ODTU GV OZEL KOCAELI OKULLARI
ILKOKUL VELi REHBERLIK BULTENI
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Bu giinlerde giivenle siirdiirdiugimiz rutinlerimizin degismesi, evde olma

siiresi, belirsizlikler ve maruz kaldigimiz bilgiler gibi etkenler normale gore daha
fazla duygusal gegigler yasamamiza sebep olabilir. Ozellikle kaygi, korku, stres
gibi duygularda yogunlasma goriilebilir.

Normal zamanda digari gikan, okula giden, arkadaslariyla zaman gegirerek
rahatlayan gocuklarimiz suan igin zorunlu olarak evdeler. Dolayisiyla bu siirecte
gocuklarimiz da ellerinde olmayan nedenlerle yogun duygu patlamalari ve olumusuz
duygular yagayabilirler. Ozellikle olumsuz duygular agisindan, duygulari kontrol
edebilmek hayat igerisinde iglevsel bir 6nem tagir. Ciinki olumsuz duygularin
sonuglari olumlu duygulara oranla yikici olabilir.

DUYGU NEDIR?

Duygular bizleri harekete gegiren, olay
ve durumlara tepki vermemizi saglayan
onemli bir isleve sahiptir. Duygular,
herkesin ¢esitli olaylar karsisinda
deneyimledigi olumlu, olumsuz
hislerdir. insan hayatinda yer alan ve
davraniglarimizi sekillendiren en

onemli 6gedir.

Kaynakga:
https://www.bayramlaranaokulusapanbaglari.k12.tr/blog/icerik/cocuklarda-duygu-duzenleme

https://www.cocukludunya.com/uzman-yazilari/cocuklar-duygularini-duzenlemeyi-nasil-ogrenir.html
http://www.icimizdekiebeveyn.com/ters-yuz/
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Duygu diizenleme kavrami ise en genel

DUYGU tanimiyla duygularin  dogru zamanda
DOZENLEME dog‘”;r'u'yer'c.le. do§ru. bfr. 'sekilde ifade
: edilebilmesidir. Yani kiginin duygularini
NEDIR? fark edebilmesini, yorumlayabilmesini ve

yonetebilmesini ifade eder. Duygu
diizenleme becerisi bebeklikten baslar
ve yasam boyu siirer.

Duygulari  diizenleyebilme  becerisi

olumsuz veya uygunsuz duygulari ortadan
kaldirmak veya mutlaka olumlu bir duygu ile yer degistirmek demek degildir.
Duygusal diizenleme ister olumlu ister olumsuz olsun, duygusal dinamikleri optimal
bir dengede tutabilmek, boylece gevremizde gergeklesen tiim degisikliklere
uyum saglayici bir yanit verebilmektir. Ornegin ¢ok 6fkeli oldugumuzda bu éfkeyi
saldirgan olmayan bir bigimde ifade edebilmek duygularin kontrol edilebildigini
gosterir. Duygu diizenlemede giigliikler oldugu zaman kisi zamansiz yere ofke
patlamalar: yasayabilir, hi¢ olmayacak durumlara gok bliyiik tepkiler verebilir ve
bu durum kroniklesirse bireysel iligkiler bozulabilir.
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COCUKLARDA DUYGU DUZENLENMESI ICIN

EBEVEYNLER NELER YAPABILIR?

# Duygularin kontrol edilebilmesi igin ilk olarak gocugun duygular: taninmasi
gerekiyor. Her zaman ne hissettigini ona soyleyiniz. "Galiba bu seni iizdi", "Bu
seni kizdirmig gibi goriintiyor”.

# Kendi duygularinizi paylasarak gocuga model olabilirsiniz.

# Etrafinizdaki insanlarin duygu ifadelerine duyarli olunuz. Esinize "Biraz iizgiin
goriiniiyorsun. Seni iizen bir sey mi var? diye sordugunuzda gocugunuza
"Digerlerinin yiizlerine bakarak onlarin duygularina dair tfahminler yapabilirz"
mesaji verebilirsiniz.

# Duygularin gok saglikl, islevsel oldugunu ve béyle hissetmekle hig bir sorun
olmadigini 6gretebilirsiniz.

# Duygulari kendisine ve baskasina zarar vermeden ifade etmeyi 6grenmesi igin
etkinlikler planlayiniz. Bu konuda duygular: fanitma egzersizleri ile ilgili duygu
farkindaligini arttirabileceginiz kaynaklar: inceleyebilirsiniz.
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DUYGU DUZENLEME ICIN ONERILER

# Tyi bir uyku diizenine sahip olunuz.

# Saglikh besleniniz.

# Cesitli sanatsal - sportif aktiviteler ile ugrasabilirsiniz.

# Egzersiz, yoga, gevseme ve nefes egzersizleri yapabilirsiniz.

# Bu glinlerde bunu yapamasakta tiyatro sinema vb. etkinliklere gidebilirsiniz .
Dijital ortamda da gesitli tiyatro ve filmler izleyebilirisniz.
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Ailece Birlikte Izleyebileceginiz

Bir Film Onerisi: TERS YUZ

Duygularimizi fark etmek ve ifade edebilmek
ruh sagligimiz igin gok onemlidir. Ters Yiiz
filmi duygularin bir kisinin davraniglarini ve
dolayl olarak o kisinin yasayacaklarini nasil
etkileyecegini  gocuklara agikliyor. Ayni
zamanda  duygularin,  kigilerin  hafiza
sistemlerinde ne kadar etkili olduklarini,
anilarini olusturan temel taglarin duygular
oldugu en ince ayrintisina kadar sembolize
ediliyor.

Duygularin aslinda bizim siniflandirdigimiz  gibi
olumlu ya da olumsuz olarak farkhlasmadigini,
olumsuz duygularin da olumlu duygular kadar normal
oldugunu ve birlikte var olabildiklerini anlatiliyor.
Nesenin nasil ki salt mutluluk hali olmadig

anlatiliyorsa iziintiinin de depresyon hali olmadigi
anlastlir. Bu yonden en temel mesaj aslinda insanin mutlulugunun tek bir duyguya
bagl olmadigidir.

Filmi daha dnce izlediyseniz bile ailece
tekrar izlemenizi ve izledikten sonra kisinin

)

i¢ diinysinin duygular tarafindan nasil
yonetildigini konusmanizi 6neririz.

REHBERLIK SERVISI
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