Duygu Diizenleme

Duygularin Ifade Edilmesi

Duygusal gelisimde cocuklarin kendi duygulariyla en uygun bir bicimde bas

edebilmeleri, ©Oncelikle duygularinin farkina varmalarina ve bunlar

adlandirabilmelerine baglidir. Cocugun duygusunu fark etmesinde, ifade

etmesinde cocugun duygularini kabul etmek oldukca 6nemlidir.

Anne babalarin siklikla yaptigi davranistan biri, cocugun duygusunu

reddetmesidir. ‘Bunda Uzilecek ne var’ ‘Korkmana gerek yok’ ‘Cok ayip,

kardegsler kiskanilmaz’ gibi yanitlar verirler.

Halbuki cocugun anne babasi tarafindan anlasildigini

hissetmesinde, duygularin kabul edilmesi olduk¢a énemlidir.

Bunun yerine, cocuklar duygularini tam olarak tanimlamali ve duygular

hakkinda konusmaya tesvik edilmelidir. Cocuklar deneyimleri hakkinda

konusurken yargilamadan dikkatle dinlenmelidir. Asagidaki tabloda uygun

olan ve olmayan ornek ifadeler karsilastiriimistir:

‘Bunda uztulecek ne var’

‘Uzgiinsiin’

‘Arkadaslarin seni oyuna almadigi igin
azilmuigsin’

‘Hi¢ arkadasim olmayacak diye
disiindigiin icin Gzildyorsun’

‘Korkmana gerek yok’

‘Karanliktan korkuyorsun’
‘Karanlik oldugunda ne olacagini
disuntyorsun? Aklindan gegenleri
anlatir misin? Belki korkunu
anlamama yardim olur’

‘Cok ayip, kardesler kiskanilmaz’

‘Bazen gocuklar kardesini kiskanir. Bu
konuda konusalim istersen’
‘Kardeglerine daha fazla zaman
ayirdigimi diisindtigiin icin kiskandin
galiba’




Duygularin ifade Edilmesinde Anne Babanin Rolii

Anne babalarin olumsuz duygulariyla bas etme bigimi oldukca énemlidir.

Cogu zaman farkinda olmasak da ¢ocuklar duygularimizla nasil bas

ettigimiz konusunda anne babalarini model alirlar.

Ornegin, birisine kinldi§imizda, o kisiyle artik gériismemeye baslarsak,
cocugumuza verecegimiz mesaj; birisi ile sorun yasadigimizda bu sorunu
¢dzmenin yolu artik o kisiyle gorismemek olacaktir. Ya da birisine
kizdiginda, bunu saatlerce ve hatta glinlerce siirdiirdiigiiniizde vereceginiz
mesaj olumsuz duygularin ¢ok uzun siirecegidir. Bunun yerine:

'Cok sinirfenmistim ama eve gelince konunun o kadar da énemli olmadigin
fark ettim, sinirim gecti.”

'‘Cok sinirlenmistim. O kisivle konusunca yanls anladigimi fark ettim. Iyi ki
konusmusum.’

'Cok sinirlenmistim, eve gelince, sizlerin gdler ydzdnd gordnce bdtdn
sinirim gectr.”

gibi yanitlar cocugunuza olumsuz duygular ile nasil bas edecegini
o0grenmesinde yardimci olacaktir.

Ayrica, anne babalarin ginlik yasam donglsu icinde fikir ayriigina

dastikleri konularda problemlerini sakin bir bicimde konusmalar da



cocuklar igin uygun model drnekleri olusturacaktir. Burada cocugun alacagi
mesaj, 'GOrus farkhliklar olsa da bunlan saygih bir bicimde ifade

edebilirim.” olacaktir.

Cocugun 6zellikle olumsuz duygulari esnasinda anne babalarin ¢cok 6nemli
bir roll vardir. Cocugun duygusunu tanima, ifade etmesine yardimci olma,
onaylama ve model olmanin yani sira anne babalar c¢ocuklarinin
duygularini ayarlamalari konusunda yapabilecegi baska davranislar da
vardir. Cocuga duygulan dizenlemede anne babanin yapmasi gerekenleri

ofke duygusunda 6rnek olarak ele alabiliriz. En 6nemli nokta su ilkedir:

‘Kendinizde olmayani baskasina vermezsiniz.’

Bu nedenle anne babanin ¢ocugun karsisinda sakin kalmasi cok 6nemlidir.
Anne baba kendisi sakinlestikten sonra ¢ocuga sakinlesmesinde yardimci
olabilir. Anne baba cocugun sakinlesmesini hemen beklememeli, ona

zaman tanimalidir.

Cocugun ofke duygusu yliksekken, cocukla konusmaya calismak, ona

sakin kalmasi gerektigini séylemek ve onu zorlamak etkili degildir.

Uziintii, 6fke, kizginlik, korku, endise ve kaygi gibi olumsuz duygularin
temelinde aslinda olumsuz dislncelerimiz vardir. Olumsuz duygular
yasadigimizda zihnimizden gecen olumsuz diisiincelere ‘Icimizdeki Zorba’

diyebiliriz.



Icimizdeki zorbanin bize ne sdyledi§i ne hissedecegdimizi ve nasil

davranacagimizi da etkiler.

Cocuklar icin de bu gecerlidir. Iclerindeki zorbanin séylediklerine hemen
inanirlar. Bu zorbanin sdylediklerinin dogru mu, yoksa yanlis mi oldugunda
iliskin gocuklarinizin kanit bulmasina yardimci olmaniz onun yasadigi

olumsuz duygularin azalmasina yardimci olacaktir.

Ornegin cocugunuz ‘Arkadaslarim beni sevmiyor’ dediginde ‘Arkadaslarin
seni oyuna almadigi icin Uiziilmigsiin’ dedikten sonra istersen bu konuda
konusabiliriz, diyebilirsiniz. Daha sonra daha hazla bilgi almak igin

asagidaki sorulari, sakin ve anlayisi bir ses tonuyla sorarak konusabilirsiniz.
‘Arkadaslarinin hepsi mi?’

‘Daha once seven arkadaslar oldu mu?’

‘Okuldaki arkadaslar mi, mahalledeki arkadaslar mi?’

gibi sorular sorarak disiincesinin ne kadar isabetli oldugu konusunda
yardimci olabilirsiniz. Bu sorularsan sonra, baslangigtaki dstincesini
yeniden degerlendirip ‘Arkadaslarim beni sevmiyor’ distincesi muhtemelen

‘Bazi arkadaslarimla aram o kadar iyi degil’ bicimine donilisecektir.
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