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DUYGUSAL
FARKINDALIK

VELI BULTENI

Sayin veliler, birinci siniflarla duygulart tanimakla ilgili rehberlik etkinigi

diizenledik, devami gelecek. Bu veli biilteninde amacladigimiz sey, biz cocuklarla
calisirken sizlerin dikkatini bu konuya ¢ekmek, ev i¢inde yapabileceklerinize dair

hatirlatmalarda bulunmaktir.

Duygu Nedir? Diinyaya geldigimiz andan itibaren, yeni durum, olay ve nesnelerle
karsilasiriz. Bu karsilagsmalar bizim i¢ diinyamizda, bedenimizde izler birakir. Iste
duygu dedigimiz sey budur. Basimiza kotii, bizi tehdit eden bir olay gelmisse korku,

endise, caresizlik, sikint1 gibi duygular:1 hissederiz.

Duygular: Nasil Anlariz? Duygular1 sozciiklerle ifade ederiz ama bize karsimizdaki
insanin duygusunu yansitan gercek sey mimikler, yani yiiz ifadesidir. Bazen
icimizden geceni sOylemeyiz fakat yliziimiiz, beden durusumuz gercegi yansitir.
Ornegin, sizin eve geldiginizde, is nedeniyle tiikenmis, yorgun hissettiginizi
varsayalim, cocugunuza iyiyim, bir seyim yok deseniz bile cocugunuz buna tam
olarak inanmayabilir. Yiiziiniizdeki yorgunluk, bedeninizin agirlagmasi, ses tonunuz

gibi isaretlere daha ¢ok dikkat edecektir.

Duygular Neden Onemli? Bir duyguyu digerinden ayirt edebilen, hissettiklerini
ifade edebilen, baskalarinin duygularini fark edebilen insanlar hem kendisi hem de
cevreyle daha dengeli iliskiler icinde olurlar. Bu Duygusal Farkindalik becerisidir.
Bu beceriyle cocuklar, duygularin1 saglikli yasar, duygularin geciciligini bilirler,
duygularina gore hareket etmezler, i¢ sinyallerini bildikleri icin ihtiyag¢larini
karsilayabilirler. Tehlikede olan bir kisinin o ortamdan uzaklagmas: gerekir, fakat
bazilar1 tehlike karsisinda donar, hareket edemez. Duygulariyla, bedeniyle temasta

olan birisi bu tehdidi fark eder ve kendisi i¢in iyi olan tepkiyi verebilir.



Ebeveynler Duygusal Gelisimi Nasil Destekleyebilirler? Cocuklarin duygusal
gelisimi ¢ok erken baslar, bu yiizden anne karnindan baglayarak, cocukla giivenli bir
bag kurmak duygusal gelisimin ilk basamagidir diyebiliriz. Cocuklarin fiziksel
ihtiyaclari, tehlikelerden korunmalari, sevgi ihtiyaci, eglence ihtiyaci dengeli sekilde
karsilandiysa, duygusal sinyalleri kiiciik yastan itibaren dogru okunduysa bu Oonemli
bir avantaj saglayacaktir.

Cocuklarinizin duygusunu kelimelerle yansitin. Ornegin ilkokula yeni baslamis,
okuma yazma asamasinda gli¢liik ceken bir ¢ocuk icin, evet biliyorum, yeni geyler
ogrenirken biraz zorlaniyorsun ve bu nedenle okula gitmek istemiyorsun, gibi.
Cocuklar duygu ve olay baglantisini kuramaz, bu nedenle duyguyu yansitmaniz
onemlidir.

Cocuklar taklit yoluyla 6grendiginden, ebeveynlerin rol model olmalar1 gerekir.
Yasadiginiz duygular1 saglikli, dengeli bir bicimde ev icinde yansitirsaniz bu
cocugunuzu da cesaretlendirecektir. Seving, mutluluk, keyif gibi duygular kadar ofke,
yorgunluk, bikkinlik gibi duygular1 da ifade etmeliyiz. Ozellikle 6fke, kizginlik gibi
duygular ebeveynler tarafindan gizlenmeye calisilir, oysa cocuk sizin bir seye
kizdiginiz1 yiizliniizden okur, sizi neyi kizdirdigint agiklamaniz anlamasina yardimci
olur. Sadece cocugunuza yoOnelik degil, ebeveynlerin birbirine olan duygularini da
ifade etmeleri, siddet, hakaret icermeyen tartigsmalar1 gozlemlemeleri, bu tarz
duygularin normallesmesine vesile olur. Siz ev icinde duygular1 ifade ettikce, acik bir
iletisim kurdukc¢a cocuklar da duygular1 saklamaktan, bastirmak uzaklasip 6zgilirce
davranirlar.

Oyunlar c¢ocuklarin diinyasidir. Bu nedenle sizlerle oyun oynarlarken, hayvanlari,
karakterleri konusturmaya dikkat edin. Kendi ilizerinden konugmak istemeyebilir
cocuklar bazen, ama oyun icerisinde duygular1 fark etme, ifade etme kapasitesine
sahiptirler. Ofkeli olan ama bunu yansitmayan ¢ocugunuzun dinozorunu veya timsah
gibi hayvanlar1 araciligiyla 6fkesini yansitmasi konusunda destekleyebilirsiniz.
Cocuklar1 duygular1 nedeniyle sug¢lamayin. Ozellikle size yonelik kizginlik, ofke,
O0zlem vb duygular varsa sadece dinleyin, anladiginizi gosterin, sarilin, temas
istemezse sadece yaninda sessizce oturun, ona eslik edin. Uziilen, aglayan, kizan,
korkan cocuklart elestirmek, bu duygusu bir an once kaybolsun diye tablet, telefon
vermek, bir sey satin alip susturmak duygusal 6z diizenleme becerisini geriletir.
Duygular agig8a c¢iktik¢a, anlasildik¢ca gecer, normallesir; bastirildik¢a, gérmezden
geldikce icimizde bir yerlerde donup kalir.

Unutmayin, iyi veya kotii diye bir duygu yoktur. Duygular, denizdeki dalgalar gibi
veya ansizin ¢ikan bir riizgar gibi yiikselir, sonra kaybolurlar. Hem kendinize hem

cocugunuza bu firsati verin.
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