j

Twinning

“"SIMDI ve BURADA"PROJESI

DUYGU FARKINDALIGI
VELT BULTENIL

Duygu, bir kigiye veya bir olaya verdigimiz
tepkidir. Bir sey bizi mutlu ettiginde, biri
bizi kizdirdiginda veya bir seyden
korktugumuzda duygularimizi gosteririz.

Duygular tiim insanlar igindir ve hayatimizin bir

pargasidir.

Duygunun iyisi, kotiist, yanhgi, dogrusu yoktur. Nasil ifade

edildigi onemlidir.

Cocuklarin Duygulari ifade Edebilmesi i¢in Onu
Destekleyin. Nasil ni?

1.

Her gocugun, her duyguyu hissetme hakki
oldugunu kabul edin.

Duygularini yargilayamayin.

ayiplamayin, dalga gegmeyin

Cocugun duygularini sizinle paylagsmasinin
sizin igin degerli oldugunu O'na hissettirin.
Ona ifade etme becerisi kazandirin. Sozel,
resim ya da yazi...

Onu her zaman etkin ve ilgiyle dinleyin.
Siz de duygularinizi ona anlatin.

Cocuklar duygulari nasil yasayacagini ve
gosterecegini ilk kez ailede 6grenirler
Yaptiginiz ve soylediginiz her seyle ornek

oldugunuzu unutmayin.

Duygulari  tanimlamak, kontrol etmek bazen
karmagik ve yorucu olabilir. Bu nedenle
gocuklarimizin iziintd, kizginlik, pismanlik, hayal
kirikligr gibi olumsuz duygulari yasamasini da
(kontrollii olarak) izin vermeliyiz.
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"~ Duygu Kontrolii

| Dur! Nefes al-ver, nefesini izle
Z Kendine sor "Nasil hissediyorum?"
;5 istersen duygunu soyle, istersen bir yere yaz.
“1 . Duygunu fark et, sadece bekle

:) Kendine sor. Neye ihtiyacim var? Ne yapabilirim?
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Ofke uygun ifade edildiginde, diger tiim
duygularimiz gibi son derece dogal bir
duygudur. Ancak kontrol edemedigimizde yikici
bir hale doniisiirse iliskilerimize, sosyal, okul-ig
hayatimiza zarar verir, sorunlara yol agar.
Ofke birgok durumdan kaynaklanabilir:
Engellenme, kiskirtma, reddedilme, rahatsiz
edici, hos olmayan uyaran, , ekonomik, kiiltiirel
ve sosyal faktérler, biyolojik faktaorler,
haksizliga ugrama vb. durumlar sayilabilir.
Ancak yasam iginde zorluklarla, istemedigimiz
durumlarla karsilasma olasiligimiz olduguna
gore bakis agimizi degistirip, 6fkemizi kontrol
edebilmemiz onemlidir.

Ofke Kontrolii 6fkemizi kontrollii bir
bicimde kendimize ve gevremizdekilere
zarar vermeden ifade edebilmektir.
Ofkemizi kontrol edemedigimizde olumsuz
sonuglarini gérmeye baslariz.

Peki, 6fkemizi nasil kontrol edebiliriz?

Ofke kontroliinii 6greten pek cok yontem
olmakla birlikte dogru yontem kisiden kisiye
degisir. Dogru yontemi segerken kisinin kendi
ozelliklerine gore hareket etmesi gereklidir.

Asagida kullanilabileceginiz ve ¢ocuklariniza da
ogretebileceginiz bazi yontemler
orneklendirilmistir:

Ofkeyi Azaltmak Igin Yapilabilecekler

1. Dur ve hareket etmeden once diisiin.
2. Kendine sakin ol, gevse gibi telkinlerde
bulun
3. Nefes egzersizleri yapmayi dene
4. Hayal giiciini kullan ve seni mutlu eden
seylere odaklan
5. Ofke duygunun ¢ok yogun oldugunu
hissediyorsan ortamdan uzaklasg
6. Gegici bir duygu oldugunu hatirlayarak
sakin kalmaya ¢alis.
7. Ofkenin gegmesi icin zaman tan
8. Ofkenin artmamast icin dikkatini farkli
seylere ver. Resim, spor,yazmak...
9. Sorunla karsilastiginda bagirmanin,
siddetin ¢oziim olmadigini fark et ve
¢ozlim yolunu degistir.
10. Ofkenle bag edemedigini diigiiniiyorsan
destek almaktan gekinme

Ofke kontrolii demek, 6fkeyi saklamak,
bastirmak demek degildir. Sakinlesip,
kendini ifade etmeye hazir oldugunda bu
durumu paylagmalisin.

Duygusal Dayamkhh?gml

Gocuklanin kicin ipuctar

Giiclendirme

Birlikte kaliteli zaman gecirmek: Duygular ifade etmek: Cocuklar

Cocuklar sevildiklerini ve deger korkularini, endiselerini
verildiklerini hissettiklerinde glivendikleri biriyle
duygusal olarak giglenirler. paylasabileceklerini 6grenirler.

Karsilastiklari problemleri cabucak Bir basarisizlik ya da hayal kirikligi
¢ozmek yerine, cocuklara kendi yasadiklarinda gosterdikleri cabayi

pr ini g6zmeye call lari Bvmek ve tekrar denemeleri icin

igin alan ve firsat vermek cesaretlendirmek

Hatalarinizi kabul etmek: Cocugunuz ¢6zmedigi bir
Hatalarin 6grenme ve sorunla kastlastiginda sorularla
in bir pargasi yo ¢oziime
ogrenmelerini saglayin. ulasmasina yardim edin.

Gocuklarin iyi
beslenmelerini,
uykularini almalarini ve
fiziksel egzersiz yapmalarini

saglayin. (D)
<0 tutor
0 doctor

How learnina hits home.
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