile tyelerinden biri, sadece
yiziinit kullanarak ya da tim
bedenini kullanarak digerine
anlatacagt duyguyu seger ve
konugmadan o duyguyu anlatmaya
caliger. Strayla gocugun da bir
duygu anlatmast istenir.

HAREKET ZAMANI

Mutluluk, seving, cogky, given,
gurur gibi olumlu duygularin her
birini temsil edecek bir hareket
belirlenir. Ailece sevilen bir mizik
pargast agtlir. Aile bireylerinden
vk kigi mizikle birlikte dans eder.
Ugiincit kigi, istedigi bir anda

e s o durdurarak bir duygu ssyler.

Dans eden diger iki aile iiyesi
stylenen duygunun temsili
hareketine birinerek o duyguyu
gosterur.

Bir qubuk ve karton alcp,
yuziimize tutuyoruz. Duygu
seglyoruz ve ona wygun olayt
anlatiyoruz. Sence bu duygu
hangisiydi deyip tahmin
etmesint saFliyoruz ve kaFida o
duyguyu glzmesini Lstiyoruz.
Surayla ayne sekilde
gocuFumuzun olay anlatip bize
sormasint Lstiyorux.

DUYGU KAVANOZU

Her duyguya bir renk verelim.
Ornegin mutluluk sart renk gibi.
Birlikte Duygu Kavanozu
olugturup giin iginde yasadigi
duygulart o renk boncuklarla
kavanoza atabilir. Gocugunuzun
yasadugt duygulare fark edip
sohbet edebilirsiniz.
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DUYGULARHAKKINDA KONUSMAK, EBEVEYN-COCUK | ILETISIMINI
GUQLENDIRIR VE COCUKLARIN KENDILERiNi iF ADE ETMELERI KOLAYLASIR.



DUYGU MASALLARI

GocuFunuzla birlikte duygulart ele
alan kitaplar okuyun. Karakeerlerin
yiz ifadelerini canlandirin, neden
syle hissettigini sorun. Gocugun
empati duygusunun geligmesine
yardumet olacakeur.

BALONCUK UFLEME

En sevilen en tatlt nefes
egzersizi. Kspik balonu alep
kocaman baloncuklar gikartip
eglenmeye ne dersiniz?

NEFES EGZERSIZLERI

Sosyal iligkilerde stres ysnetimi
saglayabilmek,

Zihinsel odaklanmayt arturmak,
Viieut farkindaligine arturmak,
Dikkat ve odak siresini
artirmak adina faydaluder.

NEFES EGZERSIZLERI th ‘
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Cocugumuzun diz bir yere ©. )

uzanmastn ve karnunen listiine '
v e ~ r Q

sevdigi kiigiik oyuncagine 6 v

koymasint isteyelim. Burnundan
nefes alarak karnune gigirip ve
en sevdigi oyuncaginin karninun
Ustiinde nasul yiikseldigini
izlesin. Sonra nefesini verip,
tekrar derin bir nefes almast ve
nefes vermesi saglancr. 5 dakika
boyunca bu egzersizi devam
ettirin.
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AILE ALBUMLERI

Evdeki albimleri gikarma zamanc..
Aile gocuklart ile birlikte aile
albimlerini inceler,
fotoﬁ'mﬂ.ard.aki, duygu durumlart ve
nedenleri hakkinda sohbet edilir.

GEREKEN COCUKTAN ONCE
C EBEVEYNINKENDISIDIR.
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Ailemle Duygu Saati
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DUYGU BILMECES] <V/}(

Beni beklenmedik, yeni veya garip birgey ile karslagtiginda hissedersin.
Benimle karslagtiginda beklenmedik tepkiler verirsin (aaaa, ay vb.)
(SASKINLIK)
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DUYGU BILMECESI

Isler yolunda gittiginde beni hissedersin. Mesela sevdiFin birisini
gordiginde, sevdigin bir yemegi yediginde beni hissetmen gayet normal.
(MUTLULUK)

DUYGU BILMECESI
Genellikle, gok sevdigin birseyi kaybettiZinde beni hissedersin.

Kaybettigin seyin deFerini en iyi beni hissederek anlarsin. Bent
hissettiginde suratin astk olur. (UzZUNTU)

DUYGU BILMECESI
Genellikle bir tehlike olduunda beni hissedersin. Ben sana“Tehlikedesin!
kendini koru mesaji veririm. Beni hissettiginde kalbin hizle bir sekilde

DUYGU BILMECESI
Kendini engellenmig hissettiginde, hakkunt araman gerektiginde, kendini
savunman gerektiginde beni hissedersin. Beni hissedince gergin bir yiz
ifadesine sahip olursun. Diger viicut kaslarun da gerilir. Ama beni gok iyi
anlarsan; sorunlare gézmek igin beni iyt kullanabilirsin. Sana sorunlart
gozmek igin yardum edebi Lirim. (OFKE)
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Farkl olaylar bizde, farkll duygular yaratirlar. Agagida eksck kalmis
ciimleleri okuyarak gocuFumuzun tamamlamasine isteyelim.
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v Hediye almak beni,

\

v Arkadaglarumin kavga etmesi bent,

v Egyalarumin izinsiz alunmast beni,
VALLemLe oyun oynamak beni,
v Yalnz kalmak bend,

v OFretmenimin aferin demesi beni,

v Aniden karguma gikan kepek beni,

' Siipriz. doFum giinit kutlamast ben,
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