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Aile Igi Ilefi§im ve Cocuklarda Du%u Diizenleme

Merhaba degerli ebeveynler,
Bugulin, cocuklarimizin duygusal ve sosyal gelisimlerini desteklemek icin iki temel

konuya odaklanacagiz: aile ici iletisim ve ¢cocuklarda duygu diizenleme becerilerinin

gelisimi.

Okul oncesi donem, cocuklarimizin kendilerini ve cevrelerini kesfetmeye basladid,
duygusal tepkilerinin yogunlastigi ve sosyal becerilerinin temellerinin atildigi bir surectir.

Bu donemde uygulanan dogru iletisim yontemleri ve duygusal farkindalik,

cocuklarimizin saglikh bir sekilde buytumesi ve gelismesi icin vazgecilmez birer aractir.



Neden Onemli?

Aile ici iletisim, bireylerin duygularini ve dusuncelerini ifade

edebildigi, birbirini anlayabildigi bir ortam yaratir. Bu ortam:

v Cocuklarin kendilerini degerli ve glivende hissetmelerini saglar,

v Problemlerin yapici bir sekilde ¢ozulmesine olanak tanir,

v Aile bireylerinin birbirine olan baglihgini artirir.

v Cocuklarin bagimsiz, 6zguvenli ve yaratici bireyler olmasina

olanak tanir.



Aile Lci Lletisim Nedir?

= Aile ici iletisim, bireylerin birbirine acik, saygili ve sevgi dolu bir sekilde
yaklasmasidir.

= Ozellikle okul 6ncesi donemde, cocuklarin duygularini ifade etme becerisi
gelisme asamasindadir. Bu yas grubundaki cocuklar, duygularini tam olarak
kelimelerle ifade edemeyebilir ve genellikle davranislarla kendilerini ifade
etmeye calisirlar.

= Bu nedenle, aile icinde kullandigimiz iletisim sekli, onlarin duygusal dunyalarini

anlamak ve desteklemek acisindan kritik bir oneme sahiptir.




Etkili Lletisim Lgin

Etkili iletisim icin dikkat edilmesi gereken bazi temel davranislar sunlardir:

1. Gozle lletisim: Cocugunuzun gdzlerinin icine bakmak, duygusal doyum

saglayarak guclu bir bag olusturur.
2. Beden lletisimi: Fiziksel temas, cocugun desteklendigini ve sevildigini

hissetmesini saglar. Bu yalnizca ihtiya¢ anlarinda degil, duygusal destek

saglamak icin yapilan dokunuslarla da pekistirilmelidir.
3. Odaklanmis Ilgi: Cocugunuza tim dikkatinizi vererek onun 6nemsendigini ve

sevildigini hissettirmeniz ¢ok degerlidir.



Sa@lnkln letisimin Faydalar

» Glven Duygusunun Geligsmesi:

Cocuk, ailesiyle acik ve sevgi dolu bir iletisim kurdugunda kendini glivende hisseder. Bu guven
duygusu, onun cevresine daha rahat adapte olmasini ve iliskilerinde saglikl sinirlar
olusturmasini saglar.

> Kendini ifade Etme Becerisinin Artmast:

Cocuklar, duygularini ve disuncelerini 6zgurce ifade etmeyi ogrenir. Bu, 6zellikle okul oncesi
donemde, dilsel becerilerin tam gelismediqgi bir strecte ¢cok onemlidir. Cocuklarin bu donemde
kelimeler yerine davraniglarla kendilerini ifade ettigini unutmamaliyiz.

» Duygusal Dayaniklihigin Gliglenmesi:

Saglikli iletisimle buyuyen cocuklar, zorlu duygusal durumlarla basa ¢cikma becerisi kazanir.

Duygularini anlamak ve yonetmek konusunda daha guclu bir temel olustururlar.




Tyi Tletisim Ornekler

1. GOz Temasi Kurmak

Cocugunuzla konusurken gozlerinin icine bakarak iletisim kurmak, ona gergcekten deger verdiginizi ve

soylediklerini onemsediginizi gosterir. Bu basit ama guclu davranis, cocukta guven duygusunu artirir.

2. Cocudun Fikirlerini Dinlemek ve Deger Vermek
Cocugunuz bir sey anlattiginda, onu gercekten dinlediginizi hissettirmek ¢ok onemlidir. Onun fikirlerini anlamaya

calisin ve bu fikirlere saygi gosterin. Ornegin, “Bu fikrin cok ilging, biraz daha anlatabilir misin?” gibi ifadelerle

cesaretlendirebilirsiniz.

3. Olumlu Geri Bildirim Vermek
Cocugunuzun ¢abalarini takdir edin. Yaptigi ki¢uk bir sey icin bile olumlu bir yorum yapmak, onun 6zguvenini
artirir. Ornegin, “Bugtin oyuncaklarini toplaman ¢ok hosuma gitti, tesekkir ederim” gibi bir cimle, gocugun olumlu

davranislarini pekistirir.



Tyi Tletisim Ornekler

4. Beden Dilinin Giicu

3-5 yas arasi cocuklar, sozciiklerden cok beden dili ve ses tonuna dikkat ederler. Ofkeli bir sekilde
bagirmak yerine, sakin bir ses tonu ve guven veren bir beden dili kullanmak, onlarin da
sakinlesmesine yardimci olur. Ornegin, “Biliyorum kizginsin, ama birlikte bir ¢6ziim bulabiliriz”

demek, cocugun duygularini anlamasini kolaylastirir.

5. Basit ve Net |letisim
Cocuklar, karmasik ifadeleri anlamakta zorlanabilir. Onlara kisa, acik ve net cumlelerle yaklasin.
Duygularini adlandirmalarina yardimci olmak icin ornek ifadeler kullanabilirsiniz.

Ornek: “Kizginsin c¢tinki sira sana gelmedi. Hadi birlikte bu duyguyla nasil basa ¢ikacagimizi

dusunelim.”




Kagimlmas: Gereken Tutumlar

Emir Verici, Yargilayici veya Elestirel Tutumlar:

= Cocugunuza surekli emirler vermek, ne yapmasi gerektigini dikte etmek, onun

kendisini ifade etmesini engeller.

= Elestirel tutumlar ise 6zgtivenini zedeler. Ornegin, “Hicbir seyi dogru yapamiyorsun”
gibi ifadeler, cocugun kendine glivenini kaybetmesine yol acar.

= Yargilayici bir sekilde yaklasmak, cocuklarin sizi bir destek kaynagi olarak gormesini

engeller.

Dogru Yaklasim:

Cocugunuza rehberlik ederken, emir yerine oneri sunun. “Sunu yap” demek yerine, “Hadi

bunu birlikte deneyelim” diyerek isbirligi yapmayi tesvik edin.



Kagimlmas: Gereken Tutumlar

Cocugun Duygularini Kiigimsemek veya Gérmezden Gelmek:
= Cocugun hissettiklerini kicimsemek veya “Bunda uzulecek ne var ki?” gibi ifadelerle

gecistirmek, onun duygularini 6nemsiz hissetmesine neden olur.

= Gormezden gelinen duygular, cocuklarda uzun vadede anlasilmadiklari hissine yol acar.

Dogru Yakilasim:

Cocugunuzun hislerini kabul edin. Ornegin, “Korkmus gortiniiyorsun, bu cok noermal bir duygu.

Ne yapabiliriz birlikte disunelim?” gibi ifadelerle empati gosterin.



(ocuklarda Du%u Diizenleme

Bugun sizlerle, okul dncesi donemde cocuklarimizin duygu dizenleme

becerilerini gelistirmek icin neler yapabilecegimizi konusacagiz. Bu

yaslar, cocuklarin hem duygularini tanimayi hem de duygularini nasil

ifade edeceklerini ogrendikleri kritik bir donemdir.




Du%u Diizenleme Nedir?

» Duygu duzenleme, kisinin hissettigi duygulari fark etmesi, anlamasi ve bu

duygularla saglikli bir sekilde basa cikmasi anlamina gelir.

» Kucuk cocuklarda duygu duzenleme becerileri hentiz tam olarak gelismemistir. Bu
yuzden sik sik yogun duygusal tepkiler gosterebilirler.

> Ornegin, bir oyuncak istediklerinde aglamalari ya da bir arkadaslariyla anlasmazlik

yasadiklarinda bagirmalari gibi durumlarla karsilasabiliriz.
» Cocuklar bu becerileri dogustan bilmez; bu beceriler, aileden ve cevreden ogrenilir.

Iste burada, anne-baba olarak sizin roliiniiz cok biytik.



Du%u Diizenleme Neden Onemlidir?

Cocuklar, guclu bir duygu dizenleme becerisi gelistirdiklerinde:

? Arkadaslarnyla daha saglkl iliskiler kurabilir,

> Kendilerini daha iyi ifade edebilir,

> Stresli durumlarla daha kolay basa cikabilirler,
Okul oncesi donemde bu beceriyi desteklemek, cocuklarimizin duygusal

zekalarini ve gelecekteki yasam becerilerini guclendirir.



Tipik Du%usal Davramslar:

Cocuklar yogun duygularla bas edemediklerinde bazi problemler ortaya cikabilir:

e Kaygi Sorunlari: Belirli alanlarda korkular gelistirme, cekingenlik ve ice donukluk.

e Ozgiiven Eksikligi: Kendine glivenememe veya yetersizlik hissi.
e Saldirgan Davraniglar: Fiziksel veya sdzlu saldirganlik.

e Sosyal Uyum Bozukluklan: Arkadaslik iliskilerinde zorluklar veya gruba dahil olamama.

e Duygu Patlamalari ve Aglama Krizleri: Yogun duygularin kontrolsiz sekilde disa vurumu.
e Takintilar ve Karsi Gelme Davraniglari: Tekrarlayici veya inatci tutumlar.

e Duygusal Donukluk: Hislerini ifade etmekte zorlanma veya duygusal tepkisizlik.



Du%u Diizenlemede Ailenin Roli

1. Duygular Kabul Etmek

Ik adim, cocugunuzun duygularini anlamak ve kabul etmektir. Unutmayin, her duygu dogal ve kabul
edilebilirdir. Ornegin, cocugunuz lzgiin, kizgin veya korkmus olabilir. Bu, onlarin yanhs davrandigini
degil, bir seylerin onlarda bir tepkiye neden oldugunu gosterir.

- Onlara “Kizgin olmani anliyorum” veya “Bu durum seni tzmus olabilir” gibi ifadelerle
yaklasabilirsiniz. Duygularini yasamasina ve ifade etmelesine izin vermek, hem sizinle olan
iletisimlerini gucglendirecek hem de kendilerini daha iyi tanimalarina yardimci olacaktir.

2. Duygulan Tanitmak ve Isimlendirmek
Cocuklar, duygusal durumlarini anlamaya basladik¢a, ebeveynlerin onlara bu duygulari tanimayi
ogretmesi cok onemlidir.

- Ornegin, bir cocuk tizgiin oldugunda, ebeveynin “Uzgiinsiin, ¢clinki arkadasin oyuncagini aldi,
degil mi?” gibi bir ifadeyle ona duygusunu tanimasi yardimci olur. Bu tur ifadeler, cocugun kendisini

anlamasini saglar ve duygularini saglikli bir sekilde ifade etmesine yardimci olur.




Du%u Diizenlemede Ailenin Roli

3. Ornek Davranis Sergilemek
Cocuklar, duygusal duzenleme becerilerini buyuk olcude sizin davranislarinizi gozlemleyerek ogrenir.
Ornegin, siz stresli bir durumda bagirmak yerine derin nefes alarak sakin kaliyorsaniz, cocugunuz da
bunu model alabilir. Dolayisiyla, kendi duygularinizi nasil duzenlediginizi onlara gosterin.

- Ornegin, bir ebeveyn kendisi sinirlendiginde, “Su anda biraz sinirliyim, ama sakinlesmeye
calisacagim.” diyerek, duygularini uygun bir sekilde ifade edebilir.
4. Alternatifler Sunmak
Cocuklar, duygusal patlamalar yasadiklarinda uygun tepkiler gelistirmeyi 6grenmelidir. Ebeveynler,
cocuklarina sakinlesme teknikleri veya alternatifler sunarak duygusal diizenlemeyi 6gretmelidir.

- Ornegin, “Sinirlendiginde nefes almayi deneyebilirsin.” gibi ifadelerle cocuga, sakinlesme

yollari onerilebilir.




Du%u Diizenlemede Ailenin Roli

5. "Kabul Et, Yansit ve Sor" Teknigi
Bu teknik, ebeveynin cocugun duygularini anlamasina ve ona rehberlik etmesine yardimci olur.

1. Kabul Et: Cocugunuz yemekten dnce cikolata yemek istedi ama buna izin vermediniz ve ¢ocugunuz 6fkelendi. Ik

olarak, cocugunuzun 6fkesini kabul edin ve cocugunuzun bu duruma uzulebilecegi konusunda empati kurun.
2. Yansit: Cocugunuzun yasadigi duygulari ona yansitin: “Yemekten dnce ¢ikolata yiyemedigin icin ¢ok Gzdldin ve
ben sana izin vermedim diye bana ¢ok 6fkelendin.” Bu, cocugunuzun duygularini tanimasina yardimci olur.

3. Sor: Son olarak, cocugunuza saglikli se¢cenekler sunun: “Biliyorsun yemeklerden dnce abur cubur yemek zararl ve

ben senin zarar gormeni istemiyorum. Cikolatani yemekten sonra mi yemek istersin ya da buglin cikolata yememeyi
mi secersin?"
Bu sekilde hem ¢cocugunuz kendisini anlasiimis hissedecek hem de ona sundugunuz saglikli seceneklerden bir tercih

yapmasi ile birlikte daha 6zgur hissedecektir.



Du%u Diizenlemede Ailenin Roli

6. Sakinlesme Teknikleri: Cocuklar icin sakinlesme teknikleri oldukga etkilidir. Ozellikle 3-5 yas
arasindaki ¢cocuklar, sakinlesme yontemlerini 6grenmeye ve uygulamaya ihtiya¢ duyarlar. Derin
nefes alma, bu yas grubundaki cocuklar icin etkili bir sakinlesme teknigidir. Cocuklara, “Buyuk bir
balon gibi derin derin nefes al ve sonra ufle” gibi oyunlastiriimis teknikler ogretilerek, duygusal
patlamalarla bas etmelerine yardimci olunabilir.

7. Fiziksel Temas: Cocugunuzun duygusal patlamalar yasadigi bir durumda, fiziksel temasta

bulunmak (sarilma, sirtini sivazlama gibi) cocuklarin sakinlesmesine yardimci olabilir.




Du%u Diizenlemede Ailenin Roli

8. Oyunla Duygusal Diizenleme
Oyun, cocuklarin duygusal patlamalari bosaltmasina yardimci olan guclu bir aractir. Mudahale

edilmeden, yonlendirilmemis oyunlar oynayarak ¢cocuklar, i¢csel streslerini atabilirler. Bu oyunlar,

cocuklarin birikmis duygusal yuklerini hafifletir ve rahatlamalarina yardimci olur.

9. Duygularin Zamanla Gegctigini Anlatmak

Cocugunuza, duygularin bir sure sonra gececegini anlatmak da faydalidir. Duygusal patlamalar
sirasinda ¢cocudga, “Bu duygunun da bir suresi var, birazdan gececek.” diyerek, duygularin gecici
oldugunu 6gretmek, onlarin kendilerini daha iyi hissetmelerine yardimci olabilir.

Bu yontemlerle, cocugunuzun duygu duzenleme becerilerini gelistirmesine yardimci olabilir ve ona

saglikh duygusal ifadeler olusturmayi1 ogretmis olursunuz.



Lorlaycr Anlarda Ne Yapabilirsimz?

Sakin Kalmaya Calisin: Cocugunuzun duygusal firtinasinda siz de sakin kalabilirseniz, onun

da sakinlesmesine yardimci olabilirsiniz.

Sabirli Olun: Cocugunuzun duygularini anlamasina ve ifade etmesine zaman taniyin. Hemen
bir cozum beklemeyin.
Bag Kurun: Duygusal zorlanma yasayan bir cocuga sarilmak veya yaninda durmak, onun

guvende hissetmesine yardimci olabilir.

Cocuklar duygu duzenlemeyi bir anda ogrenemezler. Bu, zamanla ve tekrarlarla gelisen bir

surectir. Onemli olan, onlara her durumda yanlarinda oldugunuzu hissettirmektir.




Pratik Oneriler

1. Duygu Kartlari

Duygu kartlari, cocuklara farkl duygulari tanitmak icin cok etkili bir aractir. Bu kartlar, ¢esitli yuz
ifadelerini gosteren gorsellerle cocuklarin duygularini anlamalarina yardimci olur. Cocuklar,
kartlarda gordukleri yaz ifadelerini tanityabilir, hangi duyguyu ifade ettiklerini belirleyebilir ve bu
duygularla nasil basa cikacaklarini 6grenebilirler.

Nasil uygulanir?

 Farkh duygular gosteren kartlar hazirlayin (6rnegin; mutluluk, tGzinti, ofke, korku, saskinlik).
« (Cocugunuzdan her karttaki yuz ifadesini ve bu duygunun neyi ifade ettigini anlatmasini isteyin.
« Kartlar kullanarak, cocugun o duyguyu nasil hissedebilecegdini, ne zaman hissettigini ve nasil

basa cikilabilecegini tartisin.




Pratik Oneriler

2. Hikaye Anlatimi

Hikaye anlatimi, cocuklarin duygularini anlamalarina ve baskalarinin duygusal durumlarini

anlamalarina yardimci olur. Masallar ve kitaplar, duygusal farkindalik yaratmak icin harika bir

kaynaktir.

Nasil uygulanir?

 Cocuklara duygulari anlatan masallar ve hikayeler okuyun. Ornegin, bir cocugun 6fkesini ya da
Uzuntdsund nasil duzenledigini anlatan bir hikaye secebilirsiniz.

« Hikayeleri okuduktan sonra, cocukla birlikte duygulari tartisin. “Kahraman nasil hissetti? Ne
yapti? Sen olsan ne yapardin?” gibi sorular sorarak, cocugun duygu duzenlemesi konusunda

duistnmesini saglayabilirsiniz.




Tletisimi Giiglendiren Kiigiik Awa Etkili Miskantklar

1. Birlikte Zaman Gegirme

Cocugunuzla kaliteli zaman gecirmek, aranizdaki bagi guiclendirir ve ona ilgi gosterdiginizi
hissettirir. Onun ilgisini ¢eken etkinliklere katilarak, duygusal bir bag kurabilirsiniz.

Nasil uygulanir?

v Cocugunuzun favori oyunlarini birlikte oynayin, onun ilgisini ¢ceken aktivitelerde
bulunarak eglenceli zaman gecirin. Bu, iletisim yoluyla onu daha iyi anlamanizi saglar.

v' Gunlik rutinlerde de birlikte vakit gecirebilirsiniz. Ornegin, yemek hazirlarken ona

yardimci olmasina izin verebilir, birlikte kitap okuyabilir veya disarida oyun
oynayabilirsiniz.
2. Duygu Paylasimi Yapin: Aksamlari “Bugiin seni mutlu eden ne oldu?” gibi sorularla

duygu paylasimi yapabilirsiniz.



don Soz: Sev%i ve Anlayss Dilini Kullarun

> Saglikli aile ici iletisim, cocuklarimizin duygusal olarak guclia ve mutlu

bireyler olmalarina katki saglar.

> Unutmayin, saglikh bir iletisim sevgi, saygi ve anlayisla insa edilir. Her
bireyin kendini degerli hissettigi bir aile ortami yaratmalk, sizlerin elinde.
Sozcukleriniz ve tutumlariniz, cocuklarinizin ve esinizin yasaminda derin

izler birakir.







